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SANTRAUKA
JAUNUJU LENGVAATLECIU ATRANKOS MODELIAVIMAS, TAIKANT
WINGATE TESTA
Magistro darbas

Jaunyjy sportininky atrankos problema turi biiti sprendZiama kompleksiSkai taikant
pedagoginius, medicininius-biologinius, psichologinius tyrimy metodus. Pedagoginiai tyrimy
metodai leidZia jvertinti fizines ypatybes, koordinacinius gebéjimus ir sportinj techninj jaunyjy
sportininky meistriSkuma (Stanislovaitis, Griunovas, Butkus, 2006; ®umun, 1987). Todél,
sudarius matematinj kompleksinio vertinimo modelj, galésime tiksliau ir kompleksiskiau atrinkti
jaunuosius lengvaatlecius sporto Sakos specializacijai, atliekant Wingate testa.

Tyrimo objektas — jaunyjy lengvaatleciy atrankos modeliavimas.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir jvertinti lengvaatleCiy anaerobinj darbinguma Wingate testu
ir sukurti kompleksinj atrankos vertinimo modelj.

Tyrimo metodologija: adaptacijos teorija, organizmo bioenergetinés gavybos teorija, jaunyjy
lengvaatleCiy (ankstyvosios specializacijos) atrankos teorija.

Tyrimo metodai: literatiiros analizé ir apibendrinimas, testavimas, lyginamoji analizé,
matematiné statistika.

Tyrimo imtis ir organizavimas. Tyrimo imtj sudaré 15 — 20 mety jaunuoliai (n=34). Tai
aktyviai sportuojantys, aukSto meistriSkumo lengvaatleciai. Tyrimai buvo atlikti 2011 m. spalio —
gruodzio ménesiais. Tyrimo metu buvo atliekamas 30 sekundZiy Wingate testas su krivj
dozuojanciu Monark veloergometru.

Naudojant 30 s Wingate testa buvo nustatytas, palygintas ir analizuojamas jaunuoliy
santykinis maksimalus galingumas, laikas, per kurj pasiektas maksimalus galingumas, vidutinis
santykinis maksimalus galingumas, minimalus santykinis maksimalus galingumas, santykinis
galingumo sumaZzéjimas, santykinis galingumas procentais, maksimalus mynimo daZnis.

Tyrimo metu iSkelta hipotezé pasitvirtino. Ilgy nuotoliy bégikai pasiZymi mazu jégos
vargstamumu. Trumpy nuotoliy bégikai — aukStu vidutiniu maksimaliu galingumu ir labai dideliu
mynimo daZniu. Techniniy rungciy sportininkai pasiZymi dideliu maksimaliu galingumu ir jj
pasiekia per labai maZa laiko atkarpa.

Remiantis atliktais tyrimais, sportininky lyginamajq analize ir kompleksinio vertinimo
teorija, parengtos SeSios formulés (trys vaikiny ir trys merginy), kurios leis tiksliau ir
kompleksiskiau atrinkti jaunuosius lengvaatlecius sporto Sakos specializacijai, atliekant Wingate

testq.



SUMMARY
THE MODELLING OF SELECTION OF YOUNG ATHLETES BY APPLYING THE
WINGATE TEST
Master’s Thesis

The problem of young sportsmen’s selection should be solved applying
pedagogical, medical-biological, psychological methods of the research. Pedagogical methods of
the research allow to evaluate young sportsmen’s physical characteristics, coordination abilities
and technical excellence in sport (Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2006; ®unuH, 1987). That is
why, having drawn the mathematical model of complex evaluation up, we will be able to select
young athletes for the sports specialization in a more precise and complex way, performing
Wingate test.

The subject of the research is the modeling of young athletes’ selection.

The aim of the research is to determine and evaluate anaerobic efficiency of
athletes using Wingate test and to create the complex model of the evaluation of selection.

The methodology of the research: theory of adaptation, theory of bioenergetic
production of organism, theory of young athletes’ (of early specialization) selection.

Methods of the research: analysis and generalization of literature, testing,
comparative analysis, mathematical statistics.

The sample and organization of the research. 15-20 year-old youngsters (n=34)
comprised the sample of the research. They are athletes of high mastership who actively go in for
sports. The research was performed from October till December in 2011. During the research,
Wingate test with “Monark” veloergometer which doses the amount of work was performed for
30 seconds.

By employing the 30 s Wingate test, the following were evaluated regarding the
youth: relative maximum capacity, the duration of time for achieving the maximum capacity,
average relative maximum capacity, minimal relative maximum capacity, relevant decrease of
capacity, maximum frequency of pedalling, the duration of time for achieving the maximum
frequency of pedalling, the difference between maximum and minimal capacity, variation of
relative capacity and frequency of pedalling during the whole test.

The hypothesis raised during the research has proven out that long distance runners
are characterized as having small fatigue of strength, while short distance runners have high
average maximum capacity and extensive frequency of pedalling. Sportsmen of technical
competitions are characterized as having high maximum capacity and they reach it during a short

period of time.



According to the research, the comparative analysis of sportsmen and the theory of
complex evaluation, six formulas were prepared (three of them were prepared by men, the rest -
by women). They will allow to select young athletes for the sports specialization in a more

precise and complex way, performing Wingate test.



IVADAS

Tyrimo aktualumas. Talentingy sportininky paieSka, jy atranka ir treniruoté - viena
sunkiausiy Siuolaikinio sporto problemy (P. Karoblis, 1996).

Jaunyjy sportininky atrankos problema turi biti sprendZiama kompleksiSkai taikant
pedagoginius, medicininius-biologinius, psichologinius tyrimy metodus. Pedagoginiai tyrimy
metodai leidZia jvertinti fizines ypatybes, koordinacinius gebéjimus ir sportinj techninj jaunyjy
sportininky meistriSkuma. Medicininiai-biologiniai tyrimo metodai padeda jvertinti
morfologinius, funkcinius gebéjimus, fizinj iSsivystyma, sportininko organizmo analizatoriy
sistemos veikla. Taip pat jvertinamas psichinis suderinamumas su kitais komandos nariais.
Sociologiniai tyrimo metodai leidZia jvertinti vaiky sportinius polinkius, motyvacija ilga laika
treniruotis, siekiant gery rezultaty (®unun, 1987; Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2006).

Tyrimo problema. Kokiu budu sudaryti jaunyjy lengvaatleciy atrankos modelj?
Jaunuoliy anaerobiniui darbingumui nustatyti praktikoje naudojama jvairiy testy. Vieni jy biina
greitai ir lengvai atliekami, taciau nelaibai tikslts. Kiti testai galimi atlikti tik tam tikrai sporto
Sakai budingomis salygomis. Wingate testas atliekamas dazniau negu kiti testai. PradZioje jis buvo
skirtas kojy darbingumo testavimui, véliau buvo pritaikytas ir ranky anaerobinio darbingumo
nustatymui. Sis testas atliekamas laboratorijoje, kur negali nulemti testo rezultaty pasaliniai veiksniai,
visiems tiriamiesiems biina vienodos tyrimo salygos. Atlike Wingate 30 sekundZiy tyrimg su
skirtingais lengvosios atletikos rungCiy sportininkais galésime palyginti jy fizinj pajéguma,
anaerobinj sportininky darbinguma. IStyre lengvaatleCius gausime daug skirtingy fizinio
darbingumo parametry (santykinis maksimalus galingumas, laikas, per kurj pasiektas
maksimalus galingumas, vidutinis santykinis maksimalus galingumas, minimalus santykinis
maksimalus galingumas, santykinis galingumo sumazéjimas, maksimalus mynimo daznis, laikas,
per kurj pasiektas maksimalus mynimo daZnis, skirtumas tarp maksimalaus ir minimalaus
galingumo, santykinio galingumo ir mynimo daZnio kitimas viso testo metu). Reikés atrinkti
kelis labiausiai atspindincius trumpy nuotoliy bégiky, ilgy nuotoliy bégiky ir techniniy rungciy
sportininky kriterijus ir pagal juos sudaryti atrankos modelj.

Tyrimo objektas. Jaunyjy lengvaatleciy atrankos modeliavimas.

Tyrimo hipotezé. Tikétina, kad ilgy nuotoliy bégikai pasiZymi maZu jégos
vargstamumu, trumpy nuotoliy bégikai — aukstu vidutiniu maksimaliu galingumu ir labai dideliu
mynimo daZniu, techniniy rungciy sportininkai pasiZymi dideliu maksimaliu galingumu ir jj
pasiekia per labai maza laiko atkarpa.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir jvertinti lengvaatleCiy anaerobinj darbinguma Wingate

testu bei sukurti kompleksinj atrankos vertinimo modelj.



Tyrimo uZdaviniai:

1. Nustatyti ir jvertinti lengvaatleciy anaerobinj darbinguma naudojant Wingate testa.

2. Palyginti vaikiny ir merginy anaerobinj darbinguma.

3. Palyginti trumpy, ilgy nuotoliy bégiky ir techniniy rungciy lengvaatleCiy vaikiny
anaerobinj darbinguma pagal tam tikrus aspektus.

4. Palyginti trumpy, ilgy nuotoliy bégikiy ir techniniy rungCiy lengvaatleCiy merginy
anaerobinj darbinguma.

5. Sudaryti jaunyjy lengvaatleciy atrankos vertinimo sistema, pasinaudojus Wingate testo
rezultatais.
Tyrimo metodologija.

Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodologinémis nuostatomis:

1. Adaptacijos teorija (IlnatonoB B.H.,1988). Pasitelkéme Sios teorijos teiginius, siekdami
suvokti testuojamy lengvaatleciy organizmo prisitaikyma prie aplinkos - pirmiausia prie
nejprasty fiziniy darbo salygy.

2. Organizmo bioenergetinés gavybos teorija (Gailitniené, MilaSius, 2001; Bonkos ir kt.
2000). Si teorija teigia, kad daugelis biocheminiy rodikliy nulemia bendrasias organizmo
ypatybes ir galimybes.

3. Jaunyjy lengvaatleCiy (ankstyvosios specializacijos) atrankos teorija (Griinovas, 2008). Jis

teigia, kad atrenkant sportininkus, reikia naudoti tokj kontrolinj pratimgq ar testg, kuris

geriausiai atskleisty, kiek yra iSvystyta viena ar kita fiziné ypatybé.
Tyrimo metodai:

Literatiiros analizé ir apibendrinimas.

Testavimas.

Lyginamoji analizé.

> Lo

Matematiné statistika.
Tyrimo imtis ir organizavimas. Tyrimo imtj sudaré 15 — 20 mety jaunuoliai (n=34).
Tai aktyviai sportuojantys lengvaatleciai.

Tyrimai buvo atlikti 2011 m. spalio — gruodZio ménesiais. PrieS pradedant tyrimag
jaunuoliai buvo supaZzindinti su tyrimo uZdaviniais ir idéja. Tyrimo metu buvo atliekamas 30
sekundZiy Wingate testas su kriivi dozuojanciu Monark veloergometru. Prie$ tai buvo atliekama 5
min. pramanksSta, kurio metu tiriamasis dirbo 50 -100 W galingumu, atliko keleta lengvy
greitéjimy. Tarp pramanksStos ir 30 s testo buvo skiriamas 1 min. poilsis. Tiriamiesiems
paaiSkinama, kad minti veloergometra 30 sekundZiy reikia kiek jmanoma greiCiau. Apie 5-ta
sekunde atsiranda pasiprieSinimas, po kurio laikrodis ir apsisukimy skaitiklis aktyvuojamas 30-

ties sekundziy periodui.



Tyrimo etapai. Darbo rengimas vyko trimis etapais:

Pirmuoju etapu (2011-02-10 — 2011-06-30) buvo studijuota sporto teorijos,
pedagoginé, sporto psichologiné, filosofiné literatiira. ISanalizuotas fizinis darbingumas,
aerobinis ir anaerobinis darbingumo vertinimas, susipaZinta, kaip vykdoma sportininky atranka.

Antruoju etapu (2011-09-20 — 2011-12-30) suformuluota darbo hipotezé, apibréZtas
tyrimo tikslas, uZdaviniai, sudaryta tyrimo metodika bei atliktas jaunuoliams 30 s Wingate testas.
Treciuoju etapu (2012-01-20 — 2012-05-20) remiantis mokslinés literatiiros analizés ir
atliktais tyrimy rezultatais, buvo raSomas baigiamasis magistro darbas, analizuojami duomenys,
formuluojamos iSvados ir teikiamos rekomendacijos.
Darbo naujumas, reikSmingumas. Trumpy, ilgy nuotoliy bégiky ir techniniy rungciy
lengvaatleCiy anaerobinis darbingumas néra palyginamas, néra sukurtos vertinimo ir atrankos
sistemos, kur buty galima sportininkus atrinkti atlikus vieng testa. Tokiy darby labai stokojama.
Siame darbe iSsamiai i3analizuotas anaerobinis darbingumas, sudaryta atrankos vertinimo
sistema, taikytos originalios metodikos.
Darbo struktiira. Magistro darba sudaro jvadas, 3 skyriai, diskusija, iSvados,
rekomendacijos, literatiiros sgraSas, priedai. Darbe pateikta 17 lenteliy, 36 paveikslai. Darbo

apimtis — 69 puslapiai.



1. LITERATUROS APZVALGA IR ANALIZE

1.1. Jaunyjy sportininky atranka

Sportiné atranka - tai visuma organizaciniy ir metodiniy priemoniy, taip pat
pedagoginiy, psichologiniy, socialiniy ir medicininiy biologiniy tyrimo metody, kurie padeda
nustatyti vaiky, paaugliy, jaunimo gebéjimus vienai pasirenkamai sporto Sakai arba grupei sporto
Saky (Stonkus, 2002).

Talentingy sportininky paieSka, juy atranka ir treniruoté - viena sunkiausiy Siuolaikinio sporto
problemy (P. Karoblis, 1996).

Sportiné atranka ir sportinis orientavimas yra savarankiSkos mokslo kryptys, padedancios
prognozuoti vaiko ar paauglio fizines galimybes. Treneris ieSko talenty vildamasis tolesnés sportinés
specializacijos. Nors Siais klausimais yra pakankamai informacijos, taCiau atrankos ir orientavimo
problemy sprendimo biidai tobuléja, nuolat ieSkoma naujesniy ir veiksmingesniy. Vaiky atranka j sporto
mokyklas, taip pat jy rezultaty prognozavimas jvairiuose rengimo etapuose, nuo pradinio iki didelio
meistriSkumo, yra neatskiriama Siuolaikinés sportininky rengimo sistemos dalis. Labai svarbu yra laiku
atskleisti vaiky ir paaugliy gebéjimus. Vystantis organizmui, judéjimo ir psichiniai gebéjimai
diferencijuojasi, jvairlis jy poZymiai tampa maZiau tarpusavyje susije ir vis labiau rySkéja polinkis
atitinkamai judéjimo veiklai (®unun, 1987; 3emuuenok ir kt., 2000; Stanislovaitis, Grinovas,
Butkus, 2006).

Daugybé sporto Saky biisimam sportininkui leidZia pasirinkti vieng iS$ jy. Jei vaikas nelabai
tinka vienai sporto Sakai, negalima vertinti, kad apskritai neturi sportiniy gebéjimy. Jei néra
polinkio vienai kuriai nors sporto Sakai, tai nereiskia, kad negali pasiekti gery kitos sporto Sakos
rezultaty. Sportinius gebéjimus galima prognozuoti vienai sporto Sakai ar grupei sporto Saky,
remiantis bendraisiais teiginiais, kurie taikomi atrankos sistemoje (3emuuenok ir kt., 2000;
Stanislovaitis ir kt., 2006).

P. Karoblis (1999) teigia, kad atrenkant sportininkus, bitina atsiZvelgti j amZiaus
tarpsnius ir organizmo brendimo désningumus. Talentingy, gebanciy pasiekti gery konkrecios
sporto Sakos ar rungties rezultaty sportininky atranka vykdoma remiantis pedagoginiy, medi-
cininiy ir biologiniy tyrimy duomenimis. Paauglio sportiniai gabumai pasireiSkia asmenybés
savybemis, subjektyviai lemianciomis sékmingg sportine veiklg, t. y. tuo, kad sportininkas
greitai ir gerai gali jvaldyti pasirinktg sporto Saka ar rungtj ir rezultatyviai dalyvauti varZybose.

Treneris, vykdydamas sportininky atrankgq ir rengima, turi Zinoti, kokio amZiaus vaikas
turéty pradéti jvairiy sporto Saky pratybas. D. Martin (1993) nustaté geriausiy pasaulio jvairiy

sporto Saky sportininky tikslig treniravimo pradZia (1 lentelé).



1 lentelé

Ivairiy sporto Saky sportininky rengimo pradzia pagal amziy (Martin, 1993)

Sporto Saka Sportinio rengimo pradZia metais
Sportininkai Sportininkés

Boksas 12,7 £ 3,3 -

Fechtavimas 10,7 £ 2,1 -

Dziudo 7,1+23 8,1+1,0
Imtyneés 8,4+29 -

Sunkumy kilnojimas 13,1 +2,5 -

Lengvoji atletika 13,3 +2,7 12,6 £ 2,3
Dviraciy sportas 10,6 £ 3,2 11,2 £ 3,2
Irklavimas 14,2 + 0,9 156 +24
Kanojy irklavimas 13,1 +2,5 123+24
CiuoZimas 10,4 + 2,4 10,0 £ 1,9
Plaukimas 98+2,3 94+1,9
Badmintonas 10,5 + 3,5 10,9+ 2,6
Stalo tenisas 7,618 86+1,2
Tinklinis 11,6 £ 1,6 12,0+ 2,3
Vandensvydis 10,7 £ 1,2 -

Meniné gimnastika - 7,9+2,0
Sportiné gimnastika 89+1,8 7,7+ 1,4
Suoliai | vandenj 9,7+1,9 9,3+2,7
Dailusis ¢iuozimas 11,4+ 3,4 94+1,9
Bobsléjus 16,5+24 -

Rogutés 11,2+ 2,3 12,7+ 1,5
Jojimas 12,3+29 10,5+ 3,1
Saudymas 14,0 +2.3 12,9 +2.4

Jauny sportininky atrankos problema turi buti sprendziama kompleksiskai, taikant
pedagoginius, medicininius-biologinius, psichologinius tyrimy metodus. Pedagoginiai tyrimy
metodai leidZia jvertinti fizines ypatybes, koordinacinius gebéjimus ir sportinj techninj jaunyjy
sportininky meistriSkuma. Medicininiai-biologiniai tyrimo metodai padeda jvertinti
morfologinius, funkcinius gebéjimus, fizinj iSsivystyma, sportininko organizmo analizatoriy
sistemos veiklg. Taip pat jvertinamas psichinis suderinamumas su kitais komandos nariais.
Sociologiniai tyrimo metodai leidZia jvertinti vaiky sportinius polinkius, motyvacijq ilga laika
treniruotis siekiant gery rezultaty (®unun, 1987; Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2006). Rusy

mokslininkas Filinas suskirsto j tris etapus atrankos sistema j sporto mokyklas (2 lentelé).
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2 lentelé

Atrankos | sporto mokyklas sistema (®uun, 1987)

Atrankos [Atrankos etapo uZdaviniai Pagrindiniai atrankos metodai
etapai
1 Parengiamoji (iSankstiné) 1. Pedagoginis stebéjimas
vaiky atranka j sporto 2. Kontroliniai pratimai (testai)
mokyklas. 3. Atskiry sporto Saky perzitros-konkursai
4. Sociologiniai tyrimai
2 ISsamesné atranka j pasirinkta 1. Pedagoginis stebéjimas
sporto Saka. Vaiky ir paaugliy 2. Kontroliniai tyrimai
priémimas j sporto mokyklas 3. VarZybos ir kontrolinés varzybos
4. Psichologiniai tyrimai
5. Medicininiai-biologiniai tyrimai
3 Daugiametis sistemingas 1. Pedagoginis stebéjimas
kiekvieno 2. Kontroliniai tyrimai
besimokancio sporto mokykloje |3. VarZybos ir kontrolinés varZybos
stebéjimas siekiant jvertinti jo 4. Psichologiniai tyrimai
specializacija 5. Medicininiai-biologiniai tyrimai

Pirmojo etapo pagrindiniai uZdaviniai:
* jtraukti kuo daugiau sportuoti tinkanciy vaiky ir paaugliy;
» iSankstiné kandidaty apZitra ir pradiniy pratyby organizavimas.

Vaikai atrenkami pagal Ggio, svorio rodiklius, kiino sudéjimo ypatumus. Norint tin-
kamai atlikti atranka, didele reikSme turi trenerio ir kiino kultiiros mokytojo stebéjimai: vaiky
sporto sekcijose, mokyklos varZybose, rajony, miesty varZybose, taip pat kontroliniy pratimy
rezultatai. Sporto praktika rodo, kad pirmame etape negalima jvertinti vaiky tinkamumo vienai ar
kitai sporto Sakai. Zenkliis individualiis skirtumai biologinio vystymosi metu apsunkina 3ig
uZduotj. Duomenys Siame etape turi buti vertinami kaip orientaciniai, (Jopoxos, I'y6a, 2002;
Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2006).

Norint tiksliau nustatyti vaiky potencines galimybes, bitina jvertinti ne tik pradinj jy
parengtumo lygj, bet ir jy rezultato prieaugio tempus. Vienkartiniai kontroliniai pratimai
daugeliu atvejy atskleidZia vaiko parengtuma esamu metu, bet nerodo, ka jis sugebés padaryti
véliau, nes pateikti kontroliniai testai teikia nepakankamai informacijos apie jo ateities
galimybes. Potencialus sportinis rezultatas priklauso ne tik nuo pradinio iSsivystymo lygio, bet ir
nuo prieaugio tempy specialios treniruotés vyksme. Vaiky fizinis iSsivystymas vertinamas pagal
iSorinius poZymius: Gigj, svorj, kiino proporcijas, stuburo ir kritinés lastos forma, dubens ir kojy
sandarg, pédy dydj. Nustacius fizinj iSsivystyma vertinami judamieji gebéjimai (Granovas, 1995;

Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2006).
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Antrajame atrankos etape atliekami iSsamesni tyrimai, jvertinant, ar atrinktas
kontingentas tinka pasirinktai sporto Sakai. Treneris stebi treniruotés vyksma, analizuoja atrinkty
vaiky kontroliniy pratimy, varZyby ir kontroliniy varZyby rezultatus.

Komplektuojant mokomasias sporto grupes iS labiausiai tinkamy vaiky ir paaugliy labai
svarbu atsiZvelgti ne tiek j pradinius kontroliniy pratimy rezultatus, kiek j ty rezultaty kitima
treniruotés vyksmo metu. Taip galima geriau jvertinti sportuojanciyjy potencialias galimybes ir
ju sportinius gabumus. Pagrindiniai kriterijai, prognozuojant atrinkty vaiky tinkamuma, yra
fiziniy ypatybiy ir judéjimo jgidZiy formavimasis (judamieji gebéjimai). Apie judamuosius
gebéjimus galima spresti iS to, kiek vaikui reikia laiko vieno ar kito pratimo technikai iSmokti.
Judéjimo jgiudZiy formavimo ir fiziniy ypatybiy ugdymo tempai leidZia spresti apie sportininko
perspektyvumg. Antrojo etapo uZdavinys - nustatyti, kiek jaunojo sportininko individualis
duomenys tinka pasirinktai sporto 3akai. Siame etape atliekami pedagoginiai stebéjimai,
kontroliniai normatyvai, varZybos ir kontrolinés varZybos, psichologiniai, medicininiai-
biologiniai tyrimai (Stanislovaitis, Grinovas, Butkus, 2006).

Treciojo etapo (sportinio orientavimo etapo) uzdavinys - daugiametis sistemingas
kiekvieno sporto mokyklos auklétinio jvertinimas, galutinai nustatant jo individualig sportine
specializacija. Ilgalaikis ir kruopStus sportininko paZinimas padeda patikimai nustatyti jo
specializacijg. Siame etape atliekami pedagoginiai stebéjimai, kontroliniai pratimai,
stiprigsias puses. Siuo metu individualiai sprendZiamas galutinis sportinés orientacijos
klausimas. TrecCiajame etape taikomi Sie pagrindiniai atrankos metodai: antropometriniai
matavimai, medicininiai-biologiniai, pedagoginiai-kontroliniai, biomechaniniai, sociologiniai ir
psichologiniai tyrimai. Atliekant antropometrinius matavimus biitina jvertinti morfologinj tipa,
pagal kurj galima spresti, kuriai sporto Sakai tinka (Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2006).

Pasak A. Cepuléno (2001), slidininky sportiné atranka - tai ilgametis kryptingas
jaunyjy slidininky treniruotés vyksmas, kurio metu treniruotés priemonémis kompensuojami kai
kurie motorikos trikumai, tikslinamos Zinios apie sportininko gabumus. Per jaunyjy slidininky
atrankga svarbu tiksliai jvertinti jgymius, gabumus ir talenta.

J. Skernevicius ir kt. (2005) teigia, kad atrenkant slidininkus yra labai svarbiis Sie
momentai:

* jgimti organizmo funkciniy sistemy gebéjimai, judamieji gebéjimai ir fizinio pajégumo
rodikliai;
» fiziniy pratyby jtaka jgimtoms funkcinio pajégumo ypatybéms;

* genotipiné adaptacija prie specifiniy slidinéjimo pratyby kraviy.
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Pasak J. Skernevicius ir kt. (2005), slidininky atranka gali biiti pradiné (preliminarioji),
tarpiné ir galutiné.

Pradiné atranka - pradinis atrinkimas vaiky, kuriy morfofunkciniai rodikliai ir psichinés
ypatybeés tinka slidinéjimo sportui.

Tarpiné atranka - atrinkimas jauny slidininky, kurie gali veiksmingai tobuléti, gerinti
sportinius rezultatus treniruodamiesi. Tokia atranka daroma antruoju ir treciuoju daugiametés
treniruotés etapu. Tarpinés atrankos variantu galima laikyti slidininky atrinkimg konkrecioms
varZyboms pagal pasiektus rezultatus, slidininky atrinkima j jvairaus amZziaus grupiy slidininky
rinktines, komandas ir jiems sudarymas atitinkamy treniravimosi salygy.

Galutiné atranka - atrinkimas slidininky, galinciy pasiekti tarptautinio lygio sportiniy
rezultaty. Tai kandidaty atrinkimas j didelio meistriSkumo sportininky rengimo centrus, j
Lietuvos nacionaline arba j Salies olimpine rinktines. Atrinktiems slidininkams sudaromos
tinkamos salygos treniruotis, ir keliamas atitinkamas uZdavinys: siekti tarptautinio lygio
sportiniy rezultaty, tinkamai pasirengti pasaulio taurés varZyboms, pasaulio cempionatui, Ziemos
olimpinéms Zaidynéms.

Atrenkant slidininkus labai svarbus rodikliai, parodantys aerobinj pajéguma. In-
formatyviausi aerobinio pajégumo rodikliai yra maksimalusis deguonies suvartojimas (V0, max)
ir deguonies suvartojimas pasiekus anaerobinio slenkscio ribg. Vaikai, kuriy V0,max rodikliai
dideli, turi geras galimybes siekti gery sportiniy slidinéjimo lenktyniy rezultaty. Vaiky aerobinj
pajéguma ir jy tinkamuma ilgam, iStvermés reikalingam darbui galima nustatyti PWCiy,
Harvardo, Rufjé testais. 3 lenteléje pateikiami skirtingos klasifikacijos jaunyjy slidininky
maksimaliojo deguonies suvartojimo rodikliai rodo, kad kuo didesnis sportinis meistriSkumas,

tuo didesni V0, max rodikliai.

3 lentelé
Skirtingo meistriSkumo jaunyjy slidininky maksimaliojo deguonies suvartojimo rodikliai
(Rusko, 2003)
Slidil}inkq . V02 max (ml/min/kg)
grupes, amzius \Vietinis | Regioninis |Nacionalinis lygis |Nacionaliniy Pasaulinés
(metai) lygis lygis ¢empiony lygis klasés lygis
15-17mety <48 48-53 53-58 58-61 >61
slidininkés
15-18 mety <56 56-62 62-68 68-71 >71
slidininkai

P. Paukstys, A. Vosylius (2003) atrenkant jaunuosius futbolininkus vadovaujasi tokiais
kriterijais ir metodais:
Vaiky tinkamuma futbolui lemia Sie svarbiausi atrankos kriterijai:
* Fiziniy ypatybiy iSsivystymas.
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* Technikos veiksmy atlikimas.
* Psichfiziologinés savybés.
* ISmokimo sparta per visa mokymo procesa.
Vaiky tinkamuma futbolui lemia Sie trys atrankos metodai:
1. Medicininio tikrinimo metodas
Svarbiausias poZymis, rodantis vaiko tinkamuma futbolui - puiki jo sveikatos biklé.
Medicininio tikrinimo uZdavinys - tolesniuose atrankos etapuose leisti dalyvauti tik visiSkai
sveikiems vaikams. Specialistai i nustatyty medicininiy duomeny turi matyti, kuriy vaiko
organizmo sistemy ir organy funkciné biiklé geriausiai atitinka arba atitiks Siuolaikinio futbolo
reikalavimus.

2. Testy ir pedagoginiy stebéjimy metodas
Atrenkant vaikus, gali biiti naudojami:

* Specialiy uZduoCiy testai (skaiciai, raidés, langeliai popieriaus lape) protiniams
gebéjimams vertinti.

* Modeliniai testai, apibiidinantys tiesiogine sportine veikla, Siuo atveju futbola, ir
turintys tam tikry salygy kompleksa. Tai Zaidimai 3x3, 4x4 ar 5x5 | maZus vartus,
specialiis judrieji Zaidimai, estafetés ir kt.

* Pedagoginiai testai judamosioms ypatybéms matuoti ir vertinti (pvz., Suolis j tolj iS
vietos, 15 m bégimas ir kt.).

3. Laboratorinis metodas
Tyrimai atliekami jvairia aparatira. Siais laikais yra naudojami reakciometrai,
kuriais galima jvertinti sudétingg sportininky veikla. Tai prietaisai funkciniam organizmo
pajégumui nustatyti. Tokia aparatiira atrankos sistema daro daug patikimesne. Taciau Siandien

miisy treneriai vargu .ir ras ir turés galimybiy pasinaudoti Siuo metodu, nes tam reikia 1ésy.

1.2 Jaunyjy lengvaatleciy atranka

Jaunyjy lengvaatleciy (ankstyvosios specializacijos) atranka gali biiti sékmingai vykdoma
atliekant ilgalaikius kompleksinius tyrimus (taikant pedagoginius, medicininius-fiziologinius,
psichologinius ir sociologinius metodus). Pedagoginiai tyrimo metodai leidZia jvertinti fiziniy
ypatybiy iSvystymo lygj, koordinacinius sugebéjimus ir sportinj techninj jaunyjy sportininky
meistriSkuma. Reikia naudoti tokj kontrolinj pratima, kuris geriausiai atskleisty, kiek yra
iSvystyta viena ar kita fiziné ypatybé. Pvz., 7-16 mety vaiky ir paaugliy greitumo galimybes

parodys ne 100 m bégimo rezultatas, o 20-30 m bégimas. Kitas svarbus kontrolinio pratimo
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kriterijus - patikimumas, t. y. atkartotinumas atliekant pakartotinj tyrimg. Kontrolinis pratimas
turi biiti objektyvus, kad jj atliekant biity galima aiSkiai charakterizuoti, kiek yra iSvystyta
analizuojama fiziné ypatybé. Be to, kontrolinis pratimas turi biiti palyginti paprastas, ji turéty
sugebéti atlikti kiekvienas uZsiiminéjantysis (Griinovas, 2008).

Taikant medicininius-biologinius tyrimo metodus, iSsiaiSkinama morfofunkciniai
organizmo ypatumai, fizinio iSsivystymo lygis, sportininko analizatoriy sistemos biklé.
Psichologiniais tyrimo metodais yra jvertinami jaunyjy sportininky psichikos ypatumai (kaip
sugebama priimti sprendimus, atliekant individualius ir komandinius sportinius veiksmus), taip
pat psichologinis suderinamumas. Sociologiniai tyrimo metodai padeda iSsiaiSkinti vaiky
sportinj suinteresuotuma, motyvacijos prieZastis ir pasekmes ilgalaikiams uzsiémimams, jy norg
siekti sportiniy rezultaty. Organizmo vystymasis vyksta nepertraukiamai ir amZiaus periody ri-
bos yra salyginés. Sunku tiksliai nustatyti, kada vienas periodas pasibaigia ir prasideda kitas.
Kiekvienas organizmas vystosi individualiai. Be kalendorinio (pasinio) amdZiaus,
rekomenduojama atsiZvelgti j biologinj (fiziologinj) amZiy. Biologinis amZius charakterizuojamas
fizinio iSsivystymo lygiu, vaiky judéjimo galimybémis, lytiniu subrendimu, jvairiu griauciy kauly
sukauléjimu, danty augimu. Todél, nepakankamai fiziSkai iSsivysCiusiy paaugliy biologinis
amzius gali atsilikti nuo pasinio 1,0-2,0 metais, o gerai fiziSkai iSsivysCiusiy paaugliy biologinis
amZius gali aplenkti pasinj 1,0-2,0 metais. Skirtumas tarp kalendorinio ir biologinio amZiaus gali
buti 3-4 metai. [vertinant judamuosius gebéjimus, biitina atsiZvelgti ne tik | pasinj, bet ir j
biologinj amZiy (Griinovas, 2008).

Taip D. RadZiukynas (2005) sitlo vykdyti jaunyjuy lengvaatleCiy atranka trijuose
rengimo etapuose:

1. Atranka pradiniame rengimo etape.

Pagrindiniai jaunyjy lengvaatleCiy atrankos pedagoginiai testai gali buti jvairas.
Greitumo - jégos testai geriausiai parodo jaunyjy lengvaatleciy motorinés veiklos efektyvuma,
jgimtus gabumus. Jaunyjy lengvaatleciy, kurie pradeda treniruotis nuo 11-12 mety, atranka
daugiausiai vykdoma pagal jy greitumo gebéjimus, nustatomas absoliutus bégimo greitis ir
startinio greitéjimo bei atsispyrimo greicio - jégos rodikliai. Panaudojami tokie testai:

- 30 m bégimas iS eigos - greitumo vertinimas;
- 30 m bégimas startuojant - startinis greitéjimas;

- Suolis j tolj i8 vietos, triSuolis i$ vietos - atsispyrimo greicio jéga.

2. Atranka pagrindiniame rengimo etape.

Empirinés atrankos etapas sutampa su pagrindiniu rengimo etapu. Bendro ir specialaus

fizinio parengtumo rodiklius daugiau lemia organizuotas treniruoCiy procesas, kurio metu
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vyrauja fiziniy ypatybiy, turin€iy jtakos atskiry rung¢iy rezultatams, ugdymas. Siame atrankos
etape padidéja testy skaicius, nes reikalinga placiau vertinti visas specialaus parengtumo
sudedamasias dalis. Nustatomi startinio greitéjimo rodikliai ir jy kitimo ypatumai bégant 30 m ir
60 m, absoliutus bégimo greitis bégant 100 m, 150 m, 200 m, speciali iStvermé bégant 300 m ir
400 m, vienkartiniai jégos - greiCio ir greiCio - jégos rodikliai atliekant Suolj j tolj, triSuolj ir
deSimtSuolj.

3. Atranka specializuotame rengimo etape

Visose lengvosios atletikos rungtyse lengvaatleCiai nuo atramos atsispiria kojomis:
esant vienatraminei fazei - viena (bégimai, Suoliai) ir esant dviatraminei fazei - abiem (metimai).
Atsispyrimo trukmé nuo atramos parodo sportininko jgimtus raumeny susitraukimo poZymius,
taip pat ir ty poZymiy kitimg specialiai treniruojantis. Atsispyrimo trukmé bégimo, Suoliy,
metimy rungtyse néra vienoda. Greiciausiai atsispiriama bégant trumpus nuotolius (0,80-0,100
s), léciau - Suoliy (0,100-0,130 s) ir léciausiai metimy rungtyse (0,180-0,200 s). Skirtinga
atsispyrimo trukmé esant nevienodam horizontaliam bégimo greiciui, taip pat atramos reakcija ir
atsispyrimo jéga parodo kojy raumeny momentinj galingumgq, kuris iS esmés lemia visy
lengvosios atletikos rungciy rezultatus. Pagrindinis didelio ir maZo lengvaatleciy sportinio meist-
riskumo skiriamasis poZymis yra skirtingi atsispyrimo trukmés ir jégos rodikliai. Siy rodikliy
kaita parodo treniruociy fiziniy kriviy poveikio kryptinguma, ir yra veiksmingas treniruociy
valdymo testas.

Atranka, kai sportininkai yra pasieke aukSta meistriSkumo lygj, vykdoma panaudojant
ir sudétingesnes tyrimy metodikas, kuriomis remiantis nustatomi atskiry judesiy kinematiniai ir
dinaminiai rodikliai, nes vien tik pedagoginiais testais to nustatyti nejmanoma.

Bégant trumpuosius nuotolius, antropometriniai rodikliai didelés reikSmeés neturi.
Manoma, kad uZsiiminéti sprintu tikslinga su vidutinio ar didesnio nei vidutinis @igio vaikais.
Sporto praktikoje biisimi sprinteriai paprastai atrenkami pagal kontroliniy tyrimy metu
parodytus rezultatus. TaCiau daugiameté praktika rodo, kad tokiu principu atrinkti vaikai ne
visada biina perspektyviis. Tai atsitinka, kai netaikomas diferencijuotas jvertinimas. Tie patys
pratimai ir normatyvai taikomi absoliuciai skirtingiems pagal iSsivystymo lygj vaikams. Tarp
12-13 mety berniuky ir mergaiciy yra tokiy, kurie biologiniu subrendimu aplenkia amZininkus
(akcelerantai), taCiau esama ir tokiy vaiky, kuriy brendimas sulétéjes (retardantai). Taip
paaisSkinamas ne tik fizinio iSsivystymo, bet ir fizinio pasirengimo skirtumas. Vienkartiniai
kontroliniai pratimai daZniausiai rodo dabartinj kandidato pasirengimo lygj (4 lentelé), jam
atliekant pasitilyta kontroliniy pratimy rinkinj, ir labai maZai atskleidZia jo perspektyvumo

galimybes (Griinovas, 2008).
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Kontroliniai pratimai ir normatyvai, atrenkant jaunuosius sprinterius

(pagal B. b.3emnuenox ir kt., 2000)

4 lentelé

Kontroliniai pratimai 10 mety 11 mety 12 mety

berniuka | mergaité | berniuka | mergaité | berniuka |mergaités
i S i S i

30 m bégimas jsigreitéjus (sek.) 4,0 4,2 3,8 4,0 3,6 3,8

60 m bégimas i$ auksto starto 8,7 9,0 8,5 8,8 8,3 8,6

(sek.)

300 m bégimas (sek.) 56 60 52 55 48 51

Suolis j tolj i3 vietos (cm) 175 165 190 180 200 195

Nusilenkimas pirmyn (cm) 6 8 7 9 8 10

Suolininkams i tolj Suolio metu charakteringa didelé dinaminiy jégy koncentracija
atsispyrimo fazéje. Atsispyrimo periodo trukmé - 0,11-0,13 sek. Kojos pastatymo ant atramos
metu dinaminiy jégy dydis 5-6 kartus virsija sportininko kiino mase. Sokant j tolj didelés jégos
iSvystymas per kuo trumpesnj laikq yra biitina salyga norint pasiekti gery rezultaty. IS 97 paaugliy
tik vienas Suolio metu sugebéjo sukoncentruoti didele jéga. Nustatyta, kad jégos ir greitumo jégos
ypatybiy ugdymas per sportines treniruotes i§ esmés nesutrumpina atsispyrimo. Suolininkai, kuriy
atsispyrimas trumpas, ir toliau treniruodamiesi yra pranaSesni uzZ kitus sportininkus. Manoma,
kad pradiné jégos koncentracija atsispiriant - vienas i$ patikimiausiy kriterijy vertinant jaunyjy
Suolininky j tolj potencialias galimybes. Atsispyrimo trukmeé, kaip specifinis Suolininky
koordinacinis sugebéjimas, jvertinamas Sokant j tolj jsibégéjus (Granovas, 2008).

Atrenkant Suolininkus j aukstj, svarbu atsizZvelgti j jy kiino daliy proporcijas. Paprastai
sportininkai biina ilgy kojuy ir palyginti trumpo liemens, pasiZymi jégos ir greitumo jégos
ypatybémis atsispiriant, sugebéjimu atlikti sudétingus judesius atremties ir lékimo fazése.
Suolininkams biidinga ir kita ypatybé - lankstumas, t. y. geras sanariy paslankumas (Griinovas,

2008). 5 lenteléje pateikiami pratimai ir normatyvai, atrenkant jaunuosius Suolininkus.

5 lentele
Kontroliniai pratimai ir normatyvai, atrenkant jaunuosius sSuolininkus
(pagal B. B.3enuuenok ir kt., 2000)
Kontroliniai pratimai 10 mety 11 mety 12 mety
berniukai | mergaités | berniukai | mergaités | berniukai | mergaités
30 m bégimas jsigreitéjus (sek.) | 4,1 4.3 3,9 4.1 3,7 3,9
Suolis j tolj i§ vietos (cm) 195 185 200 190 205 195
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TriSuolis iS vietos (m) 6,2 55 6,5 5,8 6,8 6,2
Suolis i3 vietos aukstyn (cm) 38 36 42 38 46 42
Nusilenkimas pirmyn (cm) 6 8 8 10 10 12
Liemens kélimas iS padéties 35 30 40 35 45 40
gulintj padétj sédint (k.)

Visy metiky, kurie tapo olimpiniy Zaidyniy nugalétojais ir finalininkais, svoris bei igis

mazai skiriasi. [vertinant metiky perspektyvuma, vis délto j Siuos duomenis reikia atsizZvelgti.

Lemiama reikSme metant turi jégos ir greitumo jégos ypatybés, gera koordinacija. Metikams labai

svarbu susikaupti, kiek galima labiau sukoncentruoti psichines, nervy ir raumeny pastangas, visas

jégas sutelkti j viena galinga judesj. Disko metikams labai svarbiis antropometriniai rodikliai,

pvz., ranky ilgis. Geriausiy pasaulio disko metiky iSskésty ranky ilgis Zymiai didesnis (0,1-0,22

m) uZ sportininky tigj (6,7 lentelés) (Griinovas, 2008).

6 lentelé

Jaunyjy metiky antropometriniai duomenys (pagal B. b.3emmuenox ir kt., 2000)

Kontroliniai pratimai ir normatyvai, atrenkant jaunuosius metikus

(pagal B. B.3enunuenox ir kt., 2000)

e . AmZius
Rodikliai Lyt 90 mety | 11-12 mety | 13-14 mety | 15-16 mety
Ko lgs (cm) | Bemiukai | 145151 153-156 | 160-170 | 175-180
Mergaités | 143-149 152-155 | 156-162 | 164-172
Ranky mostas (cm | Bemiukai | 150-160 [ 160-170 | 172-185 [ 185-195
Mergaites 145-150 156-160 162-170 170-180
7 lentelé

Kontroliniai pratimai 10 mety 11 mety 12 mety
berniukai |mergaités |berniukai |mergaités [berniukai | mergaités

30 m bégimas jsigreitéjus (sek.) 4,2 4,5 4,1 4,3 4,0 4,1
Suolis j tolj i§ vietos (cm) 200 180 205 185 210 190
TriSuolis iS vietos (m) 6,1 5,2 6,3 5,4 6,5 5,6
Liemens jéga (kg) - - 60 55 70 60
Rutulio (3-4 kg) metimas dviem 9 8 10 10 11 11
rankomis per save atgal (m)
Atsispaudimai ant atramos (k.) 8 5 10 6 14 9
Liemens kélimas i$ padéties gulint j 40 35 45 40 50 45
padeétj sedint (k.)
Kybojimas ant sulenkty ranky 22 17 26 20 30 24
(sek.)

Pasak A. Grinovo (2008) lengvosios atletikos daugiakovininkai pasiZymi tinkamai

iSugdytomis fizinémis ypatybémis, gera psichine pusiausvyra ir specifiniais antropometriniais
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ypatumais. Jie paprastai biina didelio figio ir vidutinio svorio, turi gerai i§vystyta raumenyna. Sie
sportininkai sugeba iSnaudoti visas savo potencialias galimybes atlikdami labai jvairius pratimus.
Daugiakovininky atranka yra ypac sudétinga, nes deSimtkoveé (arba septynkoveé) yra viena iS
lengvosios atletikos rungciy, susidedanti i$ jvairiy greitumo jégos pratimy, kuriuos atliekant reikia
pereiti i§ vienos veiklos | kita. Sie peréjimai susije su organizmo psichomotoriniu
persiorientavimu ir pasirengimu kitam daugiakovés etapui (pratimui), atliekant specialiuosius ir
savireguliacijos pratimus. Treniruotés vyksme ir varZybose daugiakovininkai turi diferencijuoti
daugiakovés judesio struktirai artimus ir skirtingus pratimus. Todél specializuojantis Sioje
rungtyje, didele reikSme turi skiriamasis jautrumas. Jis labiausiai susijes su daugiakovininko
meistriSkumu. Sie sportininkai sugeba tiksliai paskirstyti savo pastangas. Jie pasiZymi geru
psichiniy vyksmy paslankumu ir judéjimo savikontrole. Daugiakove sudaro jvairis pratimai,
todél sportininkui keliami dideli reikalavimai ne tik jo bendrajam ir specialiajam fiziniam
parengtumui, bet ir koordinacijai. Daugiakovininky koordinacija priklauso nuo jy techninio
pasirengimo. Todél techninis meistriSkumas, atliekant pavienius daugiakovés pratimus kartu su
kitais kriterijais, charakterizuoja jaunyjy daugiakovininky gabumus ir perspektyvumag. Pradinio
rengimo (11-12 mety) ir ankstyvosios specializacijos (13-14 mety) etapuose jaunyjy sportininky
daugiakoves rezultatus iS esmés lemia greitumo ir greitumo jégos ypatybés. Kitos ypatybés
(iStverme, jéga) kaip pagrindiniai veiksniai pasireiSkia 15-16 mety sportininkams. 17-18 mety
sportininkai daugiakovése gery rezultaty pasiekia pasireiSkus visoms fizinéms - greitumo,
greitumo jégos, jegos, lankstumo ir iStvermés - ypatybéms. Daugiakovininky perspektyvumas
jvertinamas daugiametés treniruotés vyksme, kai geréja daugiakoveés, pavieniy jos rungciy, taip
pat kontroliniy pratimy rezultatai (Griinovas, 2008). 8 lenteléje matome kontrolinius pratimus ir
normatyvus, kurie taikomi atrenkant jaunuosius daugiakovininkus.

8 lentelé

Kontroliniai pratimai ir normatyvai, atrenkant jaunuosius daugiakovininkus

(pagal A. A. Ymakos ir kt., 2005)

o o 12 mety
Kontroliniai pratimai - N
mergaités berniukai

30 m bégimas jsigreitéjus (sek.) 5,0 4,8
60 m bégimas iS auksto starto (sek.) 9,2 9,0
300 m bégimas (sek.) - 57,0
Suolis j tolj i§ vietos (cm) 1,8 2,00
TriSuolis i$ vietos (m) 5,4 6,00
Rutulio metimas i$ apacios pirmyn (m) 9,0 (3 kg) 9,0 (4 kg)
Rutulio metimas dviem rankomis per save 10,0 (3 kg) 9,0 (4 kg)
atgal (m)
Nuotolis nubégamas per 5 min. 1100 1280
Suolis j tolj (m) 3,00 3,20
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[Suolis j aukstj (cm) | 100 | 105 |

Daugelis treneriy, atrinkdami vaikus j vidutiniy ir ilgyjy nuotoliy bégimo rungtis,
daugiausiai démesio kreipia j naujoky parodytus rezultatus. Jie vadovaujasi kontroliniy pratimy
(800, 1000, 1500 ir 3000 m bégimo) metu parodytais rezultatais (9 lentelé). Dalis treneriy labiau
vertina bégimo technika ir maZiau démesio kreipia j parodytus rezultatus pradinio tyrimo metu.
Stebimas glaudus rySys (koreliacijos koeficientas 0,78 ir 0,81) tarp sportiniy rezultaty (500 m
bégimas mergaitéms ir 1000 m bégimas berniukams) ir maksimaliojo deguonies suvartojimo. Per
treniruotes maksimalusis deguonies suvartojimo rodiklis kinta labai neZymiai ir yra nulemtas
genetiSkai. Veikiant aplinkos salygoms (treniruotéms) Sis rodiklis gali pageréti ne daugiau kaip
20-30 proc. Tai yra nekintantis aerobinio galingumo rodiklis - vienas iS atrankos kriterijy
iStvermeés rungtyse. Pradinis iStvermeés rezultatas rodo vaiky pasirengimg ir labai menkai
atskleidZia jy potencialias galimybes. Todél vaiky sugebéjimus iStvermés rungtyse galima

prognozuoti tik po keleto mety treniruociy, iSsiaiSkinant ne tik bendrosios ir specialiosios

iStvermeés lygj, bet ir prieaugio tempus (Griinovas, 2008).

9 lentelé

Kontroliniai pratimai ir normatyvai, atrenkant vidutiniy ir ilgy nuotoliy jaunuosius bégikus

(pagal B. B.3emnuenox ir kt., 2000)

. . 10 mety 11 mety 12 mety
Kontroliniai pratimai — — — — — —
berniukai |mergaités |berniukai |mergaités |berniukai |mergaités

30 m bégimas jsigreitéjus (sek.) 4.3 45 41 4.3 3,9 4,1
60 m bégimas iS auksto starto 8,9 9,4 8,7 9,2 8,5 9,0
(sek.)
300 m bégimas (sek.) 50 53 48 51 46 49
600 m bégimas (min.) - 2:15,0 - 2:05,0 - 1:56,0
800 m bégimas (min.) 2:55,0 - 2:40,0 2:28,0 -
Suolis j tolj i$ vietos (cm) 170 170 180 175 190 180
Gyvybinis plauciy tiris (cm®) 2000 1800 2200 2000 2400 2200
Kvépavimo sulaikymas (sek.) 55 50 65 60 75 70
Nusilenkimas pirmyn (cm) 6 8 7 9 8 10

1.3. Fizinio darbingumo samprata ir jj lemiantys veiksniai

S. Stonkus (2002) darbinguma apibréZia kaip:

1. Organo arba viso organizmo gebéjimas aktyviai veikti reikiamu reZimu.

2. Organizmo (fiziologinés sistemos, organo) funkcinis pajégumas, kurj rodo

darbo,

atliekamo per tam tikra laiko tarpa, naSumas (kiekybé ir kokybé). Yra protinis ir fizinis

darbingumas.

3. Fiziné ir psichiné galia dirbti nustatytos apimties ir trukmés darbg tam tikra sparta.

Darbinguma rodo Zmogaus fizinis iSsivystymas, parengtumas, sveikata, amZius, nuovargio
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dydis, reikiamo poilsio trukmeé.

4. Sportininko organizmo (arba jo organy ir sistemy) gebéjimas atlikti konkrety darba.
Kalbama tik apie konkrety darbinguma, nes geras darbingumas vienos veiklos srityje
negarantuoja tokio pat kitoje.

Kiekvienos sporto Sakos sportininko fizinis darbingumas turi savo specifika. Ji priklauso nuo
aerobiniy ir anaerobiniy sportininko galimybiy, atsirandanciy treniruojantis. Biocheminj ir
funkcinj jy pobidj ir dydj fizinio kriivio metu ir poilsio laikotarpiu lemia biocheminiai pokyc¢iai,
vykstantys raumenyse. Kadangi raumeny veikla sukelia raumenyse skirtingus biocheminius
pokycius, todél ir biocheminiy pokyciy pasekmés poilsio metu likviduojamos skirtingai.
Anksciau superkompensuojami tie substratai, kurie buvo intensyviau naudojami. Stipriau
sintezuojami tie struktiiriniai baltymai, kurie labiau ardomi, ir tie fermentai, kurie katalizuoja
intensyviau vykstancius metabolinius procesus (Gailitiniené, MilaSius, 2001).

10 lentelé
Metabolizmo veiksniy jtaka jvairiose sporto Sakose (procentai visos variacijos)

(pagal H. 1. Boaxkos ir kt., 2000)

=

'l-g ‘E‘J (7))

=) o b n
- E| 2| E E| E
- Metabolizmo veiksniai g gl 8| A
Nr. . . g S| e

* g ‘c%' )G M

=
1. |Aerobinis paiégumas 37.0141.0 |25.] 7.0]18.5
2. [Aerobinis talpumas - 1170 [39.] 56[6.6
3. |Aerobinis efektvyvumas - (77 112.135.7(14.6
4. |Anaerobinis glikolitinis pajégumas| 9.716.2 46| 125| -
5. |Anaerobinis glikolitinis talpumas | 12.9| 14, [11.[ 21.0(33.0
6. |Anaerobinis alaktatinis paiégumas | 17.9(/3.6 (44| 9.0[ 6.2
7. |Anaerobinis alaktatinis talpumas 7,8 - - 5,7 (10,0
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Kaip matome iS 10 lentelés, ilgy nuotoliy bégiky, slidininky sporto rezultatai labiausiai
priklauso nuo aerobinio pajégumo, aerobinio ir anaerobinio glikolitinio talpumo, krepSininky -
nuo anaerobinio glikolitinio talpumo ir aerobinio efektyvumo. Taigi, kiekvienai sporto Sakai
biidingi specifiniai metabolizmo veiksniai, lemiantys sporto rezultata (Gailitiniené, MilaSius,
2001).

Pasak, A. Gailitinienés (1987) svarbiausias biocheminis faktorius, limituojantis fizinj
darbinguma, yra organizmo bioenergetinés galimybés. Jokio darbo negalima atlikti neiSeikvojus
energijos. Raumenims dirbant energija gali susidaryti aerobiniu biidu. AtsiZvelgiant j energetiniy
procesy biochemine prigimtj, priimta skirti tris organizmo funkcines ypatybes, turincias
tiesiogine jtaka fizinio darbingumo pobiidZiui:

* Anaerobinis alaktatinis organizmo pajégumas, susijes su energijos susidarymu iS
kreatinfosfato kretinfosfokinazeés katalizuojamos reakcijos metu.

* Anaerobinis glikolitinis organizmo pajégumas, siejamas su energijos gamyba glikolizés
bidu ir laktato susikaupimu.

* Aerobinis organizmo pajégumas, susijes su aerobiniy procesy sustipréjimu lasteliy
mitochondrijose ir su deguonies transporto bei jo suvartojimo padidéjimu.

Kiekvienas i$ $iy fizinio darbingumo pasireiSkimo komponenty gali biiti apibiidintas
trijy tipy biocheminiais kriterijais:

- galingumo kriterijumi, rodanciu energijos iSsiskyrimo greitj metaboliniuose procesuose;

- talpumo kriterijumi, rodanciu prieinamy naudojimui substraty fondus arba bendra
metaboliniy pokyciy, vykusiy organizme fizinio kriivio metu, visuma;

- efektyvumo kriterijumi, rodanciu, kiek metaboliniuose procesuose iSsiskyrusi energija
panaudojama raumeny veikloje.

Siuos kriterijus gali atspindéti daugelis biocheminiy rodikliy, kuriy viena dalis jvertina
biocheminius pokycius atskiruose organuose ir audiniuose ir todél turi lokaline reikSme, kita -
bendrasias organizmo ypatybes ir galimybes. 11 lenteléje pateikti svarbiausieji rodikliai, kurie
daZniausiai naudojami bioenerginiy procesy galingumui, talpumui ir efektyvumui jvertinti.
(Gailitniené, MilaSius, 2001; Bosikos ir kt. 2000).

11 lentelé

Sportininky fizinio darbingumo bioenerginiai kriterijai (pagal H. 1. Bosikos ir kt., 2000)

Energijos gamybos galimybeés
anaerobines anaerobineés
alaktatinés glikolitinés

Kriterijai aerobinés
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Maksimalus Laktato kaupimosi Maksimalus deguonies
anaerobinis greitis (HLa/t), suvartojimas
alaktatinis perteklinio CO; (V0,max), kritinis
. galingumas, iSsiskyrimo greitis (Exc. [galingumas (W), O
Galingumo | aksimalus skilimo ~ |CO,) jsisavinimas fizinio
greitis ATP ir K pratimo metu (VO,)
-H,P0,
Bendras KrP kiekis Laktato susikaupimo
raumenyse, alaktatinio |kraujyje maks. (HLa
Talpumo |deguonies max), O, jsiskolinimas, -
jsiskolinimo dydis pH pokytis
(Alact. O, def.)
Alaktatinio deguonies |Laktato mechaninis Darbo deguoninis
jsiskolinimo ekvivalentas (W/HLa) |ekvivalentas
likvidavimas (DDE),
Efektyvumo anaerobinés
apykaitos slenkstis
(AAS)

Anaerobinis ir aerobinis organizmo pajégumas atspindi mechaninés energijos gamybos
funkcines ribas ir lemia fizinj darbinguma. Anaerobinis organizmo pajégumas priklauso nuo:
energijos kiekio, pagaminto anaerobinémis reakcijomis, energetiniy atsargy raumenyse
dydZio, sugebéjimo mobilizuoti energetines atsargas, kai triiksta deguonies, sugebéjimo
neutralizuoti medZiagy apykaitos procese riigsciy pertekliy, sugebéjimo atlikti mechaninj darba,
kai didelé pieno ragsties koncentracija kraujyje (Cepulénas, 1985).

Fizinis darbingumas ir iStvermé yra susijusios, taCiau ne tapacios savokos. IStvermeé yra
darbingumo iSraiSka laiko aspektu, o darbingumas - platesné fiziologiné savoka. Darbingumas - tai
sugebéjimas atlikti maksimalios apimties darbg (MilaSius, 1997; I'anaenscam ir kt., 1972).

B. Kapnman ir kt. (1969) teigia, kad fizinis darbingumas yra tiesiogiai proporcingas
mechaniniam darbui, kurj Zmogus gali atlikti labai intensyviai. V.Fiala (1972) fizinj darbinguma
aiSkina kaip asmenybés arba grupés Zmoniy sugebéjima pasiekti atitinkamy rezultaty konkrecioje
judamojoje veikloje. S. Izrael (1978) fizinj darbingumgq apibréZia kaip tikslingas kokybines ir
kiekybines Zmogaus veiklos motorines galimybes.

Organizmo prisitaikymas prie fiziniy kriiviy ir darbingumas labai priklauso nuo aplinkos
salygy, kuriomis atliekamas fizinis darbas. Svarbiausi veiksniai, turintys jtakos darbingumui, yra
atmosferos slégis ir oro temperatiira. Kalnuose, be Zemo slégio, organizma taip pat veikia
maZesné oro temperatiira ir sausesnis oras. Todél daugiau netenkama vandens kvépuojant, taip pat
didesné saulés radiacija. Daugiausia Zemo slégio salygomis pablogéja aerobinis darbingumas.
Nuolat atliekant fizinius pratimus karStoje aplinkoje, organizme (Sirdies ir kraujagysliy,
termoreguliacijos sistemose) jvyksta ilgalaikiai adaptaciniai pokyciai. Svarbiausi i$ jy: mazéja
prakaitavimo slenkstis, intensyvéja prakaitavimas, todél odos temperatiira biina maZesné, ir didéja

Silumos gradientas tarp gilesniy audiniy ir odos, mazZéja drusky koncentracija prakaite, mazéja kiino
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branduolio temperatiira, didéja cirkuliuojancio kraujo kiekis ir sistolinis kraujo turis. Aklimatizuoti
Zmonés lengviau pakelia fizinj krivj karStoje aplinkoje. Tai rodo maZesnis kiino branduolio
temperattros, Sirdies susitraukimy daZnio padidéjimas dirbant, taupesnis kraujo paskirstymas,
mazesnis glikogeno iSeikvojimas ir visy nurodyty veiksniy padarinys - geresné iStvermé
(darbingumas) (Kévelaitis, 2006).

Labai didele reikSme fiziniam darbingumui turi treniruojantis padidéjes mioglobino Kiekis.
Mioglobinas yra raumeny baltymas, prisijungiantis O, daug karty aktyviau uz kraujo hemoglobina. Dél
to raumenyse padidéja deguonies rezervas, kuris gali biiti panaudotas tada, kai organizmui tenka dirbti

nepakankamo apriipinimo deguonimi salygomis (Gailitiniené, MilaSius, 2001).

1.3.1. Fizinio darbingumo nustatymo ir vertinimo problematika
Pasak, K. Muckaus (2006) ergometrija — tai Zmogaus fizinio darbingumo matavimo
kiekybiniy metody visuma. Zmogui atliekant ilgai trunkancia judéjimo uzduotj, nagrinéjami trys
pagrindiniai kintamieji:
1. Judéjimo uZduoties intensyvumas. Jj nusako vienas iS trijy mechaniniy dydZiy:

* sportininko greitis v,

galia P,
+ jégaF.

2. Judéjimo uzZduoties apimtis. Ja nusako vienas i3 trijy mechaniniy dydziy:

nueitas kelias s,

atliktas darbas A,
* jégos impulsas I.
3. Judéjimo uZduoties atlikimo trukmé t.

Judéjimo uZduoties intensyvumo, apimties ir trukmeés dydZiai vadinami ergometriniais
dydZiais. Vienas i$ juy visada nurodomas kaip judéjimo uzduoties parametras, kiti du - matuojami
dydziai (Muckus, 2006).

Sportininkas atlikdamas fizinio darbingumo testus privalo turéti wvalia, biti
motyvuotas, kuo geriau, visomis pastangomis atlikti testa. Biitina skatinti sportininko
aktyvuma (organizmo psichinis bei fizinis gebéjimas veikti. Motyvuota veikla apibiidinama
noru aktyviai sportuoti. Sportininko aktyvumas yra asmenybés ypatybé, pasireiSkianti siekimu
uoliai, naSiai ir kiirybingai planuoti bei jgyvendinti sportinio rengimo uZdavinius, kontroliuoti

ir reguliuoti savo veiksmus per pratybas ir varZzybas (Miskinis, 2002; Anekcees, 1995).
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Veikimo tiksly, biidy bei padariniy, veiklos motyvy jsisamoninimas padeda asmenybei paciai
reguliuoti savo veiklg. Sportininkas valia ugdo jveikdamas kliiitis. Valingas sportininkas,
siekdamas tikslo, sugeba nugaléti sunkumus, moka reguliuoti savo elgesj, veikti taip, kaip to
reikia iSkeltiems uzdaviniams jgyvendinti. Daugelj mety siekti uzsibréZto tikslo gali tik stiprios
valios sportininkas. Valia, kaip ir iStverme, butina ugdyti, stiprinti pratybose atliekant kaskart naujas
uZduotis (Karoblis, 2003; Karoblis, 1996).

Testa PWC,7 , tarptautiné biologiniy tyrimy programa, rekomenduoja Zmogaus
fiziniam darbingumui ir prisitaikymo prie fiziniy treniruociy laipsniui nustatyti. Jis placiai tai-
komas ir misy respublikos fizinés kultiiros dispanseriuose, moksliniuose tyrimuose ir kai kuriy
treneriy praktiniame darbe (Skernevicius, 1982).

Mokslininky yra nustatyta, kad pulso daznis nuo 120 iki 170-180 tv./min. didéja atitinkamai
pagal fizinio darbo intensyvuma, o Sirdis efektyviausiai dirba susitraukinédama 170-180 karty per
minute. Tuo remiantis buvo pasiiilytas testas. Atliekami du fiziniai kraiviai. Pirmasis padaZnina pulsa
iki 120-130 tv./min., o antrasis-iki 150-170 tv./min. Kiekvienas fizinis krivis trunka 3-5 min., kol
pulso daznis pasiekia stabilig faze (Raslanas, Skernevicius, 1998).

V. Karpmanas ir kt. (1969) pasitlé formule, pagal kurig apskaiCiuojamas fizinis

darbingumas:

PWC170 = N1+ (NZ_N]J (170_fl)

fo—f,
N, - pirmasis fizinis darbas, kgm/min.,
N, - antrasis fizinis darbas, kgm/min.,
f 1 - pulso daznis pirmojo darbo pabaigoje, tv./min.,

f , - pulso daznis antrojo darbo pabaigoje, tv./min.

Taip pat Sie mokslininkai sudaré santykinio PWC (kgm/min/kg) vertinimo skale,
vyrams 20 ir daugiau (kgm/min/kg), moterims nuo 17 (kgm/min/kg) buty labai didelis fizinis
darbingumas. Vidutinis fizinis darbingumas vyrams nuo 13 iki 16, moterims 11 - 13
(kgm/min/kg). Labai maZas fizinis darbingumas buty, jei vyry rezultatas nesiekty 8, o motery 7
(kgm/min/kg).

Vaiky fiziniam darbingumui jvertinti praktikoje placiai naudojamas testas PWCiz
(angliSkai physical working capacity — fizinis darbingumas). Mokyklinio amZiaus vaiky
absoliutis PWCi7 rodikliai geréja, didéjant vaiky amzZiui. Daugelio autoriy tyrimai rodo, kad
PWC,7 rodikliy dinamikq labai veikia fizinio lavinimo pamoky kraivis. Sistemingai per fizinio
lavinimo pamokas daromi iStvermés pratimai labai gerina mokiniy fizinj darbinguma

(Cepulénas, 1985; Kaprivas ir kt., 1969).
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6 min. darbo maksimaliomis pastangomis testas anaerobiniam-aerobiniam pajégumui
jvertinti. G. Tornvall (1963) pasitilé 6 min. darbo maksimaliomis pastangomis testa (PWC maks. 6
min.). Sj testa daznai atlieka irkluotojai su irklavimo ergometru. 6 min. darbas maksimaliomis
pastangomis sukelia didelius organizmo funkcijy pokyc€ius. Pulsas padaznéja iki 185-200 tv./min.
Deguonies vartojama arti maksimaliy galimybiy. Nustatyta, kad logoritminé darbo galingumo ir
trukmes linijiné priklausomybé yra tarp 1-18 min.

Testas atliekamas po pramankstos (per 5 min. darbo pulso daZnis padidinamas iki 170
tv./min.) ir 5 min. poilsio. Reikia, kad ergometro pasiprieSinimas biity tiksliai registruojamas ir
apsisukimai skaiciuojami skaitikliu. Dar geriau, kai ergometras turi kompiuterine jranga, kuri po

darbo pateikia reikiamg informacija (Raslanas, Skernevicius, 2001).

1.3.2. Aerobinis darbingumas ir jo vertinimas

Aerobinis darbingumas - gebéjimas atlikti kuo intensyvesnj darba, papildant ATF
atsargas aerobiniu buidu, bei dirbti §j darba kuo ilgiau. Aerobinis darbingumas priklauso nuo
visos deguonies perneSimo sistemos darbo veiksmingumo. Jj geriausiai apibiidina maksimalaus
deguonies suvartojimo rodiklis, t. y. pats didZiausias galimas deguonies suvartojamas kiekis
(iSreiSkiamas 1/min. arba ml/min. vienam kg kiino svorio) Zmogui atliekant intensyvy fizinj kraivj.
Specialiai netreniruoty Zmoniy Sis rodiklis yra mazZesnis nei sportuojanciy, o fiziSkai neaktyviy
Zzmoniy rodiklis vis mazéja. Ty sporto Saky, kurioms reikia aerobinés iStvermeés, sportininkams
biudingi labai dideli deguonies suvartojimo rodikliai (Tutkus, 2004).

Zmogaus aerobinj pajéguma, ypa¢ aerobiniy vyksmy galinguma, geriausiai apibiidina
VO (didZiausiojo deguonies suvartojimo rodiklis) ir anaerobinés apykaitos slenks¢iai. Zinant $iuos
rodiklius, galima jvertinti organizmo aerobinj pajéguma ir dozuoti ne tik didelio meistriSkumo
sportininky, bet ir sveikatg stiprinan¢iy Zmoniy aerobinés iStvermeés pratyby intensyvuma. Atskiry
aerobinio pajégumo rodikliy svarba jvairiy sporto Saky atstovams skirtinga (Stasiulis, 2007).

ISskiriamos trys aerobinio darbingumo grupés:

Aerobinis darbingumas maksimaliai vartojant deguoni, tai darbas, trunkantis 10-30 min,
kai didelé dalis energijos gaminama su deguonimi i§ angliavandeniy. Lavinant darbo, maksimaliai
vartojant deguonj, iStverme iS esmeés didinamas MDS, gerinant deguonies pristatymg ir didinant jo
vartojimo intensyvumg ir trukme raumenyse. Naudojant 100% MDS galimybiy darbas negali
biiti tesiamas ilgiau kaip 10—15 min., 95-90% — 20-30min. Sia istverme lavina visy pirma toks

darbas, kuris vyksta ne maZesniu kaip anaerobinio slenks¢io intensyvumu ir gali biiti padidintas
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iki kritinés intensyvumo ribos (kai naudojama 100% MDS galimybiy) arba dar daugiau.
Nuotoliai, jveikiami anaerobinio slenkscio ribose, turi biiti tokio ilgio, kad darbas trukty iki 30
min, o darbo, atliekamo kritiniu intensyvumu, trukmeé turéty biiti 6-10 min. Siai i§tvermei lavinti
turi jtakos ir kitos treniruotés, kurios stiprina kvépavimo ir kraujotakos sistemas, gerina aerobinés
medZiagy apykaitos procesus, nervy sistemos ir hormonines funkcijas, skatina energiniy medziagy
kaupimasi raumenyse, kraujyje, kepenyse, tobulina létai susitraukianciy iStvermingy raumeny
skaiduly struktiirg ir jy funkcijy reguliavima. Treniruotés gali biiti jvairios: tolygios, pakaitineés,
intervalinés, kartotinés, tempo, kontrolinés (Skernevicius, 1997).

Aerobinio darbo iStvermé. 40-90 min. trunkanciame darbe energija gaunama reakcijomis
su deguonimi i angliavandeniy, ilgai dirbant naudojami riebalai ir baltymai (Gailitiniené,
MilaSius, 2001). Darbui ilgéjant angliavandeniy iStekliai maZéja, riebaly energijos gamybai
sunaudojama vis daugiau. Siame darbe istverme lemia kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinis
pajégumas, dirbanciy raumeny gebéjimas susitraukinéti, energija gaminti ilga laika, energiniy
medZiagy kiekis organizme, centrinés nervy sistemos gebéjimas ilga laika reikiamu lygiu
koordinuoti visy funkcijy veikla. Sia iStverme lavina darbas, kurio intensyvumas biina kiek
didesnis uZ anaerobinio slenkscio intensyvuma. Ilgo darbo iStvermei lavinti labiausiai tinka
tolygios ir pakaitinés ilgos treniruotés, SSD padidéja iki 160—170 k./min. Per ilgas treniruotes
sunaudojama didZioji dalis esanciy angliavandeniy, tai skatina kaupti didesnes ju atsargas. Geréja
kraujo pratekamumas, didéja kapiliary tinklas raumenyse, didéja oksidaciniuose procesuose
dalyvaujanciy fermenty kiekis, mitochondrijy skaicius, jy gebéjimas naudoti deguonj, mioglobino
kiekis raumenyse.

Ilgo aerobinio darbo iStvermé. Dirbant ilgiau kaip 90-120 min. organizme baigiasi
angliavandeniy atsargos ir energijos gamyboje raumenyse pradedami labiau naudoti riebalai.
Energijos gamyba i$ riebaly daug létesné, Siuose procesuose dalyvauja kiti fermentai. Dar ilgiau
dirbant energijos gamybai pradedami naudoti baltymai (Gailitiniené, MilaSius, 2001).

Svarbus faktorius, lemiantis darbingumg, lavinant iStverme ilgo darbo metu, yra
aerobinis organizmo pajégumas. Sis procesas susijes su Sirdies-kraujotakos ir kvépavimo sistemy
vystymosi désningumais. Aerobiniy procesy intensyvumo rodiklis yra sunaudoto deguonies kiekis
per laiko vieneta. Maksimalaus deguonies kiekio sunaudojimas per viena minute lemia aerobinj
organizmo pajéguma dirbant. Aerobinis pajégumas priklauso nuo kvépavimo ir kraujo apytakos
sistemy funkciniy galimybiy (MilaSius, 1997; Astrand, 1953; ®apdesns, 1975).

A. Vitartaité (2004) nurodo tokius aerobinio darbingumo lavinimo metodus:

Nepertraukiamo darbo metodai:
1. Tolygus. Dirbama mazu arba vidutiniu nekintamu intensyvumu ilgq laikg. Tokio fizinio

kriivio metu suvartojama 40-60% MDS (maksimalus deguonies suvartojimas).
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2. Pakaitinis. Siam metodui biidingas intensyvumo didinimas arba maZinimas. Bégant,
slidinéjant, einant, vaZiuojant dviraCiu kalnuotomis vietovémis, didinant greitj ar kopiant j
kalnus, aktyvéja medZiagy apykaita, daugiau reikia deguonies. Jei intensyvumas didesnis uz
kritine intensyvumo riba, iSnaudojamos aerobinés galimybés, todeél dalis energijos gaminama
aerobiniu budu.

3. Tempo. Tai iStisinis fizinis krtvis, kurio metu gana dideliu tolygiu greiciu jveikiami
nuotoliai. Sis metodas labiau tinka sportininky treniruotéms.

Darbo su poilsiu metodai:

1. Intervalinio metodo paskirtis - didinti Sirdies tarj ir stiprinti jos sutrikimus. DidZiausia jtaka
SirdZiai daroma poilsio intervaly metu. Intervalinis fizinis kraivis labai vargina Sirdj, todél, jei ji
tinkamai neiSlavinta, galima persitempti.

2. Kartotinis metodas. Tai jvairaus intensyvumo ir trukmés darbas, derinamas su poilsiu. Sis,
kaip ir minétas metodas, daug reikalauja i§ organizmo, todél taikyti treniruotéms patariama
po ilgo parengiamojo laikotarpio.

P. Karoblis (2005) teigia, kad aerobinio darbo naSumas yra integralusis visy organy
funkcinio aktyvumo, pasisavinant deguonj rodiklis. Nusta¢ius MDS ir kitus jj salygojancius
veiksnius, gaunamas bendras viso organizmo darbingumas. Nidienos treneriui biitina Zinoti
visus Siuos veiksnius, suprasti organizme vykstancius procesus, kad sporto treniruotés priemonés
tikslingai veikty vieng ar kitg sistema.

Pagal Karoblio (1996) pateikta schema pagrindinis aerobinio darbinguma limituojantis
faktorius yra maksimalus deguonies suvartojimas. Jj lemia:

* kraujo apytakos sistema (kraujo apytaka ir kraujas);
* morfologiniai rodikliai ir amZiaus ypatumai;
» kvépavimo sistema (deguonies jsisavinimas ir iSorinis kvépavimas);
» pedagoginiai ir psichologiniai faktoriai;
* iSorinés salygos;
* nervy — raumeny funkcinés sistemos faktoriai.
Aerobinio darbingumo vertinimas. Gali biiti naudojami ir fiziologiniai metodai.

PavyzdZiui, jkvepiamo ir iSkvepiamo oro kiekis ir sudétis matuojami atitinkamose kamerose arba

specialiais analizatoriais. Aerobinj darbinguma apibiidina ir netiesioginiu biidu nustatomi

maksimalaus deguonies suvartojimo rodikliai bei kiti fiziologiniai funkciniai meéginiai, pvz.,

PWCi7, Rufje indeksas, Harvardo testas ir kt.. Kineziterapeutai ir sporto medicinos specialistai

aerobiniam darbingumui vertinti naudoja vadinamuosius lauko testus ir kontrolinius pratimus.

Vienas geriausiy pavyzdZiy yra Kuperio (Cupper) testas. Ji parengé amerikietis profesorius K.
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12 min. bégimo testo rezultaty vertinimas (km)

Moterys
Vertinimas iki 30 30-39 40-49 virs 50
Labai blogai <1,5 <1,3 <1,2 <1.0
Blogai 15-18 | 1,3-1,6 | 1,2-1,4 | 1,0-1,3
Patenkinamai 1.9-21 | 1.7-1.9 | 1.5-1.8 | 1.4-1.6
Gerai 2,2-26 | 2,0-24 | 19-23 | 1,7-2,2
Labai gerai >2.6 >2.4 >2.3 >2.2

Vyrai

Vertinimas iki 30 30-39 40-49 virs 50
Labai blogai <1,6 <1,5 <1,3 <1,2
Blogai 1,6-1,9 1,5-1,8 1,3-1,6 1,2-1,5
Patenkinamai 2.0-2.4 1.9-2.2 1.7-2.1 1.6-1.9
Gerai 2,5-2,7 2,3-2,6 2,2-2,4 2,0-2,4
Labai gerai >2.7 >2.6 >2.4 >2.5

Kuperis. Tai 12-0s minuciy bégimo testas, kuriuo vertinamas jvairaus amZiaus Zmoniy aerobinis

darbingumas (12 lentelé) (Tutkus, 2004).

12 lentelé

Rufjé testas - tai funkcinis méginys, kai suminiam vertinimui imami ramybés pulso daZnio

rodikliai, taip pat rodikliai, uZfiksuoti, reaguojant j standartinj fizinj kriivi ir atsigaunant.

Tiriamasis 5 minutes guli ant nugaros, tada skaiciuojamas pulsas per 15 s (f;). Tiriamasis ramiai

atsistoja ir per 45 s 30 karty atsitiipia ir atsistoja (per 1,5 s atliekamas vienas veiksmas), skubiai

atsigula ir vél skaiCiuojamas pulso daznis per 15 s (f;). TrecCig karta pulsas skaiCiuojamas per

pirmos poilsio minutés paskutinigsias 15 s (f3). Rufjé indeksas apskai¢iuojamas pagal formule ir

vertinamas pagal 13 lentele:

= A(f1+ Fz + f3) - 200
10

Istverme lavinancius sportininky vertinimas

Vertinimas Rufjé indeksas
Labai geras treniruotumas -1 ir maZiau
Geras treniruotumas -1-+2
Patenkinamas treniruotumas 3-6

Blogas treniruotumas 7-10

Labai blogas treniruotumas

daugiau kaip 10

13 lentelé
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Harvardo testas. Treniruotumas testu PWC, nustatomas i$ pulso padaznéjimo fiziSkai
dirbant. Taciau labai svarbus treniruotumo poZymis yra ir greitas organizmo funkcijy griZimas j
pradine biikle. Siai organizmo savybei jvertinti naudojamas Harvardo universiteto mokslininky
1942 metais pasitlytas testas. Atlikdamas Harvardo testg tiriamasis 5 minutes laipioja ant
laiptelio (moterys - 43 cm auksScio; vyrai - 51 cm aukScio) 30 karty per minute daZnumu.
Pabaiges Sj darbg sportininkas atsiséda ant kédés ir pirmgq minute ilsisi. Per antros, treCios ir
ketvirtos atsigavimo minuciy pirmasias 30 s skaiCiuojamas pulsas (Skernevicius, Raslanas,

Dadeliené, 2004; Cepulénas, 1985; Karoblis, 1996).

Pagal formule apskaiciuojamas Harvardo indeksas (Iy):

I, = t*10
(F1+f, + f5) * 2

1.3.3. Anaerobinis darbingumas ir jo vertinimas

Anaerobiné iStvermeé apibiidinama kaip organizmo gebéjimas kuo ilgiau dirbti didZiausiu
arba beveik didZiausiu intensyvumu, kai raumenims susitraukti reikalinga energija gaunama esant
deguonies trukumui (Stonkus, 2002).

Zmogaus aerobinj pajéguma, ypa¢ aerobiniy vyksmy galinguma, geriausiai apibiidina
VOunmax (didZiausiojo deguonies suvartojimo rodiklis) ir anaerobinés apykaitos slenksciai. Zinant $iuos
rodiklius, galima jvertinti organizmo aerobinj pajéguma ir dozuoti ne tik didelio meistriSkumo
sportininky, bet ir sveikatq stiprinan¢iy Zmoniy aerobinés iStvermés pratyby intensyvuma. Atskiry
aerobinio pajéegumo rodikliy svarba jvairiy sporto Saky atstovams skirtinga (Stasiulis, 2007).

Anaerobinio alaktatinio energijos gavybos biido iStvermé. Tai gebéjimas kuo ilgiau
maksimaliu intensyvumu atlikti trumpalaikius kriivius, kai ATP resintezé organizme vyksta iS
kreatinfosfato, be deguonies. Kiti energijos Saltiniai ¢ia nelabai reikSmingi. Toks darbas gali
trukti nuo 4 iki 10 s. ISsiskirianCios energijos kiekis priklauso nuo lgstelés salygu: terpés pH,
neorganinio fosfato koncentracijos, ATP ir ADP santykio lasteléje (Gailitiniené, MilaSius, 2001).

Si istvermé reikalinga atliekant startg ar trumpai dirbant kita labai intensyvy darba. Ja
lemia kreatinfosfato kiekis dirbanc¢iuose raumenyse, jo ekonomiSkas naudojimas ir fermenty,
dalyvaujanciy Siose reakcijose, kiekis ir aktyvumas. Yra nustatyta, kad po labai intensyvaus ir
trumpo darbo, kai ATP resintezuojama iS KF, pastarasis po Sio darbo visiSkai kompensuojamas
per 30 min. Todél, lavinant anaerobine alaktatine iStverme labai trumpam darbui, reikia daug
karty labai dideliu intensyvumu Kkartoti 6-12s trukmeés darbg, darant 1-1,5 min. poilsio
pertraukéles. Tokio darbo pabaigoje sunaudojamas beveik visas KF. Dalis energijos pagaminama
anaerobineés glikolizés budu. Anaerobinés glikolizés reakcijos suaktyvéja sunaudojus 60-80% KEF,

todél po keleto karty darbo reikty pailséti ilgiau kaip 12—15 min., kad biity sudegintas susikaupes
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laktatas. Daug karty kartojamas darbas, kurio metu sunaudojamas KF, skatina didesnj jo
kaupimasi po darbo. Superkompensacijos poilsio fazéje susikaupia daugiau fermenty, skatinanciy
Sias reakcijas. Susikaupusio didesnio ATP ir KF kiekio pakanka ilgesniam laikui, ilgesniam
maksimalaus intensyvumo darbui (Gailitiniené, MilaSius, 2001; MilaSius, 1997).

Anaerobiné laktatiné iStvermeé — tai gebéjimas kiek galima ilgiau atlikti submaksimalaus
intensyvumo darba. Sig istverme lemia ne tik dirbanciyjy raumeny, centrinés nervy sistemos
ypatybés, bet ir vegetaciniai veiksniai (Sirdies ir kraujagysliy sistemos, kvépavimo sistemos
ypatybés). J. Skernevicius (1997) Sig iStverme skiria j:

MiSraus anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio energijos gavybos biido iStvermé. 15-40
s trunkantj maksimalaus intensyvumo darba reikty priskirti prie miSrios energijos gamybos i KF ir
glikogeno (be deguonies) biido. Sig itverme ugdo 20-60 s trunkantis darbas kartojamas keleta
karty. Tokiy treniruoCiy uZdavinys — sukelti organizmo pokycius, kad poilsio metu kauptysi
daugiau KF, glikogeno, daugéty fermenty, skatinanciy greita ir ilga energijos gamyba be
deguonies.

Anaerobinio glikolitinio energijos gavybos biido iStvermeé. Tai darbo iStvermeé, kai
energijos gamyboje vyrauja anaerobinés glikolizés reakcijos, tai 50—120 s trukmés maksimalaus
intensyvumo darbas. Sio darbo trukmé priklauso nuo gebéjimo kuo ilgesnj laika gaminti energija
iS glikogeno be deguonies. Reikia didelio raumenyse sukaupto glikogeno kiekio, o kraujyje —
gliukozés kiekio, didelio fermenty, dalyvaujanciy Siose reakcijose, kiekio ir aktyvumo. Taip
gaminant energija pagaminama daug riigSciy, kurios riigStina organizmo terpe. Todél didelj
vaidmenj cia atlieka organizme sukauptas Sarminiy junginiy kiekis. Jie padeda ilgesnj laika
iSlaikyti tokia riigS¢iy ir Sarmy pusiausvyra, kad darba biity galima testi tuo paciu intensyvumu.
Tokios trukmeés darbo pabaigoje nemaza dalis energijos gaminama aerobinémis reakcijomis.
Taciau per tokj neilga laikga kvépavimo ir kraujotakos sistemos net nespéja kaip reikiant jsitraukti j
darba, todél toks darbas didesnio poveikio Sioms sistemoms tobulinti neturi. 60—120 s darbo
pabaigoje, pariigStéjus organizmo terpei, centriné nervy sistema vercia kraujotakos ir kvépavimo
sistemas dirbti labai intensyviai, taCiau kraujagyslés, kapiliarai dirbanCiuose raumenyse dar
nepraleidZia reikiamo kraujo kiekio ir SirdZiai dirbti labai sunku. Toks trumpalaikis ir didZiulis
kriivis SirdZiai ne visada gali atitikti Sirdies adaptacines galimybes, todél tokias treniruotes
galima taikyti tik po tam tikro laikotarpio, kai Sirdis sustiprinama iki reikiamo lygio, o
varzybiniu laikotarpiu tik sportininkui pasiekus didelj aerobinj pajéguma.

MiSraus anaerobinio glikolitinio ir aerobinio energijos gavybos budo iStvermé. 2—8 min
trunkanciam darbui energija gaminama anaerobinés glikolizés ir aerobiniy reakcijy budu.
Dirbant 2 min maksimalaus intensyvumo darba, 50% energijos gaminama anaerobinés glikolizés

ir 50% — aerobiniy reakcijy biidu. O dirbant 8 min. — anaerobiniy reakcijy indélis sumazéja iki
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17-20%. Darbui ilgéjant vis didesnis vaidmuo tenka aerobinéms reakcijoms. Taciau deguonies
nepakanka anaerobiniy reakcijy metu pagamintoms riigStims deginti, todél vis didéjantis rigsciy
kiekis organizme neleidzia ilgai dirbti maksimaliu intensyvumu. Tokio darbo iStvermé priklauso
nuo raumeny gebéjimo energija gaminti be deguonies, darbinguma palaikyti esant daug riagsciy
organizme, taip pat nuo energijos gamybos iS angliavandeniy su deguonimi, nuo kraujo
prisisotinimo deguonies, jo pristatymo j dirban¢ius raumenis, nuo raumeny gebéjimo paimti deguonj
iS kraujo ir intensyvaus deguonies naudojimo juose.

Anaerobinio pajégumo testavimas ypac svarbus tiems sportininkams, kuriy sporto Sakai
yra reikSminga anaerobiné alaktatiné ir laktatiné ATP resintezé. Testy rezultatai bus susije su
varZybine veikla tik tada, kai testavimo kriivis bus atliekamas specifinémis konkreciai sporto
Sakai sglygomis. Vadinasi, daugeliui sporto Saky komerciSkai prieinamg ergometrine aparatiirg
reikéty tik truputélj pakeisti, o kai kurioms sukonstruoti i§ naujo. Vis délto, kai kuriose sporto
Sakose, anaerobinj darbinguma geriausiai testuoti ne laboratorijoje, bet natiralioje aplinkoje.
Anaerobinio pajégumo testai yra skirstomi j maZos, vidutinés ir didelés trukmés testus.

Anaerobinis pajégumas mazos trukmeés (maksimalaus anaerobinio intensyvumo) darbe.
Ji apibtidina darbas, atliktas 10 s maksimalaus fizinio kriivio metu. IS dalies tai gali biti
anaerobinio alaktatinio pajégumo (galingumo) matavimas, kuris visy pirma priklauso nuo ATP
koncentracijos raumenyse, fosfageninés sistemos ir anaerobinés glikolizés. Sio testo metu
didZiausias anaerobinis pajégumas per sekunde turéty biiti mazdaug lygiavertis maksimaliai
momentinei galiai.

Anaerobinis pajégumas vidutinés trukmés (beveik maksimalaus anaerobinio
intensyvumo) darbe. Jj apibiidina darbas, atliktas 30 s maksimalaus fizinio krivio metu. IS
dalies, pagal intensyvuma ir trukme, jis gali biiti lygiavertis taip vadinamam Wingate testui. Sio
testo rodikliai labiausiai priklauso nuo anaerobinés ATP resintezés, kur pagrindinis yra laktatinis
komponentas (apie 70%), svarbus alaktatinis (apie 15%) bei aerobinis (apie 15%) komponentai.
Tokio testo pabaigoje (per paskutines 5 s) darbo intensyvumas, gal biit, netiesiogiai atspindi
anaerobinj laktatinj galingumg. TacCiau, minétas 30-ties sekundZiy testas neatspindi viso
anaerobinio laktatinio pajégumo.

Anaerobinis pajégumas didelés trukmés (submaksimalaus anaerobinio intensyvumo)
darbe. Jj apibiuidina darbas, atliktas 90 s maksimalaus fizinio kriivio metu. Tokiomis salygomis
darbingumas priklauso tiek nuo anaerobinés, tiek ir nuo aerobinés ATP resintezés. Tai yra
didZiausia darbo trukmeé vertinant sportininky anaerobinj pajéguma. Tokie testai ne tik leidZia
nustatyti bendra anaerobinj pajéguma maksimaliomis salygomis, bet ir iSmatuoti darbingumo

sumaZzéjima nuo vienos testo atkarpos iki kitos (Stasiulis, 1996).
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MaZos trukmes testai daZniausiai trunka apie 10 s ir yra sudaromi taip, kad pirmiausiai
jvertinty dirbanciy raumeny anaerobinj alaktatinj pajégumg. Kartais Siy testy pagalba yra
jvertinamas maksimalus darbo galingumas per sekunde. Siekiant jvertinti gebéjimga iSlaikyti galig
trumpa laiko tarpa galima apskaiciuoti santykj tarp tarp vidutinés ir maksimalios testo galios.

Siai testy grupei priklauso:
* Margarijos laipty testas (Margaria ir kt., 1966).
* Kvebeko 10 sekudziy testas (Simoneau ir kt., 1983).
e Maksimaliis izokinetiniai testai.
* [vairiis bégimo testai.

Margarijos laipty testas. Sio testo atlikimui reikalingi laiptai (pakopa: 175 mm auks¢io)
ir du kontaktiniai paklotai, sujungti su laikmaciu (tikslumas: 0,01 s). Tiriamieji atsistoja 2 metry
atstumu prieS laiptus ir visu greiiu béga laiptais aukStyn, Zengdami kas dvi pakopas.
Kontaktiniai paklotai patiesiami 8-toje ir 12-toje pakopose (Zengiant 4-ta ir 6-ta Zingsnius)
(Stasiulis, 1996; Margaria ir kt., 1966).

Anaerobiniam alaktatiniam raumeny galingumui (AARG) nustatyti Margaria, Aghemos ir
Rovelli (1966) iStyré ir pasiiilé metodq - matuojamas sportininko, maksimaliu grei¢iu bégancio
laiptais aukStyn, bégimo greitis. Laipteliy aukstis 15-19 cm, bégama uZminant ant kas antro
laiptelio. DidZiausias greitis biina po 2 s bégimo ir iSlieka toks iki 4-5 s, todél laiko matuoklis
jjungiamas po 2 s bégimo ir iSjungiamas ne véliau kaip po 4 s. Elektriniam chronometrui paleisti ir
sustabdyti yra galimi du biidai: pirmas - panaudojant fotostartg ir fotofiniSa, antras - padedant ant
laipty dvi lenteles su jungikliais. Pirma lentele uZmynus - chronometras jjungiamas, o antra
uZzmynus — sustabdomas (Skernevicius, Raslanas, Dadeliené, 2004; Stasiulis, 1996).

Kvebeko 10 sekudZiy testas. Sis testas atliekamas modifikuotu veloergometro Monark.
Fotoelementai registruoja kas treCig smagracio sukimgsi ir duomenis perduoda |
mikroprocesoriy. ApskaiCiuojamas bendras darbas atliekamas kas sekunde. Pradinis kriivis
nustatomas pagal tiriamojo kiino svorj, o testo metu reguliuojamas rankiniu budu, todél
tiriamasis gali iSlaikyti didelj nuo 10 iki 16 m/s mynimo greitj (Stasiulis, 1996; Simoneau ir kt.,
1983).

Anaerobinio alaktatinio galingumo vertinimas 10 s testu. Trumpo darbo galingumui
nustatyti su specialiais ergometrais buvo bandytas 5 s trukmeés darbas, taCiau tyrimy metu
iSrySkéjo, kad Sis darbas per trumpas, kad biity pasiektos maksimalios galios. Ergometru iS$
ramybés biiklés staigiai iSjudinti nejmanoma, biina didelis pasiprieSinimas, sportininkai gali
patirti traumga, galimas prietaisy gedimas. Daug priimtinesnis buvo 10 s trukmés darbo

galingumo matavimas. Veloergometro pasiprieSinimas parenkamas atsiZvelgiant j sportininko
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kiino mase: 1 kg kiino maseés, minant pedalus 70 k./min, skiriama 4 W. Irklavimo, baidariy
irklavimo, plaukimo ergometry pasiprieSinimas yra labiau standartizuotas(Skernevicius,
Raslanas, Dadeliené, 2004; Stasiulis, 1996).

Vidutinés trukmeés anaerobinio pajégumo testai dazniausiai trunka nuo 20 iki 50 s ir visy
pirma jvertina dirbanCiy raumeny anaerobinj laktatinj pajégumag. Tokiy testy pagalba yra
iSmatuojamas bendras darbas, maksimalus galingumas (per pirmas testo sekundes), darbo
galingumo vidurkis ir darbo galingumas iSsekimo metu arba per paskutines kelias testo sekundes.
Galima apskaiciuoti kelis darbingumo indeksus: gebéjimo iSlaikyti galig ir nuovargio. Taip pat yra
svarbu Zinoti, kad didZiausias anaerobinés glikolizés indélis ATP resintezei maksimalaus darbo
metu vyksta apie 20-35-tq sekunde.

Siai testy grupei priklauso:
» 30 s Wingate testas (Ayalon ir kt., 1974).
* De Bruyn-Prevosto pastovaus kruvio testas (De Bruyn Prevost, 1980).
* Maksimalis izokinetiniai testai.
* Specifiniai sporto Saky testai.

De Bruyn-Prevosto (1980) pastovaus kriivio testas, kurio metu dirbama iki iSsekimo
vienodu galingumu. Sis testas atlickamas ant veloergometro su metronomu. Darbo kriivis
nustatomas vyrams — 400 W, o moterims — 350 W. Vyrai mynimo dazZnj kriivio metu turi
palaikyti apie 124 iki 128 k./min., o moterys — 104-108 k./min. Per pirmas 5 sekundes vyrai
darbo kriivji padidina nuo 50 iki 400 W, o moterys nuo 50 iki 350 W. Testas baigiamas, kai
tiriamasis nebesugeba iSlaikyti nustatyto mynimo daZnio (Stasiulis, 1996).

Greitumo iStvermes testas (15+20+15 m bégimas) skirtas jvertinti krepSininko greitumo
iStverme nuolat keiCiant bégimo kryptj ir biidg. Gaves Zenklg tiriamasis kuo greic¢iau béga (is
auksto starto) 15 m nuotolj pirmyn, tuoj pat atgal (béga atbulas), 20 m pirmyn, tq patj nuotolj
atgal (atbulas), ir vél 15 m pirmyn, paskui atgal (atbulas) j starto vieta (Stonkus, 2002).

Anaerobinis sprinto bégimo testas skirtas stebéti ir vertinti sportininky anaerobinio
darbingumo kitima. Sis testas gali bditi naudojamas vietoje gerai Zinomo 30 sek.
veloergometrinio Wingeito testo (Wingate Test). Rekomenduojamas sporto Sakoms, kur bégimas
yra svarbi judéjimo forma - lengvojoje atletikoje: ilgas sprintas, vidutiniai ir ilgieji nuotoliai,
daugiakovés.Testo atlikimo procediira. Sportininkas pasveriamas. Atliekama pramanksta, kurios
metu sportininko organizmas parengiamas atlikti didZiausiojo intensyvumo darba. Daromas
poilsis (apie 5 min.). Sutelkiant didZiausias pastangas bégama 6 kartus po 35 m . Tarp bégimy

daromos 10 min. poilsio pertraukos. Testo metu matuojamas kiekvieno bégimo laikas.
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(Stanislovaitis, Poderys, 2008; Ayalon ir kt., 1974). 14 lenteléje pateikiama jvairiy sporto Saky
testo rezultatai.
14 lentelé
Sportininky duomenys 30 sekundziy Wingate testo metu pagal Stasiulj (1996); Inbar O.,
Bar-Or O., Skinner J. (1996); Taunton J., Maron H., Wilkinson J. (1981).

Bendras | Didziausia | Nuovargio
Tiriamieji darbas galia indeksas
(J/kg) (W/kg) (%)
10-15 mety berniukai (56) 231 9,9 —
Nesportuojantys jauni vyrai (35) 223 9,3 40
Nesportuojancios jaunos moterys (31) 145 5,8 30
Ledo ritulio Zaidéjai (13) 268 11,5 —
Nacionaliné ledo ritulio lyga
Gynéjai (27) 286 12,0 —
Puoléjai (40) 273 12,0 —
Vartininkai (8) 259 11,4 —
Greitojo CiuoZimo vyrai (7) 285 10,6 25
Greitojo ¢iuoZimo sprinteriai (4) 372 16,2 —
Greitojo ¢iuoZimo moterys (4) 220 8,6 30
Biatlonininkai (15) 245 10,2 32
Triatlonininkai (11) 264 11,2 —
Plaukikai (9) 270 11,2 —
VandensvydZio Zaidéjai (17) 258 10,8 —
Dviratininkai (11) 267 10,0 —
Irkluotojai (5) 315 11,8 —
Gimnastai (10) 273 12,3 47
Futbolininkai (10) 276 11,8 —
Rankininkai (11) 3315 13,5 —
Imtynininkai (10) 282 12,0 43
Sunkiaatleciai (10) 285 12,7 44
Sunkiaatleciai (20) 261 10,4 —
Sprinteriai (9) 282 11,6 —
Vidutiniy nuotoliy bégikai (8) 249 10,0 —
Ilgy nuotoliy bégikai (10) 279 11,4 32
Maratonininkai (10) 267 11,3 26

Pastaba: skliausteliuose paZzymeétas tiriamyjy skaicius; nuovargio indeksas = (didZiausia galia —
maziausia galia)/didZiausia galia % 100.

30 sekundZiy Wingate testas pirmq karta apraSytas 1974 metais. Wingate testas
atliekamas daZniau negu kiti testai. PradZioje jis buvo skirtas kojy darbingumo testavimui, véliau
buvo pritaikytas ir ranky anaerobinio darbingumo nustatymui. Kojy testas gali biti atliekamas
ant Fleisch’o ar modifikuoto Monark veloergometro. Ranky testavimui, galima naudoti Fleisch’o
ergometra, o norint tam panaudoti Monark’o ergometra, ji reikia specialiai modifikuoti.
Palyginus rodiklius, gautus Fleisch’o ir Monark’o veloergometrais, iS5 esmés skirtumy néra.

Tiriamiesiems paaiSkinama, kad minti veloergometrg 30 sekundZiy reikia kiek jmanoma
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greiCiau. Apie 3-Cig - 4-ta s atsiranda pasiprieSinimas, po kurio laikrodis ir apsisukimy skaitiklis
aktyvuojamas 30- ties sekundZiy periodui (Stasiulis, 1996; Ayalon ir kt., 1974)

Didelés trukmés anaerobinio pajégumo testai daZniausiai trunka nuo 60 iki 120 s.
Apskritai Sie testai naudojami siekiant nustatyti bendra anaerobinj darbinguma ir galéjima
iSlaikyti darbo galinguma kai smarkiai apkraunama anaerobinés ATP resintezé. Svarbu Zinoti,
kad per paskutines dviejy minuciy testo sekundes aerobinis komponentas tampa daug svarbesnis

ir tiekia daugiau kaip 60% reikalingos energijos.

Siai testy grupei priklauso:

* 60 s vertikaliy Suoliy tstas (Bosco ir kt., 1983).

* Kvebeko 90 s testas (Simoneau ir kt., 1983).

* Cunnigham ir Faulkneer bégtakio testas (Cunnigham, Faulkner, 1969).
* 120 s maksimalus testas.

* Maksimalis izokinetiniai testai.

» Specifiniai sporto Saky testai.

60 sekundZiy vertikaliy Suoliy testas. Sio testo metu per 60 sekundziy atliekami
kartotiniai maksimaliis vertikaliis Suoliai. Testuojant kontaktas su platforma ir polékio laikas gali
biiti matuojami prietaisu vadinamu ergojump ar kitais panaSiais buidais. Kiekvieno Suolio metu
registruojamas polékio laikas ir susumuojami Suoliai atlikti per 60 s. Tiriamasis maksimaliomis
pastangomis nuosekliai Suoliuoja tam, kad iki minimumo sumaZinti lateralinj ir horizontaly
poslinkj, atsispyrimo metu keliai sulenkti 90° kampu, o rankos laikomos ant juosmens (Stasiulis,
1996; Bosco ir kt., 1983).

Kvebeko 90 sekundZiy testas atliekamas modifikuotu veloergometru Monark.
Fotoelementai registruoja kas treCig smagracio sukimgsi ir duomenis perduoda |
mikroprocesoriy. ApskaiCiuojamas bendras darbas atliekamas kiekvieng sekunde. Pradinis
darbas nustatomas pagal kiino svorj, o testo metu reguliuojamas rankiniu btidu, todél tiriamasis
gali iSlaikyti didelj nuo 10 iki 16 m/s mynimo greitj. Testq sudaro 90 s maksimaliy pastangy
bandymas (Stasiulis, 1996; Simoneau ir kt., 1983).

120 sekundZiy maksimaliam testui reikalingas Monark veloergometras. Darbo kriivis
yra nustatomas ant ergometro skalés. Trukmé 120 sekundZiy. Po signalo, tiriamasis mina
veloergometra kiek galima greiciau, ir darbo kriivis reguliuojamas kas 1,5 s. Tiriamieji ne
informuojami kiek ilgai truks testas, iSskyrus, kad tai trumpas testas. Testo metu tiriamieji ZodZiu
skatinami minti velorgometrg kiek jmanoma greiciau. Tiriamiesiems negalima pakilti nuo

sedynés (Stasiulis, 1996).

36



Cunnigham ir Faulkner bégtakio testas yra maksimalus bégimas bégtakiu kai pasvirimo
kampas yra 20% ir bégimo greitis 12,8 km/h. Maksimalus darbo laikas registruojamas
sekundémis. Galima iSmatuoti veninio kraujo laktatg 5-tq ir 12-tq min. po bégimo (Stasiulis,

1996; Cunnigham, Faulkner, 1969).
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2. METODIKA IR TYRIMO ORGANIZAVIMAS

2.1. Tiriamieji
Tyrime dalyvavo 15 — 20 mety Siauliy miesto Lengvosios atletikos mokyklos
sportininkai (n=34), visi jie yra aktyviai sportuojantys 5 — 8 kartus per savaite ir dalyvaujantys
varzybose. Tiriamieji buvo suskirstyti pagal lytj ir pagal kultivuojamg lengvosios atletikos rungtj
(1grupé — trumpy nuotoliy bégikai; 2 grupé — ilgy nuotoliy bégikai; 3 grupé — techniniy rungciy
sportininkai.). 15 lenteléje pateikti tiriamyjy antropometriniai rodikliai.
15 lentelé

Tyrime dalyvavusiy jaunuoliy antropometriniai rodikliai

Antropometriniai jaunuoliy Vyrai Moterys
rodikliai (n=20) (n=14)
Ugis (cm) 184 + 6,5 169,4 + 5,0
Kino masé (kg) 79,2 +9,4 56,8 + 6,6

2.2. Tyrimo organizavimas

Tyrimai buvo atlikti 2011 m. spalio — gruodZio ménesiais. PrieS pradedant tyrima
jaunuoliai buvo supaZindinti su tyrimo uZdaviniais ir idéja. Tyrimo metu buvo atliekamas 30
sekundZiy Wingate testas su kriivi dozuojanc¢iu Monark veloergometru. Tyrimo pradZioje buvo
atliekama 5 min. pramanksta, kurio metu tiriamasis dirbo 50 -100 W galingumu, atliko keletg
lengvy greitéjimy. Tarp pramankstos ir 30 s testo buvo skiriamas 1 min. poilsis. Tiriamiesiems
paaiSkinama, kad minti veloergometra 30 sekundZiy reikia kiek jmanoma greiCiau. Apie 5-tq
sekunde atsiranda pasiprieSinimas, po kurio laikrodis ir apsisukimy skaitiklis aktyvuojamas 30-
ties sekundZiy periodui.
2.3. Tyrimo metodai

Tyrimas — tai sistemingas, valdomas, kritiSkas, praktika paremtas, iSkeltos hipotezés
apie spéjamus rySius tarp reiskiniy vertinimas (Valackiené, 2002).

Siekiant jgyvendinti darbo tiksla, iSspresti iSkeltus uZdavinius, darbe buvo taikomi Sie

tyrimo metodai:

. literattiros analizé ir apibendrinimas;
. testavimas;

. lyginamoji analizé;

. matematiné statistika.

Teorinés analizés ir apibendrinimo metodu buvo analizuojami literattros Saltiniai ir

aptariami tyrimo rezultatai, susije su nagrinéjama tema.
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Anaerobinio darbingumo testavimui buvo taikytas 30 sekundZiy Wingate testas. Testo

pagalba buvo nustatytas jaunuoliy anaerobinis darbingumas, taip pat kiekvieno atskirai:

. santykinis maksimalus galingumas (W/kg);

. laikas, per kurj pasiektas maksimalus galingumas (s);

. vidutinis santykinis maksimalus galingumas (W/kg);

. minimalus santykinis maksimalus galingumas (W/kg);

. santykinis galingumo sumazéjimas (W/kg) ir (s);

. santykinis galingumas procentais (%);

. maksimalus mynimo daznis (kart./min);

. laikas, per kurj pasiektas maksimalus mynimo daZnis (s).

Matematinés statistikos metodai buvo taikomi tyrimo rezultatams apdoroti. Tyrimo
duomenys buvo skai¢iuojami pasitelkus Monark Anaerobic Test Software ir Microsoft Excel

programas.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE
3.1. Vaikiny ir merginy anaerobinio darbingumo lyginamoji analizé
Kaip teigia K. Muckus (2006), kad lytinés brandos laikotarpiu mergaités
pagal fizines galimybes beveik susilygina su berniukais. DidZiausi skirtumai iSrySkéja pasibaigus
lytiniam brendimui. Specialiai netreniruojamy merginy judéjimo galimybés stabilizuojasi, testy

rezultatai nustoja didéti, o netreniruojamy vaikiny judéjimo galimybés didéja iki 20 — 22 mety.
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Vaikinai Merginos

1 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) santykinis maksimalus galingumas(W/kg),
atliekant Wingate testa

Kaip ir buvo galima tikétis, vaikiny santykinis maksimalus galingumas (W/kg) yra
Zymiai didesnis nei merginy, daugiau nei 2,5 vatais vienam kilogramui (1 pav.). Merginy nervy
bei raumeny sistema yra maZiau pajégi negu vaikiny. K. Tittelis (1995) nustaté, kad

didZiausioji merginy jéga 40 proc. maZesné uZz vaikiny.
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2 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) laikas, per kurj pasiektas maksimalus galingumas

(s), atliekant Wingate testa
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Vaikinai maksimaly galinguma pasieké jau antros sekundés pradZioje, tuo tarpu merginos
uztruko ilgiau, jos pasieké 3,5 sekunde (2 pav.). Pasak E. Kavaliauskienés (2008), raumeny
susitraukimo ir reakcijos greitis vaikiny ir merginy nesiskiria. Taciau rezultatai, susije su lyties
poveikiu reakcijos trukmei, yra prieStaringi. Teigiama, kad visose amZiaus grupése vyrai yra
greitesni nei moterys, ir Sis fenomenas pastebimas atliekant tiek paprastos, tiek sudétingos
reakcijos uZduotis. Vizualinés reakcijos tyrimy metu skirtumo tarp lyc¢iy nenustatyta, tik
pastebima, kad moterys greiCiau priima sprendimus, o vyrai greiciau atlieka judes;j.

Merginy absoliuti jéga vidutiniSkai trecdaliu maZesné. Vaikinai pranaSesni lyginant jy
virSutiniy galtiniy jéga. Merginy santykiné jéga (virSutinés 40-60 proc. ir apatinés 25 proc. kiino
daliy) maZesné nei vaikiny. Taip pat pastebéta, kad lytis lemia raumeny grupiy balanso skirtuma,
pvz., merginy keturgalvio ir dvigalvio raumeny grupiy jégos santykis yra maZesnis

(Kavaliauskiené, 2008).
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3 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) vidutinis santykinis maksimalus galingumas

(W/kg), atliekant Wingate testa

Vaikiny vidutinis santykinis maksimalus galingumas yra 9,25 W/kg, o merginy 7,67
W/kg (3 pav.). E. Kavaliauskiené (2008) teigia, kad vaikiny jégos treniravimo galimybés
geresnés. Jy raumeny masé padidéja daugiau, tai daugiausia susije su didesniu testosterono kiekiu
vaikiny organizme. Merginy jéga dél jégos pratimy poveikio santykiSkai padidéja daugiau dél
nerviniy veiksniy. Dél vyriSko hormono testosterono poveikio vaikiny raumeny masé didesné,

todél paprastai vyrai stipresni nei moterys.
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4 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) minimalus santykinis maksimalus galingumas

(W/kg), atliekant Wingate testa

Vaikiny ir merginy minimalus santykinis maksimalus galingumas skiriasi nedaug.
Vaikiny yra 5,88 W/kg, o merginy — 4,89 W/kg (4 pav.). Merginy jégos pratybos labiau veikia
riebalinj sluoksnj, o ne kiino mase, vaikiny - prieSingai. Tai paaiSkinama tuo, kad vaikiny
raumeny hipertrofijos laipsnis yra reguliuojamas lytiniy hormony, kuriy koncentracija kraujyje

10 karty didesné negu merginy (Karoblis, 2005).
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5 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) santykinis galingumo sumazéjimas

(W/kg), atliekant Wingate testa
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6 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) santykinis galingumo sumazéjimas per 1 sekunde
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7 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) santykinis galingumo sumazéjimas procentais (%),

atliekant Wingate testa

Vaikiny santykinis galingumo sumaZzéjimas yra didesnis negu merginy, o tai parodo

auksta merginy fizinj pajéguma ir santykinai geresne iStverme (5,6,7 paveikslai). Testo metu

vidutiniSkai santykinis galingumas sumaZzéjo vaikinams 7,72 W/kg, merginy 6,57 W/kg (5 pav.),

0 tai yra geresnis beveik trimis procentais merginy parodytas rezultatas, nei lengvaatleciy

vaikiny (7 pav.)
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8 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) maksimalus mynimo daZnis (kart./min.), atliekant

Wingate testa

Vaikinai maksimaliomis pastangomis mynimo daznj pasieké daugiau kaip 150

karty per minute, merginy rezultatas tas buvo kiek mazZesnis — 125 kartai per min. (8 pav.).

Merginoms biidinga geresné koordinacija, jos greiciau ir geriau pajunta judesiy ritma, taCiau to

neuztenka kad biitu pranaSesnés uZ vaikinus.

Vien kiino daliy proporcijy lyginamoji analizé

leidZia teigti, kad judesiy kinematinés charakteristikos, taip pat ir pratimy atlikimo galimybés

skirtingos. Tai lemia Zemesnis motery tigis (10-15 cm), maZesnis kiino svoris (10-15 kg), ilgesnis

liemuo, apie 10% trumpesnés galtinés, platesnis dubuo ir siauresni nei vyry peciai. Iki 35% kuno

svorio sudaro raumenys (vyry 40-50%), 28-30% - riebalinis audinys (vyry 18-22%) (O30mnuH,

[TanbieBa, 1989).
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9 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) laikas, per kurj pasiektas maksimalus mynimo

daznis (s), atliekant Wingate testa

Pasak E. Kavaliauskienés (2008), vizualinés reakcijos tyrimy metu skirtumo tarp lyCiy

nenustatyta, tik pastebima, kad merginos greiCiau priima sprendimus, o vaikinai greiciau atlieka
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judesj. Ta ir matome grafike, kad vaikinai maksimaly mynimo daZnj pasieké jau 6,08 sekunde, o

merginos uZtruko ilgiau, jos pasieké — 7,81 sekunde (9 pav.).
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10 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) skirtumas tarp maksimalaus ir minimalaus

galingumo (W), atliekant Wingate testa

Siame paveiksle matome labai rysky skirtumg tarp maksimalaus ir minimalaus galingumo
tarp merginy ir vaikiny. Vaikinai iSvyste didele maksimalia galig ilgai nesugeba dirbti tokiu
aukstu pajégumu, merginos pasiekia maZesni galinguma, taciau taip greitai neiSvargsta ir islaiko
tempa (10 pav.). Vaikiny ir merginy raumeny kompozicija nesiskiria, ta¢iau merginy skaidulos
yra plonesnés. Jose daugiau trigliceridy. Todél merginoms, dirbancioms aerobinj darba,
santykiSkai daugiau energijos pasigamina iS riebaly. Santykinis kreatinfosfato ir ATP kiekis

nesiskiria (Gailitiniené, 1987).
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11 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) santykinio galingumo kitimas (W/kg), atliekant
Wingate testa
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Vaikiny santykinis aukSciausias galingumas buvo iki 5 sekundés, nuo 5 — 10 s krito
nezZymiai, o nuo 10 s pradéjo kristi staigiau ir daugmaZz vienodai iki 30 s (11 pav.). Merginy
santykinis galingumas aukSciausias buvo taip pat per pirmas 5 sekundes, 5 -10 sekunde labai
neZymiai nukrito. Nuo 10 s jy santykinis galingumas pradéjo mazZéti Zenkliau, taciau ne taip greit

kaip vaikiny (11 pav.).
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12 pav. Vaikiny (n=20) ir merginy (n=14) mynimo daznio kitimas (kart./min), atliekant

Wingate testa

Anaerobiné iStvermeé vaikiny geresné, nes vaikiny didesné santykiné ir absoliuti raumeny
mase, ilgesnés galiinés, didesnis absoliutus ATP ir kreatinfosfato kiekis. Aerobiné vaikiny
iStvermeé taip pat geresné. Tai daugiausia susije su didesniu vaikiny maksimaliuoju deguonies
suvartojimu. Paprastai merginy absoliutus maksimalusis deguonies suvartojimas ketvirciu
mazZesnis uZz vaikiny. Santykinis maksimalusis deguonies suvartojimas maZiau skiriasi, bet
merginy vis tiek maZesnis. Merginy santykiSkai maZesné Sirdis ir kartu sistolinis ir minutinis
kraujo tiiris. Merginy kraujyje santykiSkai maZiau eritrocity, todél maZesnis kraujo deguonies
talpumas. Merginy santykiSkai maZesné gyvybiné plauciy talpa (GPT). Merginos daugiau
kvépuoja tarpSonkauliniais raumenimis (kriitininis kvépavimas), o vaikinai - diafragma ir pilvo
raumenimis (pilvinis kvépavimas). Dél to, merginy kvépavimas daZnesnis ir ne toks gilus.
Ramybés biisenos merginy Sirdies susitraukimas ir kvépavimas daZnesni nei vaikiny. Merginy
maisto medZiagy paémimo sparta ir medZiagy apykaita ramybés biisenos maZesni.
Treniruotumas merginy organizmo funkcines galimybes didina, taciau didZiausieji funkciniy

rodikliy dydZiai vis tiek nepasiekia sportininky vaikiny (Kavaliauskiené, 2008).
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3.2 Lengvaatleciy vaikiny anaerobinio darbingumo lyginamoji analizé

14,00 T T 1
12,00 13,59 12.93 e

Trumpy nuotoliy  ligy nuotoliy bégikai  Techniniy rungciy
bégikai sportininkai

13 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy

sportininky (n=8) santykinis maksimalus galingumas(W/kg), atliekant Wingate testa

Kaip ir buvo tikétasi didzZiausia santykinj maksimaly galingumg parodé techniniy
rungCiy sportininkai 14,32 W/kg, taCiau labai nedidelis skirtumas juos skiria nuo trumpy
nuotoliy bégiky, kurie pasieké 13,59 W/kg rezultata. Pagal Sj aspekta prasciausiai atrodo ilgy
nuotoliy bégikai — 12,93 W/kg (13 pav.). DidZiausiojo daznumo judesius atliekanc¢io raumens
aktyvumas toks trumpas, kad dirginamas raumuo nesuspéja stipriau susitraukti, taigi faktiskai jis
dirba izometriniu reZimu. Dél tokio reZimo greitus judesius atliekanCiy raumeny jéga panau-

dojama tik 40-60 proc. (Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2008).
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14 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy
sportininky (n=8) laikas, per kurj pasiektas maksimalus galingumas (s), atliekant Wingate

testa
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Per greiciausig laika maksimaly galinguma pasieké techniniy rungciy sportininkai — jau
2-3ja sekunde, taip patvirtindami iSkeltg tyrimo hipoteze. Ilgu nuotoliy bégikai maksimaly
galingumg pasieke 2,37 sekundéje, o trumpy nuotoliy bégikai - 2,42 s (14 pav.).
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15 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy
sportininky (n=8) vidutinis santykinis maksimalus galingumas (W/kg), atliekant Wingate

testa

Vidutinis santykinis maksimalus galingumas visy trijy testuoty grupiy labai panasus,
Siek tiek geresnj rezultatg pasieké trumpy nuotoliy bégikai — 9,48 W/kg. Technisky rungciy
sportininkai — 9,20 W/kg, o ilgy nuotoliy begikai — 9,13 W/kg (15 pav.).
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16 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy
sportininky (n=8) minimalus santykinis maksimalus galingumas (W/kg), atliekant Wingate
testg

Ilgy nuotoliy bégikai pasieke maZiausia santykinj maksimaly galingumg testo metu
jrodé, kad jie yra iStvermingiausi, jy minimalus santykinis maksimalus galingumas iSliko

aukSciausias — 6,26 W/kg, todél Siuo aspektu pasinaudojom sudarant ilgy nuotoliy bégiky
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vaikiny kompleksinj jvertinimg. Trumpy nuotoliy bégikiy minimalus santykinis maksimalus

galingumas sieké 5,88 W/kg, o techniniy rungciy lengvaatleciy tik — 5,56 W/kg (16 pav.).
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17 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy

sportininky (n=8) santykinis galingumo sumazéjimas (W/kg), atliekant Wingate testa
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18 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy
sportininky (n=8) santykinis galingumo sumazéjimas per 1 sekunde (W/kg),

atliekant Wingate testa
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19 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy

sportininky (n=8) santykinis galingumas procentais (%), atliekant Wingate testa
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17 paveiksle matosi keliais vatais vienam kilogramui sumaZéjo lengvaatleciy
galingumas dirbant 30 sekundZiy Wingate testu. 18 paveiksle pavaizduota kiek per vieng
sekunde sportininkai neteko vidutiniSkai galios dirbdami maksimalia jéga viso testo metu W/kg.
Visa tai parodome ir procentine iSraiSka: trumpy nuotoliy bégiky santykinis galingumas
sumazéjo truputi daugiau kaip 56 procentais, techniniy rungciy — beveik 61 proc., maZiausias

santykinis galingumo sumazéjimas pasireiSké ilgy nuotoliy bégikams — 50,95 proc. (19 pav.).
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20 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy

sportininky (n=8) maksimalus mynimo daznis (kart./min.), atliekant Wingate testa

Judesiy daznumas priklauso nuo centrinés nervy sistemos paslankumo, motoriniy centry
gebéjimo greitai pereiti iS dirginimo j slopinima, ir atvirksc¢iai. Judesiy daZznumas didinamas
pratimais, kuriuos darant judesiai atliekami didZiausiuoju tempu, maza ar didele jéga (Stanislovaitis,

Griinovas, Butkus, 2008).
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21 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy
sportininky (n=8) laikas, per kurj pasiektas maksimalus mynimo daznis (s), atliekant

Wingate testa
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Trumpy nuotoliy bégiky maksimalus mynimo daznis buvo 153 kartai per minute, $j
rezultatg jie pasieké beveik septintaja sekunde, techniniy rungciy sportininkai parodé truputj
geresnj maksimaly mynimo daZnj (beveik 4 kart./min.), taCiau tai pasieké Zymiai anksciau — per
5,2 sekundés. Ilgy nuotoliy bégikai Sioje testo rezultaty skirsnyje buvo truputj létesni, nei kity
grupiy lengvaatleciai, jy maksimalus mynimo daznis — 146,28 kart./min., o §j rezultata pasieké

6,65 sekunde, o tai truputj geresnis rezultatas uZ trumpy nuotoliy bégiky (20 ir 21 pav.).
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22 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=>5), ilgy nuoetoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy
sportininky (n=8) skirtumas tarp maksimalaus ir minimalaus galingumo (W), atliekant

Wingate testa

Kuo daugiau naudojamas ekonomiSkesnis energijos Saltinis (aerobinis) ir iSeikvojamas
maZesnis energijos kiekis atliekant viena veiksma, tuo ekonomiSkesné organizmo veikla ir
veiksmingesnis jo funkcinis potencialas. Adaptaciniy reakciju specifiSkumas, judéjimo jgiidZiy
stabilumas ir labilumas pasiekiamas kryptingu specifiniu darbu (Muliarc¢ikas, 2008). Todél ilgy
nuotoliy bégiky skirtumas tarp maksimalaus ir minimalaus galingumo yra Zenkliai maZiausias

(22 pav.).
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23 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=>5), ilgy nuotoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy
sportininky (n=8) santykinio galingumo kitimas (W/kg), atliekant Wingate testa

Visy trijy grupiy teste dalyvave sportininkai santykinj maksimaly galingumg pasieké
per pirmas 5 testo sekundes. TechniSky rungCiy sportininkai pasieke aukSciausia maksimaly
galingumg 5-10 s jau susilygino su ilgy nuotoliy bégikais, o nuo 10 sekundés iki testo pabaigos
ju maksimalus galingumas buvo maZiausias. Ilgy nuotoliy bégiky pranasumas isSryskéjo tik nuo

20 testo sekundés (23 pav.).
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24 pav. Trumpy nuotoliy bégiky (n=5), ilgy nuoetoliy bégiky (n=7) ir techniniy rungciy
sportininky (n=8) mynimo daznio kitimas (kart./min.), atliekant Wingate testa
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Visi tiriamieji maksimaly mynimo daznj pasieké 5-10 sekunde, taiau mynimo daZnis
skirtingas. TechniSky rungciy sportininkai nuo to laiko, kai pasieké maksimaly mynimo daZnj
tolygiai, kas 5 sekundes, jis émé mazéti, kur testo paskutinémis sekundémis nukrito iki 90 karty
per minute. Trumpy nuotoliy bégikai, kaip ir techniSky rungCiy sportininkai, pasieké auksta
mynimo daZnj, taciau greitai iSrySkéjo sprinteriy pranasSumas, jie aukSciausig maksimaly mynimo
daznj iSlaiké iki 25 sekundés, kur penkiose paskutinése testo sekundése juos aplenké ilgy
nuotoliy bégikai, iSvyste ne tokj aukSta maksimaly mynimo daznj, taciau jj iSlaiké vienodesnj

viso testo metu (24 pav.).

3.3. Lengvaatleciy merginy anaerobinio darbingumo lyginamoji analizé
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25 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuotoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) santykinis maksimalus galingumas (W/kg), atliekant Wingate testa

Kaip ir buvo tikétasi didZiausia santykinj maksimaly galinguma parodé techniniy
rungCiy sportininkés - 11,74 W/kg, taciau labai nedidelis skirtumas jas skiria nuo trumpy
nuotoliy bégikiy, kurios pasieké 11,55 W/kg rezultatg. Pagal §j aspektq prasciausiai atrodo ilgy
nuotoliy begikés — 9,71 W/kg (25 pav.).

Daugelyje lengvosios atletikos rungciy (trumpyjy nuotoliy, barjerinis bégimas, Suoliai,
metimai, daugiakovés) jéga pasireisSkia per trumpgq laika. Jéga, pasireiSkianti darant tokius judesius,
vadinama staigigja, o judesiai - greitumo jégos. Staigioji jéga sportinéje praktikoje pasireiSkia
nugalint pasiprieSinimg, nesiekiantj maksimaliy dydZiy, taCiau turintj maksimaly pagreitj

(Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2008).
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26 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuoetoeliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) laikas, per kurj pasiektas maksimalus galingumas (s), atliekant Wingate

testa

Per greiciausig laikg maksimaly galinguma pasieké trumpy nuotoliy bégikés — jau 3-aja
sekunde. Nors iSankstiné prielaida buvo daroma, kad tai turéty greiCiausiai padaryti
propaguojancios technines rungtis lengvaatletés, jos maksimaly galingumg pasieké 3,25

sekundéje, o ilgy nuotoliy bégikés - 4,2 s (26 pav.).
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27 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuotoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) vidutinis santykinis maksimalus galingumas (W/kg), atliekant Wingate

testa
Vidutinis santykinis maksimalus galingumas visy trijy testuoty grupiy labai panasus,

Siek tiek geresnj rezultatg pasieké techniniy rungciy sportininkés — 7,97 W/kg. Trumpy nuotoliy
bégikés — 7,63 W/kg, o ilgy nuotoliy bégikés — 7,43 W/kg (27pav.).
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28 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuoetoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) minimalus santykinis maksimalus galingumas (W/kg), atliekant

Wingate testa

Ilgy nuotoliy bégikeés pasiekusios mazZiausig santykinj maksimaly galinguma testo metu
jrodé, kad jos yra iStvermingiausio, jy minimalus santykinis maksimalus galingumas isliko
aukSciausias — 5,19 W/kg, todél Siuo aspektu pasinaudojom sudarant ilgy nuotoliy bégikiy
merginy kompleksinj jvertinima. Trumpy nuotoliy bégikiy minimalus santykinis maksimalus

galingumas siekeé 4,98 W/kg, o techniniy rungciy lengvaatleciy tik — 4,46 W/kg (28 pav.).
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29 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuotoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy

sportininkiy (n=4) santykinis galingumo sumazéjimas (W/kg), atliekant Wingate testa
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30 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuotoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) santykinis galingumo sumazéjimas per 1 sekunde (W/kg),

atliekant Wingate testa
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31 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuotoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) santykinis galingumo sumazéjimas procentais (%), atlieckant Wingate

testa

29 paveiksle matosi, kad keliais vatais vienam kilogramui sumaZéjo
lengvaatleciy galingumas dirbant 30 sekundZiy Wingate testu, 30 paveiksle pavaizduota, kiek per
vieng sekunde sportininkés neteko vidutiniSkai galios dirbdamos maksimalia jéga viso testo metu
W/kg. Visa tai parodome ir procentine iSraiSka: trumpy nuotoliy bégikiy santykinis galingumas
sumazéjo daugiau kaip 56 procentais, techniniy rungciy — beveik 60 proc., maZiausias santykinis

galingumo sumazéjimas pasireiské ilgy nuotoliy bégikéms — 43,53 proc. (31 pav.).
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32 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuoetoeliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy

sportininkiy (n=4) maksimalus mynimo daznis (kart./min.), atliekant Wingate testa
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33 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuotoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) laikas, per kurj pasiektas maksimalus mynimo daznis (s), atliekant

Wingate testa

Trumpy nuotoliy bégikiy maksimalus mynimo daZnis buvo 126,73 kartai per minute, Sj
rezultata jos pasieké jau beveik SeSta sekunde, techniniy rungCiy sportininkés parodé truputj
geresnj maksimaly mynimo daZnj, beveik 6 kart./min., taciau tai pasieké véliau - 7,13 sekunde.
Ilgy nuotoliy bégikés Sioje testo rezultaty skirsnyje buvo Zymiai létesnés, nei kity grupiy
lengvaatletés, ju maksimalus mynimo daznis — 115,15 kart./min., o Sj rezultatq pasieké tik 11,23
sekunde. Tai dvigubai prastesnis rezultatas, nei trumpy nuotoliy bégikiy (32 ir 33 pav.).

Psichomotorine reakcija vadinamas laiko tarpas, nuo receptoriaus padirginimo iki
raumens susitraukimo pradZios. Psichomotorinés reakcijos greitis ypa¢ svarbus bégant
trumpuosius nuotolius. Trumpyjy nuotoliy beégikui svarbi reakcija | starto teiséjo Suvj

(Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2008).
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34 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuotoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) skirtumas tarp maksimalaus ir minimalaus galingumo (W), atliekant
Wingate testa

Bendrosios iStvermés déka sportininkai gali atlikti ilgai trunkantj bet kokio pobiidZio
darba. Konkretizuojant bendrosios iStvermés sampratg, galima teigti, kad tai gebéjimas, panau-
dojant gana didele raumeny jéga, veiksmingai ir ilgai atlikti nespecifinj darba, kuris teigiamai
veikia sportinio meistriSkumo specifiniy komponenty formavimo vyksma. Sportininkai atlikdami
mazo ar vidutinio intensyvumo, palyginti ilgos trukmés darbg Zenkliai padidina pagrindiniy
organizmo sistemy funkcionavimo galimybes (MuliarCikas, 2008). Ilgy nuotoliy bégikés,
naudodamos gana didele raumeny jéga, ilgai myné iSlaikydamos gan vienoda maksimaly
galinguma, todél ju skirtumas tarp maksimalaus ir minimalaus galingumo toks maZas - 187,27

W. Tai kazkur dvigubai maZesnis skirtumas, nei kity lengvaatleciy (34 pav.).
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35 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuoetoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) santykinio galingumo kitimas (W/kg), atliekant Wingate testa
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Trumpy nuotoliy bégikés ir techniSky rung€iy sportininkés santykinj maksimaly
galingumgq pasieké per pirmas 5 testo sekundes, kur ilgy nuotoliy bégikés maksimaly galinguma
pasiekeé tik 5-10 sekunde ir tuo metu visy tyrime dalyvavusiy sportininkiy rezultatas buvo labai
panasus ir visy vienodai krito iki 15-20 sekundés. Nuo to laiko ilgy nuotoliy bégikiy rezultatas

stabilizavosi, testa baigé turédamos geriausia galinguma (35 pav.).

140,00
120,00 -
—e—Trumpy
100,00 nuotoliy
o e bégikes
S E8g,00 —=— [Igy nuotoliy
begikes
60,00
—&— Techniniy
40,00 rungciy
sportininkes

0,00 , , ‘ , ,
05 510 10 15 15 20 20 25 25 30

t(s)

36 pav. Trumpy nuotoliy bégikiy (n=6), ilgy nuotoliy bégikiy (n=4) ir techniniy rungciy
sportininkiy (n=4) mynimo daznio kitimas (kart./min.), atliekant Wingate testa

Visi tiriamieji maksimaly mynimo dazZnj pasieké 5-10 sekunde, taCiau mynimo daZnis
skirtingas. Trumpy nuotoliy bégikés ir techniSky rungciy sportininkés nuo to laiko, kai pasieké
maksimaly mynimo daznj tolygiai, kas 5 sekundes, jis émé maZéti, kur testo paskutinémis
sekundémis nukrito iki 80 karty per minute. Ilgy nuotoliy bégikés iSvyscCiusios ne tokj auksta
maksimaly mynimo daZnj, jj iSlaiké vienoda dar ir 10-15 sekunde, po to émé mazéti, taciau nuo
20 iki 30 sek. ju maksimalus mynimo daZnis buvo daZnesnis nei kity lengvaatleciy (36 pav.).
Pagal Sias kreive galime spresti apie tiriamyjy greitumo iStverme. Greitumo iStverme rodo
atliekamy judesiy tempas, pavyzdZiui, bégimo Zingsniy skaiCius per laiko vienetg, kuris lemia
bégimo greitj. Bégimo tempas suprantamas kaip pastangy intensyvumas, judesiy skaicius,
atliktas per laiko vienetg (Karoblis, 2005). Siuo atveju greitumo istverme parodé mynimo daZnis

(kart/min.) viso 30 sekundZiy testo metu.
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3.4. Jaunyjy lengvaatleciy atrankos, atliekant Wingate testa, matematinis kompleksinio
ivertinimo modelis
IS gauty testo rezultaty parinkome kiekvienai grupei po du labiausiai dominuojancius ir
bidingiausius tai lengvaatlecCiy grupei aspektus, pagal kuriuos jvertinome jaunuoliy tinkamuma
pasirinktai lengvosios atletikos rungciai.
Trumpy nuotoliy bégiky:
* vidutinis santykinis maksimalus galingumas;
* maksimalus mynimo dazZnis.
Iigy nuotoliy bégiky:
e minimalus santykinis maksimalus galingumas;
* santykinis galingumo sumazéjimas.
Techniniy rungciy sportininky:
* santykinis maksimalus galingumas;
» laikas, per kurj pasiektas maksimalus mynimo daznis.
Trumpy nuotoliy bégikiy:
» laikas, per kurj pasiektas maksimalus galingumas;
* laikas, per kurj pasiektas maksimalus mynimo daZnis.
Iigy nuotoliy bégikiy:
e minimalus santykinis maksimalus galingumas;
* santykinis galingumo sumazéjimas.
Techniniy rungciy sportininkiy:
* santykinis maksimalus galingumas;
* maksimalus mynimo daznis.

Remiantis J. Daniseviciaus ir E. Gonesto (2001) sudaryta jvercio formule z = (X;X) ,

kur x — individualus rezultatas, x — grupés rezultaty aritmetinis vidurkis, 0 - standartinis

nuokrypis, sudaréme kompleksinio testo jvertinima.

948 [, [, —153[

_0 045 O O 811 [
KTNV_ 2

KTNV - tai trumpy nuotoliy bégiky vaikiny kompleksinis jvertinimas;

X, - tai individualus vidutinio santykinio maksimalus galingumo rezultatas W/kg;
X, - tai individualus maksimalaus mynimo daZnio rezultatas kart./min.
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Bxl— 6,26 H+ sz -6,67 E

~_ 0091 OO -187 L
KINV_ 2

K INV " tai ilgy nuotoliy bégiky vaikiny kompleksinis jvertinimas;

X, - tai individualus minimalaus santykinio maksimalaus galingumo rezultatas W/kg;
- tai individualus santykinio galingumo sumazéjimo rezultatas W/kg.

Bx 14325+Hx SZE

O 161

K TRV 2

KTRV - tai techniniy rungCiy sportininky vyry kompleksinis jvertinimas;

X, -tai individualus santykinio maksimalaus galingumo rezultatas W/kg;
X, - tai individualus laikas, per kurj pasiektas maksimalus mynimo dazZnis s.

Hx 299B+Bx 598E

0-1,28 O O -L1L32 [
2

K TNM

KTNM - tai trumpy nuotoliy bégikiy merginy kompleksinis jvertinimas;

, - tai individualus laikas, per kurj pasiektas maksimalus galingumas s;
X, - tai individualus laikas, per kurj pasiektas maksimalus mynimo dazZnis s.

B)(—519H+BX —586E

1006l O -378 [
KINM 2

K N tai ilgy nuotoliy bégikiy merginy kompleksinis jvertinimas;

X, -tai individualus minimalaus santykinio maksimalaus galingumo rezultatas W/kg;
X, - tai individualus santykinio galingumo sumazéjimo rezultatas W/kg.

E’x -11 74H+Bx —132, 38E

o 2,64 [ [ 18,02 [
KTRM 2

KTRM - tai techniniy rungciy sportininkiy merginy kompleksinis jvertinimas;

X, - tai individualus santykinio maksimalaus galingumo rezultatas W/kg;
- tai individualus maksimalaus mynimo daZnio rezultatas kart./min.
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Lengvaatleciy atrankos vertinimas

Tinkamumo balas

Kompleksinis testo koficientas

>+1,0

+0,5-+1,0

+0,5--0,5

-0,5

--1,0

= N|W| A~ U

<-1

,0

16 lentelé

Sukurtas lengvaatleCiy kompleksinio jvertinimo formules jvedus j Microsoft Excel

programa, ir ten jkélus sportininky Wingate testo metu gautus rezultatus, yra apskaiiuojamas

kiekvieno sportininko trijose tirtose kategorijose rezultaty jvertis, pagal kurj, pasinaudojus

rungties tinkamumo vertinimo sistema (16 lentelé), gauname tam tikra bala.

17 lenteléje pateikiame atsitiktinai parinktu testuoty lengvaatleCiy (6 vaikiny ir 6

merginy) rezultatus ir jy jvertinimq balais.

17 leptelé
@ o) @ U;[,g . dal 2 1 g .. tinimas <
= g £ rim@ dal®aviSiu lepgvaatlecCiy vertinimag =
g s »3 'Eg“ g %’wg oe .ggu“ 2 2 =
§7) |l c ¥ c =) =2 = c £ 2] o =} b
$ 22155 2% |S405 |5 |2 |55 |o2 | 28| |Bg |ot
Eg 59|22 |a° 82|55 o—~| 5E =] o E > E 2 E
o2 TEIBYS |28 |oS|ollag|SE| 20 |fEg BE S E )=
5|23/ 83|%% |83 |c3|ca|cS BE|52-|9E3 2% 8€| |SE
= |12%| sE|cETCSET X SEDe EE| CeT|ESS 2 |9|22la|Z2 @
O|EC| g2 8X|EQX|ESEEEZ| LS| g2 |2=E 24 |8 sl S
| BE| X5 XSIEXS|SE|RTlcE|l 2| sl |Evw3 E2|B| 32| 8|02 ®
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) g c ] IS = N T © K] K] @
g = e a o © g (e o8 o8 ¥
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V1 1(12,01/2,629| 9,3 5,18 |6,831|0,22856,87/148,71) 8,052 |573,98| -0,46 | 3 |-0,64| 2 |-2,14| 1
V2 14,94 1,76 | 10,17 | 6,63 |8,310,277/55,64{166,96| 6,605 656 1,63 | 5 (-0,24| 3 |-0,51| 2
V311,522,593 9,2 7,34 |4,18|0,13936,27/136,85] 7,34 |258,96| -1,31 |1 |1,26| 5 |-1,94| 1
V4 12,17|1,167| 8,67 6,03 | 6,14 0,20550,47/144,19, 6,203 |448,39| -1,44 | 1 {0,02| 3 |-1,17| 1
V5 [13,98/2,044| 9,29 5,46 |8,52 (0,284/60,95/160,07| 5,911 |647,74| 0,22 | 3 |-0,93| 2 |-0,46| 3
V6 |17,17|1,156| 10,25 | 5,89 |11,28|0,376|65,7 (179,25 4,654 |913,48| 2,47 | 5 |-1,44| 1 (1,16| 5
M7110,41|5,235| 7,5 5,37 |5,041|0,168 48,4|119,35 8,105 |277,15| -1,68 | 1 |-0,05| 3 |-0,61| 2
M8111,37| 2,02 | 8,29 5,91 |5,46|0,18248,02130,01) 5,484 |322,02| 0,57 | 4 |0,13| 3 |-0,14| 3
M919,29|3,542| 7,64 5,32 |3,971(0,132/42,7|109,6| 12,206 | 182,4 | -257 |1 |0,21| 3 |-1,10| 1
M10[11,48/3,488| 7,62 54 111,48/0,383 42,7| 132 7,741 (285,54 -0,86 | 2 |-1,76] 1 |-0,06| 3
M11|14,78/3,288| 9,27 3,38 |11,39/0,38(77,11/151,66| 6,626 610 | -0,36 | 3 |-2,84| 1 |1,11| 5
M12(13,12/2,106| 8,24 4,84 |8,28(0,27663,12/143,77| 4,942 |469,52| 0,74 | 4 |-1,21| 1 |0,58| 4
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DISKUSIJA

[Sanalizavus trumpy nuotoliy bégiky, ilgy nuotoliy bégiky ir techniniy rungCiy

sportininky 30 s Wingate testo rezultatus ir juos palyginus pastebéjome, kad jie atitinka sporto

teorijoje (Gruinovas, 2008; D. RadZiukynas, 2005; B. b.3emuuenoxk ir kt., 2000; Stanislovaitis,

Grunovas, Butkus, 2008; Muliarcikas, 2008) pateikiama informacija.

Atlikus tyrimg pasitvirtino tyrimo hipotezé — kad ilgy nuotoliy bégikai pasiZymi mazu

jégos vargstamumu, trumpy nuotoliy bégikai — auksStu vidutiniu maksimaliu galingumu ir labai

dideliu mynimo daZniu, techniniy rungciy sportininkai pasiZymi dideliu maksimaliu galingumu

ir ji pasiekia per labai maza laiko atkarpa.

Siuos mokslininky (Stanislovaitis, Griinovas, Butkus, 2008, Muliarcikas, 2008, Karoblis,

2005) pateiktus teiginius jrodome miisy gautais tyrimo rezultatais, kad :

greitumo iStverme rodo atliekamy judesiy tempas, pavyzdZiui, bégimo Zingsniy
skaicius per laiko vieneta, kuris lemia bégimo greiti. Bégimo tempas
suprantamas kaip pastangy intensyvumas, judesiy skaicius, atliktas per laiko
vienetq;
bendrosios iStvermés déka sportininkai gali atlikti ilgai trunkantj bet kokio
pobiidZio darba, tai gebéjimas, panaudojant gana didele raumeny jéga,
veiksmingai ir ilgai atlikti nespecifinj darba, kuris teigiamai veikia sportinio
meistriSkumo specifiniy komponenty formavimo vyksma;
sportininkai atlikdami maZo ar vidutinio intensyvumo, palyginti ilgos trukmeés
darba Zenkliai padidina pagrindiniy organizmo sistemy funkcionavimo
galimybes;
psichomotorinés reakcijos greitis ypac svarbus bégant trumpuosius nuotolius;
daugelyje lengvosios atletikos rungciy (trumpyjy nuotoliy, barjerinis bégimas,
Suoliai, metimai, daugiakovés) jéga pasireiSkia per trumpa laika;

staigioji jéga sportinéje praktikoje pasireiSkia nugalint pasiprieSinima,
nesiekiantj maksimaliy dydZiy, taciau turintj maksimaly pagreitj;
kuo daugiau naudojamas ekonomiSkesnis energijos Saltinis (aerobinis) ir
iSeikvojamas maZesnis energijos kiekis atliekant vieng veiksmg, tuo

ekonomiSkesné organizmo veikla ir veiksmingesnis jo funkcinis potencialas.

Sporto praktikoje busimi lengvaatleCiai paprastai atrenkami pagal kontroliniy tyrimy

metu parodytus rezultatus. TaCiau daugiameté praktika rodo, kad tokiu principu atrinkti vaikai

ne visada biina perspektyvis. Tai atsitinka, kai netaikomas diferencijuotas jvertinimas. Tie patys
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pratimai ir normatyvai taikomi absoliuciai skirtingiems pagal iSsivystymo lygj vaikams. Tarp
12-13 mety berniuky ir mergaiciy yra tokiy, kurie biologiniu subrendimu aplenkia amZininkus
(akcelerantai), taCiau esama ir tokiy vaiky, kuriy brendimas sulétéjes (retardantai). Taip
paaiSkinamas ne tik fizinio iSsivystymo, bet ir fizinio pasirengimo skirtumas. Vienkartiniai
kontroliniai pratimai daZniausiai rodo dabartinj kandidato pasirengimo lygj, jam atliekant
pasitilyta kontroliniy pratimy rinkinj, ir labai maZai atskleidZia jo perspektyvumo galimybes.
Pradinio rengimo (11-12 mety) ir ankstyvosios specializacijos (13-14 mety) etapuose jaunyjy
sportininky daugiakovés rezultatus iS esmés lemia greitumo ir greitumo jégos ypatybés. Kitos
ypatybés (iStverme, jéga) kaip pagrindiniai veiksniai pasireiSkia 15-16 mety sportininkams
(Griinovas, 2008). Todél Wingate testas yra rekomenduojamas atlikti vyresnio amZiaus vaikams

(15-17 mety), kaip biina jau pasireiskusios visos fizinés ypatybés.
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ISVADOS

Naudojant Wingate testa buvo nustatytas lengvaatleCiy santykinis maksimalus
galingumas, laikas per kurj pasiektas maksimalus galingumas, vidutinis santykinis
maksimalus galingumas, minimalus santykinis maksimalus galingumas, santykinis
galingumo sumaZéjimas, maksimalus mynimo daZnis, laikas, per kurj pasiektas
maksimalus mynimo daznis, skirtumas tarp maksimalaus ir minimalaus galingumo,
santykinio galingumo ir mynimo daZnio kitimas viso testo metu. Pasinaudojus
mokslininky (Maud, Foster, 2006) sudaryta vertinimo sistema, jaunuoliai jvertinti, kaip
turintys puiky anaerobinj darbinguma.

IStyrus skirtingy specializacijy lengvaatlecius, naudojant 30 s Wingate testa, pagal gautus
rezultatus visais atvejais buvo pranaSesni vaikinai. Gauti tyrimo rezultatai patvirtina
literatiiros Saltiniuose apraSyty prielaidy, jog merginos nusileidZia jéga, raumeny
susitraukimo ir reakcijos greiCiu, iStverme.

Trumpy nuotoliy bégikai pranaSesni yra vieninteliu aspektu - vidutiniu santykiniu
maksimaliu galingumu. Ilgy nuotoliy bégikai geresnius rezultatus parodé iStverme
rodanciuose testo rezultatuose (minimalus santykinis maksimalus galingumas, santykinis
galingumo sumaZéjimas, skirtumas tarp maksimalaus ir minimalaus galingumo).
TechniSky rungCiy sportininkai pranasesni daugeliu aspektu uZ tyrime dalyvavusiy kity
lengvaatleciy. Jie geriausius rezultatus parodé — santykinio maksimalus galingumo, laiko,
per kurj pasiektas maksimalus galingumas maksimalus mynimo daZnis ir laiko, per kurj
pasiektas maksimalus mynimo daZnis testo kategorijose.

Trumpy nuotoliy bégikés moterys, prieSingai nei vyrai, pranaSesnés yra laiku, per kurj
pasiektas maksimalus galingumas ir laiku, per kurj pasiektas maksimalus mynimo daZnis.
TechniSky rungciy sportininkés pranaSesnés - santykinio maksimalaus galingumo ir
maksimalaus mynimo dazZnio aspektais. Ilgy nuotoliy bégikés, kaip ir ilgy nuotoliy
bégikai vaikinai, geresnius rezultatus parodé iStverme rodanciuose testo rezultatuose, tai
minimalaus santykinio maksimalus galingumo, santykinio galingumo sumaZzéjimo ir
skirtumo tarp maksimalaus ir minimalaus galingumo testo kategorijose.

Remiantis atliktais tyrimais ir kompleksinio vertinimo teorija, parengtos SeSios formulés
(trys vaikiny ir trys merginy), kurios leis tiksliau ir kompleksiSkiau atrinkti jaunuosius

lengvaatlecius sporto Sakos specializacijai, atliekant Wingate testa.
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REKOMENDACIJOS

30 sekundZiy Wingate testas yra rekomenduojamas atlikinéti vyresnio amZiaus vaikams (15-
17 mety), kaip biina pasireiSkusios visos (iStvermé, jéga, greitumas, greitumo jéga) fizinés

ypatybeés.

Sportininkui atlikus 30 sekundZiy Wingate testa galime greitai jvertinti jo anaerobinj
darbinguma, todél rekomenduotina kontrolinius testus atlikinéti ir didelio meistriSkumo

sportininkams.

Gauti sportininky testo rezultatai buvo pateikti sportininky treneriams, su rekomendacijomis,

kuriomis buvo sitiloma keisti sportininko specializacija.
Lengvojoje mokykloje dirbantys treneriai, turéty patys rodyti didesnj démesj ir nora, kad ju

auklétiniai buty jvairiapusiSkiau ir nuosekliau tyriami, taip galédami labiau didinti jy sportinj

meistriSkuma.

Lengvosios atletikos treneriai lengvaatleCiy atrankg turéty vykdyti trimis etapais:

pradiniame rengimo etape; pagrindiniame rengimo etape; specializuotame rengimo etape.

Sportininkui biitina Zinoti ir suprasti savo organizme vykstancius fiziologinius procesus,

mokeéti vertinti bei kontroliuoti savo fizinj darbinguma.

Tyréjams, biisimiems magistrantams siiily¢iau patyrinéti kity sporto Saky sportininky

anaerobinj darbingumag ir sukurti, tai sporto Sakai, kompleksinj atrankos vertinimo modelj.
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