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Ivadas

Orientavimosi varzybose integraliai patiriami
fiziniai ir psichiniai kriiviai reikalauja specialaus spor-
tininko rengimo(si) ir parengtumo (Kolb ir kt., 1987;
Creagh, Reilly, 1997; Bird ir kt., 2003; YemuxuHa,
2006). Orientacininky varzybinés veiklos efektyvu-
ma i§ esmés lemia orientavimosi gebéjimai ir fizinis
parengtumas (Eccles ir kt., 2002; Creagh, Reilly,
1997; Yemmxuna, 2006; Dresel ir kt., 2008). Prade-
danciyjy ir jaunyjy orientacininky rengimo strukta-
roje svarbiausig vieta uzima orientavimosi gebéji-
mu ugdymas (Hasselstrand, 1987; Boponos, 1998,
2003).

Metodinéje literatiroje (Hasselstrand, 1987,
McNeill ir kt., 1998; Bratt, 2002; Dresel ir kt., 2008)
daznai pazymima, kad vienas svarbiausiy veiksniy,
stimuliuojan¢iy tobuléti jauniesiems orientacinin-
kams butinus gebéjimus, yra palaipsnis orientavi-
mosi uzduoties sudétingéjimas, kuris priklauso nuo
ivairiausiy veiksniy, i§ kuriy nepaprastai svarbus —
vietovés, kurioje vykdomos pratybos, techninis sudé-
tingumas. Vykdant pratybas toje pacioje vietovéje,
orientavimosi uzduotis dél pripratimo prie vietoveés
turéty palaipsniui lengvéti. Deja, nei metodinéje, nei
mokslinéje literatliroje §is treniravimo praktikos fe-
nomenas beveik nenagrinétas.

Rengiant jaunuosius orientacininkus, susi-
duriama su dar viena svarbia problema — fizinio ir
techninio parengtumo optimalia derme, nes orien-
tavimosi uzduoties sudétingumas ir fizinio kriivio
intensyvumas labai glaudziai susije (Cepulénas,
Grajauskas, 2005). Remiantis empiriniais tyrimais
ir pasitelkiant modeliavima, irodyta (Grajauskas,
2008), kad optimalus treniravimo efektas gali buti
pasiektas tik kontroliuojant orientavimosi uzduoties
sudétinguma. Todél, organizuojant jaunyjy orienta-
cininky sportinés treniruotés vyksma, labai aktualu
prognozuoti, kuriuo metu gali buiti prarandama opti-
mali pusiausvyra.

Tyrimo tikslas —nustatyti, kaip kinta orientavi-
mosi trasos jveikimo greitis, fizinés veiklos intensy-
vumas ir tolygumas, priklausomai nuo to, kiek tiria-
masis pazista vietove.

Tyrimo organizavimas ir metodai. Tyrimas
truko $eSias savaites. Jo metu vienas pradedantysis
orientacininkas (amzius 12 mety) du kartus per sa-
vaite jveikdavo skirtinga orientavimosi trasa toje

22

pacioje vietovéje, bet su nevienodai iSdéstytais kon-

troliniais punktais. Orientavimosi vietovés centro

geografinés koordinatés WGS koordinaciy sistemo-
je: lat. 55.930116, lon. 23.355484. Plotas 0,32 km?.

Vietove, kurioje vykdavo orientavimosi sporto pra-

tybos, pasizymi tankiu linijiniy orientyry (keliy, ta-

keliy ir pan.) tinklu, vidutinémis reljefo formomis,
ivairaus tankumo ir prabégamumo misku. Vietovés
zemélapis itrauktas i Lietuvos orientavimosi sporto
federacijos sportiniy Zeméelapiy sarasa (registracijos
numeris — 681, mastelis 1 : 5000, horizontaliy laip-

tas 2,5 m).

Pulsometrija. Remiantis tyrimais (YTkuH,
1979; Larsson ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003; Cepu-
lénas, Grajauskas, 2005; Yemmuxwna, 2006), irodan-
Ciais, kad gebé¢jimas tolygiai atlikti santykinai dide-
lio intensyvumo kriivi yra sportinio meistriSkumo
bruozas, pulsometrija, kaip netiesioginis metodas,
taikytas orientavimosi gebéjimams tirti. Tiriamajam
kiekvienos orientavimosi trasos jveikimo metu Sir-
dies ritmo monitoriumi (POLAR S610i, Suomija, Po-
lar Electro Oy) buvo registruojamas laikas ir Sirdies
susitraukimo daznis kas 5 s. Véliau, Polar Precision
Performance 4.0 programa buvo apskaiciuojami Sie
rodikliai:

o Vidutinis santykinis Sirdies susitraukimy daznis,
iveikiant orientavimosi trasg. Tai procentais is-
reikStas didziausios ir vidutings Sirdies susitrau-
kimo daznio vertés santykis, jveikiant trasa, ne-
iskaitant pirmyjy triju minuciy pradéjus beégti
(Bird ir kt., 2003). Pagal §i rodikli spresta apie
individualy fizinés veiklos intensyvumaq.

o Sirdies susitraukimy daznio standartinis nuokry-
pis trasos jveikimo metu, neiskaitant pirmuyjuy
trijy minuciy pradéjus bégti (Bird ir kt., 2003).
Pagal $§i rodikli spresta apie individualy fizinés
veiklos intensyvumo tolygumq.

Topografiné bégimo kelio orientavimosi tra-
soje analizé. Tiriamasis, jveikes orientavimosi trasa
nurodyta kryptimi, parodydavo ir drauge su tyréju
orientavimosi zemélapyje nubrézdavo savo bégimo
kelius tarp kontroliniy punkty. Véliau bégimo kelias
biidavo perbraizomas | specialy zemélapi, kuriame
pavaizduoti pagrindiniai linijiniai vietovés orien-
tyrai. Tada buvo skaiCiuojama, kuria, lyginant su
ankstesniais trasy bégimais toje pacioje vietoveje,
trasos nuotolio dalj tiriamasis iveiké pirmaji karta,
kuria — antraji ir t. t. Tai leido nustatyti, pirma, tiria-
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mojo techninio-taktinio meistriSkumo kaita; antra,
kaip daznai tiriamasis naudojasi jam jau pazistamais
bégimo keliais.

Matematiné statistika. Tyrimo duomeny anali-
zei taikyti standartiniai aprasomosios statistikos me-
todai (vidurkis, standartinis nuokrypis, procentiniai
dazniai). RySiui tarp kintamyjy nustatyti vartoti du
koreliaciniai metodai: Pirsono koreliacijos koeficien-
tas ir tiesinés regresijos metodas. Regresijos tipo
pasirinkimg lémé determinacijos koeficiento reiks-
mé bei interpretacijos galimybé remiantis grafiku.
Tvirtinama (éekanaviéius, Murauskas, 2002), kad
regresija yra interpretuotina, kai determinacijos ko-
eficiento (R?) reik§mé yra didesné nei 0,25. Tiesinés
regresijos metodas parodé atskiry rodikliy, t. y. tra-
sos iveikimo greicio, fizinés veiklos intensyvumo ir

tolygumo, kitimo tempa ir i§ dalies leido prognozuo-
ti tolimesng ju kaita.

Tyrimo rezultatai

Topografiniy bégimo keliy tarp kontroliniy
punkty duomenys (1 lentelé) leidzia teigti, kad,
daugéjant orientavimosi pratyby nurodyta kryptimi
toje pacioje vietovéje, didéja ir santykinis nuotolis,
iveikiamas pazistamomis kelio dalimis. Pavyzdziui,
nuotolis pazistamomis kelio dalimis, kurj tiriamasis
iveiké per pirmasias ketverias pratybas toje pacioje
vietové¢je, vidutiniskai sudaré 31,5 proc., o per pasku-
tiniasias — 84,4 proc. Tarp pratyby skaiciaus ir nuoto-
lio, iveikto pazistamomis kelio atkarpomis, nustaty-
tas labai stiprus rySys (r = 0,878; p <0,01).

1 lentelé. Tiriamojo jveikto trasos nuotolio linijiniais orientyrais skirstinys per tyrimo laikotarpj, proc.

Trasos nuotolio daliy Pratyby eilés numeris
iveikimo daznis p.er pratybas 1 ) 3 4 5 6 7 3 9 10 1 12
(kartai)
1 100 | 56,5 | 72,2 | 45,3 | 39,2 | 22,5 | 188 | 21,6 | 19,1 | 11,1 | 228 | 74
2 43,5 | 15,1 | 23,7 | 440 | 7,9 | 154|199 | 22,6 | 15,1 | 30,4 | 7,4
3 12,7 1193 | 59 | 439 | 254|145 | 7,1 | 19,8 | 15,8 | 13,1
4 11,7 1 10,9 | 9,6 | 23,1 | 154 | 13,1 | 20,5 | 7,2 | 24,9
5 16,1 | 11,7 | 18,5 | 15,2 | 152 | 5,1 | 14,1
6 5,6 | 10,1 | 6,7 | 12,6 | 5,1 2,8
7 162 | 14 | 34 | 8,6
8 43 | 6,1 0,0
9 4,1 9,4
10 12,3

Tyrimo rezultatai (2 lentelé) rodo, kad viduti-
nis tirilamojo trasos iveikimo greitis per tyrimo laiko-
tarpi didéjo. Nustatytas stiprus rySys tarp tiriamojo
vidutinio trasos jveikimo grei¢io ir sporto pratybuy
eiliskumo (r = 0,776; p < 0,01). Per pirmasias ketve-
rias pratybas orientavimosi trasos jveikimo vidutinis

greitis sieke 1,44 m/s, o per paskutiniasias ketverias
pratybas — 1,69 m/s. I$ tiesinés regresijos lygties
(2 lentelé) galima spresti, kad po kiekvieny pratybu
tiriamojo trasos iveikimo greitis vidutiniskai padidé-
davo apie 0,035 m/s.

2 lentelé. Tiriamojo vidutinio judéjimo greicio, santykinio Sirdies susitraukimy daZnio ir Sirdies
susitraukimo daznio standartinio nuokrypio, jveikiant orientavimosi trasas, kaita tyrimo metu

Rodiklis

Pratyby eilés numeris

1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11 12

1,39 | 1,42 | 1,34

1,59

1,57 | 1,58 | 1,51 | 1,64 | 1,61 | 1,47 | 1,89 | 1,80

Vidutinis judé¢jimo greitis, m/s

y = 0,0346x + 1,3425; R* = 0,602

Santykinis Sirdies susitrauki-

79,7 | 83,1 | 81,6 | 83,6 | 83,1 | 82,6 | 90,8 | 88,9 | 92,8 | 82,1 | 923 | 91,8

my daznis, k./min.

y =1,0152x + 79,432; R* = 0,572

Sirdies susitraukimy daznio

160 | 152149 125] 130 83 [ 127]108 | 6,6 | 134 ] 85 | 7.7

standartinis nuokrypis, k./min.

-0,6776x + 16,038; R* = 0,588

Pastaba: y — prognozuojami rodikliai (vidutinis judéjimo greitis, santykinis Sirdies susitraukimy daznis, $irdies susitrau-
kimy daznio standartinis nuokrypis); x — pratybos; R? — determinacijos koeficientas

Tiriamojo orientacininko fizinio kriivio inten-
syvumas, jveikiant orientavimosi trasa, tiriamuoju
laikotarpiu didéjo. Per pirmasias ketverias pratybas
vidutinis santykinis §irdies susitraukimy daznis sie-
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ké 82,0 procentus individualaus maksimalaus Sirdies
susitraukimy daznio (169,8 k./min.), o per paskuti-
nigsias ketverias pratybas — 89,7 procentus indivi-
dualaus maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio
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(185,8 k./min.). Nustatytas stiprus rySys tarp santyki-
nio Sirdies susitraukimy daznio ir pratyby eiliSkumo
(r=0,756; p <0,01). Pagal modeling regresijos lygti
(2 lentelé) galima spresti, kad po kiekvieny pratyby
santykinis §irdies susitraukimy daznis vidutiniskai
padidédavo apie 1 proc.

Per paskutinigsias orientavimosi pratybas
(2 lentelé) tiriamojo Sirdies susitraukimy daznio vari-
javimas buvo mazesnis nei per pirmasias. Tiriamasis
orientavimosi trasg iveikdavo vis tolygesniu tempu.
Nustatytas stiprus atvirkstinis koreliacinis rysys tarp
tirlamojo S$irdies susitraukimuy daznio standartinio
nuokrypio, iveikiant orientavimosi trasa, ir pratyby
eiliSkumo (r=-0,766; p <0,01). Po kiekvieny pra-
tybuy Sirdies susitraukimy daznio standartinis nuokry-
pis vidutiniskai sumazédavo apie 0,7 k./min. (2 len-
telé).

Nustatytas stiprus koreliacinis rySys tarp san-
tykinio nuotolio, jveikto pazistamomis kelio dali-
mis, ir kity trijy parametry: vidutinio trasos iveikimo
greicio (r=0,647; p <0,01), judéjimo intensyvumo
pagal vidutini santykinj Sirdies susitraukimy dazni
(r=0,673; p<0,01) ir Sirdies susitraukimy daznio
standartini nuokrypi (r =—0,736; p < 0,01).

Tyrimo rezultaty aptarimas

Orientacininko meistriSkuma apsprendzia ge-
béjimas per kuo trumpesni laika jveikti orientavimosi
trasa (Creagh, Reilly, 1997; Uemuxuna, 2006). Cikli-
niy sporto Saky sportininky, tarp ju ir orientacinin-
kuy, sportini meistriSkuma salygoja ir gebéjimas kuo
didesniu tolygiu greiciu iveikti nuotoli (Bacuibes,
Poxxnos, 1989; Larsson ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003;
Yemmxuna, 2006). Per tyrimo laikotarpi trys rodik-
liai — judéjimo greitis, santykinis fizinés veiklos
intensyvumas ir tolygumas — kito gana greitai. Pas-
kutiniyjy dveju pratyby metu tiriamojo santykinis
Sirdies susitraukimy daznis sieké atitinkamai 92,3 ir
91,8 procentus individualaus maksimalaus Sirdies su-
sitraukimy daznio. Jei regresijos tiesé bty islaikiusi
toki pati kitimo kampa, tai santykinis fizinés veiklos
intensyvumas po dar dveju panasiy pratyby sudaryty
93,6 procentus. Mokslininky teigimu (Larsson ir kt.,
2002; Bird ir kt., 2003; Smekal ir kt., 2003), didelio
meistriSkumo suaugusiy vyry orientacininky santyki-
nis Sirdies susitraukimy daznis orientavimosi varzy-
bose siekia 92-95 procentus individualaus maksima-
laus Sirdies susitraukimy daznio.

Tyrimo rezultatai netiesiogiai parodé, kad pra-
dedanciajam orientacininkui, laipsniskai paZzistant
vietove, maziau joje reikia orientuotis. Lieka tik kuo
geriau realizuoti fizini potenciala. Tai patvirtino ir
koreliacinés analizés rezultatai. Orientavimosi gebé-
jimy indikatoriy rodikliai gerai koreliuoja su pratyby
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eiliSkumu, o eiliSkumas, savo ruoztu, gerai koreliuo-
ja su santykiniu pazistamy kelio atkarpy nuotoliu.
Be to, santykinio nuotolio, iveikto pazistamomis
kelio atkarpomis, koreliacija su Sirdies susitraukimo
standartiniu nuokrypiu artima labai stipriam rys$iui
(r =—0,736). Si ry§j vaizdziai paaiskinti, matyt, gali-
ma taip: kuo didesng trasos dalj tiriamasis iveiké jam
pazistamomis kelio atkarpomis, tuo maziau stovi-
niuoti jam prireiké orientuojantis, tuo tolygesnis bu-
vo jo patiriamo fizinio krivio intensyvumas. Moksli-
ninkai (Bacunbes, Poxxnos, 1989; Bird ir kt., 2003;
Yemmxuna, 2006) pazymi, kad gebéjimas tolygiai
dideliu intensyvumu jveikti orientavimosi trasa yra
gero techninio-taktinio ir psichologinio orientacinin-
ko parengtumo pasekmé. S. Bird ir kt. (2003) atlikty
tyrimy rezultaty duomenys rodo, kad tarptautinio ly-
gio orientacininko Sirdies susitraukimy daznio stan-
dartinis nuokrypis, iveikiant techniskai nesudétinga
orientavimosi trasa, siekia nuo 2,5 iki 6,5 k./min., o
nacionalinio lygio — nuo 5 iki 10 k./min.

Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad ilgesni
laika treniruojantis toje pacioje vietovéje ir tais pa-
¢iais metodais dazniausiai mazéja ugdomasis efek-
tas orientavimosi gebéjimams. Toje pacioje vieto-
véje daug karty iveikdamas orientavimosi trasas ir
treniruodamasis tuo paciu metodu, orientacininkas
prisitaiko prie vietovés ir §iy pratyby poveikis orien-
tavimosi geb¢jimams mazéja, nes vietove tampa per-
nelyg pazistama: bégimo greitis didéja, nes reikia
maziau orientuotis. Tokio pobiidzio pratybos nelavi-
na orientavimosi nepazistamoje vietovéje igidziy.
Kita vertus, Sig situacija galima panaudoti iStvermei
lavinti, nes vienas svarbiausiy veiksniy, lemian¢iy
vaiky ir paaugliy aerobinés iStvermés geréjima, yra
fizinio kriivio intensyvumas (Baquet ir kt., 2003),
kuris orientavimosi pratybose pasiekiamas paprasté-
jant orientavimosi uzduociai.

Atliktas vieno atvejo tyrimas dél daugelio prie-
ZasCiy pasizymi ganétinai mazu mokslinés idéjos ve-
rifikavimo laipsniu. Todél ateityje biitina atlikti iSsa-
mesnius tyrimus su tinkama tyrimo imtimi, keliuose
skirtinguose vietoviy tipuose ir pan. Be to, bégimo
kelio tikslesnei analizei biity galima pasitelkti visuo-
ting padéties nustatymo sistemg (angl. Global Posi-
tioning System arba GPS).

ISvados

1. Daugéjant orientavimosi pratyby nurodyta kryp-
timi toje pacioje vietovéje, didéja ir santykinis
nuotolis, iveikiamas pazistamomis kelio dali-
mis.

2. Atlikto tyrimo laikotarpiu visi tiriamojo orien-
tavimosi gebéjimy parametrai geréjo. Per viene-
rias pratybas trasos jveikimo greitis vidutiniskai
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PRECONDITIONS FOR MODELLING OF TRAINING OF YOUNG
ORIENTEERS: CASE STUDY

Lauras Grajauskas

Summary

The most important thing in training of young orienteers and beginners is developing orienteering abilities. One of
the most important factors stimulating the improvement of orienteering abilities of young orienteers is gradual increase of
the complexity of orienteering task. The complexity of orienteering task depends on a variety of factors, one of the most
important of which is the technical complexity of the training terrain. Practicing orienteering task at the same terrain the
task should become easier because of getting used to the training terrain. Unfortunately, this training practice phenomenon
is little investigated. The research aims to estimate how speed of completion of the route, intensity and continuity of
physical activities change depending on how much the surveyed is familiar with the terrain. The study lasted for six
weeks. During it one surveyed (aged 12) used to complete a different orienteering route twice a week in the same terrain
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but with different location of control points. The following research methods were used: pulsometry and topographic
analysis of the running path in the orienteering route.

Data of topographic running paths between control points allows stating that, while completing orienteering routes
in the same terrain and applying the same training method for many times, an orienteer gets adjusted to the terrain and the
impact of the training on orienteering abilities decreases because the terrain becomes too familiar. During research period
all the parameters of orienteering abilities improved. Within one exercise the speed of mastery of the route increased on
average by 0.035 m/s and relative heart rate — by approximately 1 percent. Standard deviation of heart rate decreased
on average by 0.7 beats/minute. A strong correlation was found between relative distance while running in the familiar
route and the other three parameters: average route completion speed (r = 0.647), the intensity of movement according to
average heart rate (r = 0.673) and continuousness of movement according to heart rate standard deviation (r = -0.736).

Keywords: young orienteers, orienteering abilities, orienteering terrain.

PRIELAIDOS JAUNUJU ORIENTACININKU RENGIMUI MODELIUOTI:
INDIVIDUALAUS ATVEJO TYRIMAS

Lauras Grajauskas

Santrauka

Pradedanciyjy ir jaunyjy orientacininky rengimo struktiiroje svarbiausig vieta uzima orientavimosi gebéjimy ugdy-
mas. Vienas i$skirtiniy veiksniy, stimulivojanéiy jaunyjy orientacininky orientavimosi gebéjimy tobuléjima, yra palaips-
nis orientavimosi uzduoties sudétingéjimas. Orientavimosi uzduoties sudétingumas priklauso nuo komplekso ivairiausiy
veiksniy, i$ kuriy vienas svarbiausiy — vietoveés, kurioje vykdomos pratybos, techninis sudétingumas. Vykdant pratybas to-
je pacioje vietovéje, orientavimosi uzduotis dél pripratimo prie vietovés turéty palaipsniui lengvéti. Deja, $is treniravimo
praktikos fenomenas mazai nagrinétas. Tyrimu siekta nustatyti, kaip kinta orientavimosi trasos jveikimo greitis, fizinés
veiklos intensyvumas ir tolygumas, priklausomai nuo to, kiek tiriamasis pazista vietove. Tyrimas truko SeSias savaites. Jo
metu vienas pradedantysis orientacininkas (amzius 12 mety) du kartus per savaitg iveikdavo skirtinga orientavimosi trasa
toje pacioje vietoveje, bet nevienodai iSdéstytais kontroliniais punktais. Taikyti tyrimo metodai: pulsometrija ir topografi-
né bégimo kelio orientavimosi trasoje analizé.

Tyrimo duomenys leidzia teigti, kad, toje pacioje vietoveéje daug karty jveikiant orientavimosi trasas ir taikant ta
pati treniravimo metoda, orientacininkas prisitaiko prie vietovés, ir $iy pratyby poveikis orientavimosi gebéjimams mazé-
ja, nes vietové tampa pernelyg pazistama. Vykdyto tyrimo laikotarpiu visi tiriamojo orientavimosi gebéjimy parametrai
geréjo. Per vienerias pratybas trasos jveikimo greitis vidutiniskai padidédavo apie 0,035 m/s, o santykinis $irdies susitrau-
kimy daznis — apie 1 proc. Sirdies susitraukimy daznio standartinis nuokrypis vidutiniskai sumazédavo apie 0,7 k./min.
Nustatytas stiprus koreliacinis rySys tarp santykinio nuotolio, iveikto pazistamomis kelio dalimis, ir kity triju parametry:
vidutinio trasos jveikimo greicio (r = 0,647), judéjimo intensyvumo pagal vidutinj santykinj Sirdies susitraukimy daznj
(r=0,673) ir judéjimo tolygumo pagal Sirdies susitraukimy daznio standartini nuokrypi (r = -0,736).

Prasminiai ZodZiai: jaunieji orientacininkai, orientavimosi gebéjimai, orientavimosi vietove.
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