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PRIELAIDOS JAUN�J� ORIENTACININK� RENGIMUI MODELIUOTI: 
INDIVIDUALAUS ATVEJO TYRIMAS

Lau ras Gra jaus kas
Šiau li� uni ver si te tas

�va das

Orien ta vi mo si var žy bo se in teg ra liai pa ti ria mi 
�  zi niai ir psi chi niai kr� viai rei ka lau ja spe cia laus spor-
ti nin ko ren gi mo(si) ir pa reng tu mo (Kolb ir kt., 1987; 
Cre agh, Reil ly, 1997; Bird ir kt., 2003; �������	, 
2006). Orien ta ci nin k
 var žy bi n�s veik los efek ty vu-
m� iš es m�s le mia orien ta vi mo si ge b� ji mai ir �  zi nis 
pa reng tu mas (Ec cles ir kt., 2002; Cre agh, Reil ly, 
1997; �������	, 2006; Dre sel ir kt., 2008). Pra de-
dan i
 j
 ir jau n
 j
 orien ta ci nin k
 ren gi mo struk t�-
ro je svar biau si� vie t� už ima orien ta vi mo si ge b� ji-
m
 ug dy mas (Has selst rand, 1987; �������, 1998, 
2003).

Me to di n� je li te ra t� ro je (Has selst rand, 1987; 
McNeill ir kt., 1998; Bratt, 2002; Dre sel ir kt., 2008) 
daž nai pa žy mi ma, kad vie nas svar biau si
 veiks ni
, 
sti mu liuo jan i
 to bu l�ti jau nie siems orien ta ci nin-
kams b� ti nus ge b� ji mus, yra pa laips nis orien ta vi-
mo si už duo ties su d� tin g� ji mas, ku ris pri klau so nuo 
�vai riau si
 veiks ni
, iš ku ri
 nepaprastai svar bus – 
vie to v�s, ku rio je vyk do mos pra ty bos, tech ni nis su d�-
tin gu mas. Vyk dant pra ty bas to je pa io je vie to v� je, 
orien ta vi mo si už duo tis d�l pri pra ti mo prie vie to v�s 
tu r� t
 pa laips niui leng v� ti. De ja, nei me to di n� je, nei 
moks li n� je li te ra t� ro je šis tre ni ra vi mo prak ti kos fe-
no me nas be veik ne nag ri n� tas.

Ren giant jau nuo sius orien ta ci nin kus, su si-
du ria ma su dar vie na svar bia pro ble ma – �  zi nio ir 
tech ni nio pa reng tu mo op ti ma lia der me, nes orien-
ta vi mo si už duo ties su d� tin gu mas ir �  zi nio kr� vio 
in ten sy vu mas la bai glau džiai su si j� (�e pu l� nas, 
Gra jaus kas, 2005). Re mian tis em pi ri niais ty ri mais 
ir pa si tel kiant mo de lia vi m�, �ro dy ta (Gra jaus kas, 
2008), kad op ti ma lus tre ni ra vi mo efek tas ga li b� ti 
pa siek tas tik kon tro liuo jant orien ta vi mo si už duo ties 
su d� tin gu m�. To d�l, or ga ni zuo jant jau n
 j
 orien ta-
ci nin k
 spor ti n�s tre ni ruo t�s vyks m�, la bai ak tu a lu 
prog no zuo ti, ku riuo me tu ga li b� ti pra ran da ma op ti-
ma li pu siau svy ra.

Ty ri mo tiks las – nu sta ty ti, kaip kin ta orien ta vi-
mo si tra sos �vei ki mo grei tis, �  zi n�s veik los in ten sy-
vu mas ir to ly gu mas, pri klau so mai nuo to, kiek ti ria-
ma sis pa ž�s ta vie to v�.

Ty ri mo or ga ni za vi mas ir me to dai. Ty ri mas 
tru ko še šias sa vai tes. Jo me tu vie nas pra de dan ty sis 
orien ta ci nin kas (am žius 12 me t
) du kar tus per sa-
vai t� �veik da vo skir tin g� orien ta vi mo si tra s� to je 

pa io je vie to v� je, bet su ne vie no dai iš d�s ty tais kon-
tro li niais punk tais. Orien ta vi mo si vie to v�s cen tro 
ge og ra �  n�s ko or di na t�s WGS ko or di na i
 sis te mo-
je: lat. 55.930116, lon. 23.355484. Plo tas 0,32 km2. 
Vie to v�, ku rio je vyk davo orien ta vi mo si spor to pra-
ty bos, pa si žy mi tan kiu li ni ji ni
 orien ty r
 (ke li
, ta-
ke li
 ir pan.) tin klu, vi du ti n� mis rel je fo for mo mis, 
�vai raus tan ku mo ir pra b� ga mu mo miš ku. Vie to v�s 
že m� la pis �trauk tas � Lie tu vos orien ta vi mo si spor to 
fe de ra ci jos spor ti ni
 že m� la pi
 s� ra š� (re gist ra ci jos 
nu me ris – 681, mas te lis 1 : 5000, ho ri zon ta li
 laip-
tas 2,5 m).

Pul so met ri ja. Re mian tis ty ri mais (�����, 
1979; Lars son ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003; �e pu-
l� nas, Gra jaus kas, 2005; �������	, 2006), �ro dan-
iais, kad ge b� ji mas to ly giai at lik ti san ty ki nai di de-
lio in ten sy vu mo kr� v� yra spor ti nio meist riš ku mo 
bruo žas, pul so met ri ja, kaip ne tie sio gi nis me to das, 
tai ky tas orien ta vi mo si ge b� ji mams tir ti. Ti ria majam 
kiek vie nos orien ta vi mo si tra sos �veik imo metu šir-
dies rit mo mo ni to riu mi (POLAR S610i, Suo mi ja, Po-
lar Elec tro Oy) bu vo re gist ruo ja mas lai kas ir šir dies 
su si trau ki mo daž nis kas 5 s. V� liau, Po lar Pre ci sion 
Per for man ce 4.0 pro gra ma bu vo ap skai iuo ja mi šie 
ro dik liai:
�� Vi du ti nis san ty ki nis šir dies su si trau ki m� daž nis, 

�vei kiant orien ta vi mo si tra s�. Tai pro cen tais iš-
reikš tas di džiau sios ir vi du ti n�s šir dies su si trau-
ki mo daž nio ver t�s san ty kis, �vei kiant tra s�, ne-
�skai tant pir m
 j
 tri j
 mi nu i
 pra d� jus b�g ti 
(Bird ir kt., 2003). Pa gal š� ro dik l� spr�s ta apie 
in di vi du a l
 �  zi n�s veik los in ten sy vu m�.

�� Šir dies su si trau ki m� daž nio stan dar ti nis nuo kry-
pis tra sos �vei ki mo me tu, ne �skai tant pir m
 j
 
tri j
 mi nu i
 pra d� jus b�g ti (Bird ir kt., 2003). 
Pa gal š� ro dik l� spr�s ta apie in di vi du a l
 �  zi n�s 
veik los in ten sy vu mo to ly gu m�.

To pog ra �  n� b� gi mo ke lio orien ta vi mo si tra-
so je ana li z�. Ti ria ma sis, �vei k�s orien ta vi mo si tra s� 
nu ro dy ta kryp ti mi, pa ro dy da vo ir drau ge su ty r� ju 
orien ta vi mo si že m� la py je nu br�ž da vo sa vo b� gi mo 
ke lius tarp kon tro li ni
 punk t
. V� liau b� gi mo ke lias 
b� da vo per brai žo mas � spe cia l
 že m� la p�, ku ria me 
pa vaiz duo ti pa grin di niai li ni ji niai vie to v�s orien-
ty rai. Ta da bu vo skai iuo ja ma, ku ri�, ly gi nant su 
anks tes niais tra s
 b� gi mais to je pa io je vie to v� je, 
tra sos nuo to lio da l� ti ria ma sis �vei k� pir m� j� kar t�, 
ku ri� – ant r� j� ir t. t. Tai lei do nu sta ty ti, pir ma, ti ria-
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mo jo tech ni nio-tak ti nio meist riš ku mo kai t�; an tra, 
kaip daž nai ti ria ma sis nau do ja si jam jau pa ž�s ta mais 
b� gi mo ke liais.

Ma te ma ti n� sta tis ti ka. Ty ri mo duo me n
 ana li-
zei tai ky ti stan dar ti niai ap ra šo mo sios sta tis ti kos me-
to dai (vi dur kis, stan dar ti nis nuo kry pis, pro cen ti niai 
daž niai). Ry šiui tarp kin ta m
 j
 nu sta ty ti var to ti du 
ko re lia ci niai me to dai: Pir so no ko re lia ci jos ko e �  cien-
tas ir tie si n�s re gre si jos me to das. Re gre si jos ti po 
pa si rin ki m� l� m� de ter mi na ci jos ko e �  cien to reikš-
m� bei in ter pre ta ci jos ga li my b� re mian tis gra �  ku. 
Tvirtinama (�e ka na vi ius, Mu raus kas, 2002), kad 
re gre si ja yra in ter pre tuo ti na, kai de ter mi na ci jos ko-
e �  cien to (R2) reikš m� yra di des n� nei 0,25. Tie si n�s 
re gre si jos me to das pa ro d� at ski r
 ro dik li
, t. y. tra-
sos �vei ki mo grei io, �  zi n�s veik los in ten sy vu mo ir 

to ly gu mo, ki ti mo tem p� ir iš da lies lei do prog no zuo-
ti to li mes n� j
 kai t�.

Ty ri mo re zul ta tai

To pog ra �  ni
 b� gi mo ke li
 tarp kon tro li ni
 
punk t
 duo me nys (1 len te l�) lei džia teig ti, kad, 
dau g� jant orien ta vi mo si pra ty b
 nu ro dy ta kryp ti mi 
to je pa io je vie to v� je, di d� ja ir san ty ki nis nuo to lis, 
�vei kia mas pa ž�s ta mo mis ke lio da li mis. Pa vyz džiui, 
nuo to lis pa ž�s ta mo mis ke lio da li mis, ku r� ti ria ma sis 
�vei k� per pir m� sias ket ve rias pra ty bas to je pa io je 
vie to v� je, vi du ti niš kai su da r� 31,5 proc., o per pas ku-
ti ni � sias – 84,4 proc. Tarp pra ty b
 skai iaus ir nuo to-
lio, �veik to pa ž�s ta mo mis ke lio at kar po mis, nu sta ty-
tas la bai stip rus ry šys (r = 0,878; p < 0,01).

1 len te l�. Ti ria mo jo �veik to tra sos nuo to lio li ni ji niais orien ty rais skirs ti nys per ty ri mo lai ko tar p�, proc.

Tra sos nuo to lio da li� 
�vei ki mo daž nis per pra ty bas 

(kar tai)

Pra ty b� ei l�s nu me ris

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1 100 56,5 72,2 45,3 39,2 22,5 18,8 21,6 19,1 11,1 22,8 7,4
2 43,5 15,1 23,7 44,0 7,9 15,4 19,9 22,6 15,1 30,4 7,4
3 12,7 19,3 5,9 43,9 25,4 14,5 7,1 19,8 15,8 13,1
4 11,7 10,9 9,6 23,1 15,4 13,1 20,5 7,2 24,9
5 16,1 11,7 18,5 15,2 15,2 5,1 14,1
6 5,6 10,1 6,7 12,6 5,1 2,8
7 16,2 1,4 3,4 8,6
8 4,3 6,1 0,0
9 4,1 9,4
10 12,3

Ty ri mo  re zul ta tai (2 len te l�) ro do, kad vi du ti-
nis ti ria mo jo tra sos �vei ki mo grei tis per ty ri mo lai ko-
tar p� di d� jo. Nu sta ty tas stip rus ry šys tarp ti ria mo jo 
vi du ti nio tra sos �vei ki mo grei io ir spor to pra ty b
 
ei liš ku mo (r = 0,776; p < 0,01). Per pir m� sias ket ve-
rias pra ty bas orien ta vi mo si tra sos �vei ki mo vi du ti nis 

grei tis sie k� 1,44 m/s, o per pas ku ti ni � sias ket ve rias 
pra ty bas – 1,69 m/s. Iš tie si n�s re gre si jos lyg ties 
(2 len te l�) ga li ma spr�s ti, kad po kiek vie n
 pra ty b
 
ti ria mo jo tra sos �vei ki mo grei tis vi du ti niš kai pa di d�-
da vo apie 0,035 m/s.

2 len te l�. Ti ria mo jo vi du ti nio ju d� ji mo grei �io, san ty ki nio šir dies su si trau ki m� daž nio ir šir dies 
su si trau ki mo daž nio stan dar ti nio nuo kry pio, �vei kiant orien ta vi mo si tra sas, kai ta ty ri mo me tu

Ro dik lis Pra ty b� ei l�s nu me ris
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Vi du ti nis ju d� ji mo grei tis, m/s 1,39 1,42 1,34 1,59 1,57 1,58 1,51 1,64 1,61 1,47 1,89 1,80
y = 0,0346x + 1,3425; R2 = 0,602

San ty ki nis šir dies su si trau ki-
m
 daž nis, k./min.

79,7 83,1 81,6 83,6 83,1 82,6 90,8 88,9 92,8 82,1 92,3 91,8
y = 1,0152x + 79,432; R2 = 0,572

Šir dies su si trau ki m
 daž nio 
stan dar ti nis nuo kry pis, k./min.

16,0 15,2 14,9 12,5 13,0 8,3 12,7 10,8 6,6 13,4 8,5 7,7
y = -0,6776x + 16,038; R2 = 0,588

Pa sta ba: y – prog no zuo ja mi ro dik liai (vi du ti nis ju d� ji mo grei tis, san ty ki nis šir dies su si trau ki m
 daž nis, šir dies su si trau-
ki m
 daž nio stan dar ti nis nuo kry pis); x – pra ty bos; R2 – de ter mi na ci jos ko e �  cien tas

Ti ria mo jo orien ta ci nin ko �  zi nio kr� vio in ten-
sy vu mas, �vei kiant orien ta vi mo si tra s�, ti ria muo ju 
lai ko tar piu di d� jo. Per pir m� sias ket ve rias pra ty bas 
vi du ti nis san ty ki nis šir dies su si trau ki m
 daž nis sie-

k� 82,0 pro cen tus in di vi du a laus mak si ma laus šir dies 
su si trau ki m
 daž nio (169,8 k./min.), o per pas ku ti-
ni � sias ket ve rias pra ty bas – 89,7 pro cen tus in di vi-
du a laus mak si ma laus šir dies su si trau ki m
 daž nio 
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(185,8 k./min.). Nu sta ty tas stip rus ry šys tarp san ty ki-
nio šir dies su si trau ki m
 daž nio ir pra ty b
 ei liš ku mo 
(r = 0,756; p < 0,01). Pa gal mo de li n� re gre si jos lyg t� 
(2 len te l�) ga li ma spr�s ti, kad po kiek vie n
 pra ty b
 
san ty ki nis šir dies su si trau ki m
 daž nis vi du ti niš kai 
pa di d� da vo apie 1 proc.

Per pas ku ti ni � sias orien ta vi mo si pra ty bas 
(2 len te l�) ti ria mo jo šir dies su si trau ki m
 daž nio va ri-
ja vi mas bu vo ma žes nis nei per pir m� sias. Ti ria ma sis 
orien ta vi mo si tra s� �veik da vo vis to ly ges niu tem pu. 
Nu sta ty tas stip rus at virkš ti nis ko re lia ci nis ry šys tarp 
ti ria mo jo šir dies su si trau ki m
 daž nio stan dar ti nio 
nuo kry pio, �vei kiant orien ta vi mo si tra s�, ir pra ty b
 
ei liš ku mo (r = – 0,766; p < 0,01). Po kiek vie n
 pra-
ty b
 šir dies su si trau ki m
 daž nio stan dar ti nis nuo kry-
pis vi du ti niš kai su ma ž� da vo apie 0,7 k./min. (2 len-
te l�).

Nu sta ty tas stip rus ko re lia ci nis ry šys tarp san-
ty ki nio nuo to lio, �veik to pa ž�s ta mo mis ke lio da li-
mis, ir ki t
 tri j
 pa ra met r
: vi du ti nio tra sos �vei ki mo 
grei io (r = 0,647; p < 0,01), ju d� ji mo in ten sy vu mo 
pa gal vi du ti n� san ty ki n� šir dies su si trau ki m
 daž n� 
(r = 0,673; p < 0,01) ir šir dies su si trau ki m
 daž nio 
stan dar ti n� nuo kry p� (r = – 0,736; p < 0,01).

Ty ri mo re zul ta t� ap ta ri mas

Orien ta ci nin ko meist riš ku m� ap spren džia ge-
b� ji mas per kuo trum pes n� lai k� �veik ti orien ta vi mo si 
tra s� (Cre agh, Reil ly, 1997; �������	, 2006). Cik li-
ni
 spor to ša k
 spor ti nin k
, tarp j
 ir orien ta ci nin-
k
, spor ti n� meist riš ku m� s� ly go ja ir ge b� ji mas kuo 
di des niu to ly giu grei iu �veik ti nuo to l� (�	������, 
������, 1989; Lars son ir kt., 2002; Bird ir kt., 2003; 
�������	, 2006). Per ty ri mo lai ko tar p� trys ro dik-
liai – ju d� ji mo grei tis, san ty ki nis �  zi n�s veik los 
in ten sy vu mas ir to ly gu mas – ki to ga na grei tai. Pas-
ku ti ni
 j
 dve j
 pra ty b
 me tu ti ria mo jo san ty ki nis 
šir dies su si trau ki m
 daž nis sie k� ati tin ka mai 92,3 ir 
91,8 pro cen tus in di vi du a laus mak si ma laus šir dies su-
si trau ki m
 daž nio. Jei re gre si jos tie s� b� t
 iš lai kiu si 
to k� pa t� ki ti mo kam p�, tai san ty ki nis �  zi n�s veik los 
in ten sy vu mas po dar dve j
 pa na ši
 pra ty b
 su da ry t
  
93,6 pro cen tus. Moks li nin k
 tei gi mu (Lars son ir kt., 
2002; Bird ir kt., 2003; Sme kal ir kt., 2003), di de lio 
meist riš ku mo su au gu si
 vy r
 orien ta ci nin k
 san ty ki-
nis šir dies su si trau ki m
 daž nis orien ta vi mo si var žy-
bo se sie kia 92–95 pro cen tus in di vi du a laus mak si ma-
laus šir dies su si trau ki m
 daž nio.

Ty ri mo re zul ta tai ne tie sio giai pa ro d�, kad pra-
de dan ia jam orien ta ci nin kui, laips niš kai pa ž�s tant 
vie to v�, ma žiau jo je rei kia orien tuo tis. Lie ka tik kuo 
ge riau re a li zuo ti �  zi n� po ten cia l�. Tai pa tvir ti no ir 
ko re lia ci n�s ana li z�s re zul ta tai. Orien ta vi mo si ge b�-
ji m
 in di ka to ri
 ro dik liai ge rai ko re liuo ja su pra ty b
 

ei liš ku mu, o ei liš ku mas, sa vo ruož tu, ge rai ko re liuo-
ja su san ty ki niu pa ž�s ta m
 ke lio at kar p
 nuo to liu. 
Be to, san ty ki nio nuo to lio, �veik to pa ž�s ta mo mis 
ke lio at kar po mis, ko re lia ci ja su šir dies su si trau ki mo 
stan dar ti niu nuo kry piu ar ti ma la bai stip riam ry šiui 
(r = – 0,736). Š� ry š� vaiz džiai pa aiš kin ti, ma tyt, ga li-
ma taip: kuo di des n� tra sos da l� ti ria ma sis �vei k� jam 
pa ž�s ta mo mis ke lio at kar po mis, tuo ma žiau sto vi-
niuo ti jam pri rei k� orien tuo jan tis, tuo to ly ges nis bu-
vo jo pa ti ria mo �  zi nio kr� vio in ten sy vu mas. Moks li-
nin kai (�	������, ������, 1989; Bird ir kt., 2003; 
�������	, 2006) pa žy mi, kad ge b� ji mas to ly giai 
di de liu in ten sy vu mu �veik ti orien ta vi mo si tra s� yra 
ge ro tech ni nio-tak ti nio ir psi cho lo gi nio orien ta ci nin-
ko pa reng tu mo pa sek m�. S. Bird ir kt. (2003) at lik t
 
ty ri m
 re zul ta t
 duo me nys ro do, kad tarp tau ti nio ly-
gio orien ta ci nin ko šir dies su si trau ki m
 daž nio stan-
dar ti nis nuo kry pis, �vei kiant tech niš kai ne su d� tin g� 
orien ta vi mo si tra s�, sie kia nuo 2,5 iki 6,5 k./min., o 
na cio na li nio ly gio – nuo 5 iki 10 k./min.

Ty ri mo re zul ta tai lei džia teig ti, kad il ges n� 
lai k� tre ni ruo jan tis to je pa io je vie to v� je ir tais pa-
iais me to dais daž niau siai ma ž� ja ug do ma sis efek-
tas orien ta vi mo si ge b� ji mams. To je pa io je vie to-
v� je daug kar t
 �veik da mas orien ta vi mo si tra sas ir 
tre ni ruo da ma sis tuo pa iu me to du, orien ta ci nin kas 
pri si tai ko prie vie to v�s ir ši
 pra ty b
 po vei kis orien-
ta vi mo si ge b� ji mams ma ž� ja, nes vie to v� tam pa per-
ne lyg pa ž�s ta ma: b� gi mo grei tis di d� ja, nes rei kia 
ma žiau orien tuo tis. To kio po b� džio pra ty bos ne la vi-
na orien ta vi mo si ne pa ž�s ta mo je vie to v� je �g� dži
. 
Ki t� ver tus, ši� si tu a ci j� ga li ma pa nau do ti iš tver mei 
la vin ti, nes vie nas svar biau si
 veiks ni
, le mian i
 
vai k
 ir pa aug li
 ae ro bi n�s iš tver m�s ge r� ji m�, yra 
�  zi nio kr� vio in ten sy vu mas (Ba qu et ir kt., 2003), 
ku ris orien ta vi mo si pra ty bo se pa sie kia mas pa pras t�-
jant orien ta vi mo si už duo iai.

At lik tas vie no at ve jo ty ri mas d�l dau ge lio prie-
žas i
 pa si žy mi ga n� ti nai ma žu moks li n�s id� jos ve-
ri �  ka vi mo laips niu. To d�l at ei ty je b� ti na at lik ti iš sa-
mes nius ty ri mus su tin ka ma ty ri mo im ti mi, ke liuo se 
skir tin guo se vie to vi
 ti puo se ir pan. Be to, b� gi mo 
ke lio tiks les nei ana li zei b� t
 ga li ma pa si telk ti vi suo-
ti n� pa d� ties nu sta ty mo sis te m� (angl. Glo bal Po si-
tio ning Sys tem ar ba GPS).

Iš va dos

1. Dau g� jant orien ta vi mo si pra ty b
 nu ro dy ta kryp-
ti mi to je pa io je vie to v� je, di d� ja ir san ty ki nis 
nuo to lis, �vei kia mas pa ž�s ta mo mis ke lio da li-
mis.

2. At lik to ty ri mo lai ko tar piu vi si ti ria mo jo orien-
ta vi mo si ge b� ji m
 pa ra met rai ge r� jo. Per vie ne-
rias pra ty bas tra sos �vei ki mo grei tis vi du ti niš kai 
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pa di d� da vo apie 0,035 m/s, o san ty ki nis šir dies 
su si trau ki m
 daž nis – apie 1 proc. Šir dies su si-
trau ki m
 daž nio stan dar ti nis nuo kry pis vi du ti niš-
kai su ma ž� da vo apie 0,7 k./min.

3. Nu sta ty tas stip rus ko re lia ci nis ry šys tarp san ty-
ki nio nuo to lio, �veik to pa ž�s ta mo mis ke lio da li-
mis, ir ki t
 tri j
 pa ra met r
: vi du ti nio tra sos �vei-
ki mo grei io (r = 0,647), ju d� ji mo in ten sy vu mo 
pa gal vi du ti n� san ty ki n� šir dies su si trau ki m
 daž-
n� (r = 0,673) ir ju d� ji mo to ly gu mo pa gal šir dies 
su si trau ki m
 daž nio stan dar ti n� nuo kry p� (r = 
-0,736).
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PRECONDITIONS FOR MODELLING OF TRAINING OF YOUNG 
ORIENTEERS: CASE STUDY

Lau ras Gra jaus kas

Sum ma ry

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 JAUN�J� ORIENTACININK� RENGIMUI MODELIUOTI: 
INDIVIDUALAUS ATVEJO TYRIMAS

Lau ras Gra jaus kas

San trau ka

Pra de dan i
 j
 ir jau n
 j
 orien ta ci nin k
 ren gi mo struk t� ro je svar biau si� vie t� už ima orien ta vi mo si ge b� ji m
 ug dy-
mas. Vie nas iš skir ti ni
 veiks ni
, sti mu liuo jan i
 jau n
 j
 orien ta ci nin k
 orien ta vi mo si ge b� ji m
 to bu l� ji m�, yra pa laips-
nis orien ta vi mo si už duo ties su d� tin g� ji mas. Orien ta vi mo si už duo ties su d� tin gu mas pri klau so nuo kom plek so �vai riau si
 
veiks ni
, iš ku ri
 vie nas svar biau si
 – vie to v�s, ku rio je vyk do mos pra ty bos, tech ni nis su d� tin gu mas. Vyk dant pra ty bas to-
je pa io je vie to v� je, orien ta vi mo si už duo tis d�l pri pra ti mo prie vie to v�s tu r� t
 pa laips niui leng v� ti. De ja, šis tre ni ra vi mo 
prak ti kos fe no me nas ma žai nag ri n� tas. Ty ri mu siek ta nu sta ty ti, kaip kin ta orien ta vi mo si tra sos �vei ki mo grei tis, �  zi n�s 
veik los in ten sy vu mas ir to ly gu mas, pri klau so mai nuo to, kiek ti ria ma sis pa ž�s ta vie to v�. Ty ri mas tru ko še šias sa vai tes. Jo 
me tu vie nas pra de dan ty sis orien ta ci nin kas (am žius 12 me t
) du kar tus per sa vai t� �veik da vo skir tin g� orien ta vi mo si tra s� 
to je pa io je vie to v� je, bet ne vie no dai iš d�s tytais kon tro li niais punk tais. Tai ky ti ty ri mo me to dai: pul so met ri ja ir to pog ra � -
n� b� gi mo ke lio orien ta vi mo si tra so je ana li z�.

Ty ri mo duo me nys lei džia teig ti, kad, to je pa io je vie to v� je daug kar t
 �vei kiant orien ta vi mo si tra sas ir tai kant t� 
pa t� tre ni ra vi mo me to d�, orien ta ci nin kas pri si tai ko prie vie to v�s, ir ši
 pra ty b
 po vei kis orien ta vi mo si ge b� ji mams ma ž�-
ja, nes vie to v� tam pa per ne lyg pa ž�s ta ma. Vyk dy to ty ri mo lai ko tar piu vi si ti ria mo jo orien ta vi mo si ge b� ji m
 pa ra met rai 
ge r� jo. Per vie ne rias pra ty bas tra sos �vei ki mo grei tis vi du ti niš kai pa di d� da vo apie 0,035 m/s, o san ty ki nis šir dies su si trau-
ki m
 daž nis –  apie 1 proc. Šir dies su si trau ki m
 daž nio stan dar ti nis nuo kry pis vi du ti niš kai su ma ž� da vo apie 0,7 k./min. 
Nu sta ty tas stip rus ko re lia ci nis ry šys tarp san ty ki nio nuo to lio, �veik to pa ž�s ta mo mis ke lio da li mis, ir ki t
 tri j
 pa ra met r
: 
vi du ti nio tra sos �vei ki mo grei io (r = 0,647), ju d� ji mo in ten sy vu mo pa gal vi du ti n� san ty ki n� šir dies su si trau ki m
 daž n� 
(r = 0,673) ir ju d� ji mo to ly gu mo pa gal šir dies su si trau ki m
 daž nio stan dar ti n� nuo kry p� (r = -0,736).

Pra smi niai žo džiai: jau nie ji orien ta ci nin kai, orien ta vi mo si ge b� ji mai, orien ta vi mo si vie to v�.
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