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SKIRTINGŲ TRENIRUOTĖS METODŲ POVEIKIS 
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Lauras Grajauskas. Edukologijos krypties doktorantas. Šiaulių universiteto Edukologijos fakulteto Kūno kultūros ir sporto pedagogikos 
katedros lektorius. Mokslinių tyrimų kryptis — jaunųjų sportininkų treniruotės teorija ir praktika.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — ištirti skirtingais metodais vykdomų pratybų krūvio poveikį pradedančiųjų orientacininkų ištver-
mei.
Buvo tiriama trylika 12—13 metų berniukų, pradedančiųjų orientacininkų, kurie suskirstyti į dvi grupes: eksperi-
mentinę (n = 7) ir kontrolinę (n = 6). Eksperimentas truko šešias savaites. Eksperimentinės grupės orientacininkų 
pratybose du kartus per savaitę ištvermė ir orientavimosi gebėjimai buvo ugdomi kartojimo metodu ir vieną tolygiuoju, 
kontrolinės grupės orientacininkų — tris kartus per savaitę tolygiuoju metodu. Tiriamųjų ištvermė buvo nustatoma 
prieš eksperimentą ir po jo. Ištvermei nustatyti parinkti du skirtingo pobūdžio lauko testai: 1) 1250 m kroso bėgimas; 
2) širdies susitraukimų dažnis bėgant pastoviu 2,85 m / s greičiu.
Nustatyta, kad eksperimentinės grupės orientacininkų 1250 m kroso bėgimo rodikliai pagerėjo nuo 410 ± 24,3 iki 
389,7 ± 29,1 s (p < 0,05), kontrolinės grupės — nuo 416,3 ± 35,7 iki 404,3 ± 34,7 s (p < 0,05). Eksperimentinės grupės 
širdies susitraukimų dažnis bėgant standartiniu greičiu sumažėjo nuo 175,9 ± 9,9 iki 170,3 ± 9,5 tv. / min (p < 0,05), 
o kontrolinės — nuo 176,8 ± 9,4 iki 172,2 ± 8,5 tv. / min (p < 0,05). Išanalizavus orientacininkų testavimo rodiklių 
individualių pokyčių vidurkius nustatyta, kad kiekvieno eksperimentinės grupės tiriamojo kroso bėgimo rezultatas 
pagerėjo vidutiniškai 20,3 ± 7,7 s, ir šis pokytis buvo 6,7 s (p < 0,05) didesnis nei kontrolinės grupės orientacininkų. 
Eksperimentinės grupės orientacininkų testavimo rodiklių z įverčių (santykiniais vienetais) individualių pokyčių 
reikšmės (0,397 ± 0,744) buvo kur kas didesnės (p < 0,05) nei kontrolinės grupės orientacininkų (–0,463 ± 0,671).
Pratybos taikant kartojimo ir tolygųjį metodus pradedančiųjų orientacininkų ištvermei ugdyti yra veiksmingesnės, 
nei pratybos taikant vien tik tolygųjį metodą.

Raktažodžiai: orientacininkų ištvermė, kartojimo metodas, tolygusis metodas, širdies susitraukimų dažnis.

ĮVADAS

Aerobinė ištvermė viena svarbiausių fi zinių 
ypatybių, lemiančių orientavimosi sporto 
rezultatą (Иванов, 1985; Creagh, Reilly, 

1997; Воронов, 1998, 2003; Ladyga et al., 2004). 
Mokslininkai teigia, kad vaikų ir paauglių amžius 
palankus aerobinei ištvermei ugdyti (Armstrong, 
Welsman, 2000). Todėl ištvermės ugdymui svar-
bu skirti dėmesį kuo ankstesniu orientacininko 
rengimo etapu. Mokslinėje literatūroje nepakan-
kamai analizuojamas įvairių treniruotės metodų 

veiksmingumas ugdant jaunųjų orientacininkų 
ištvermę. Būtina atsakyti į klausimą, kokius iš-
tvermės ugdymo metodus taikyti per pradedan-
čiojo orientacininko treniruotę. Taip pat aktuali 
problema — kaip suderinti ištvermės ugdymą su 
specialiuoju techniniu rengimu.

Mokslininkai (Baquet et al., 2002, 2003) tei-
gia, kad vienas svarbiausių veiksnių, lemiančių 
vaikų ir paauglių aerobinės ištvermės gerėjimą, 
yra fi zinio krūvio intensyvumas. Autoriai reko-
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menduoja vaikų ir paauglių aerobinei ištvermei 
ugdyti tokius fi zinius krūvius, kuriuos atliekant 
širdies susitraukimų dažnis siekia 80% nuo mak-
simalaus. Deja, per pradedančiųjų orientacininkų 
pratybas orientavimosi trasoje sudėtinga kontro-
liuoti fi zinio krūvio intensyvumą. Todėl vienas iš 
galimų aerobinės ištvermės ugdymo problemos 
sprendimo būdų yra tinkamų treniruotės metodų 
parinkimas.

Tyrimo tikslas — ištirti skirtingais metodais 
vykdomų pratybų krūvio poveikį pradedančiųjų 
orientacininkų ištvermei.

METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metu taikyti šie metodai: testavimas, 
ugdomasis eksperimentas, matematinė statistika.

Tiriamieji. Buvo tiriama trylika 12—13 metų 
berniukų, pradedančiųjų orientacininkų, kurie 
suskirstyti į dvi grupes: eksperimentinę (n = 7) 
ir kontrolinę (n = 6). Prieš eksperimentą kūno 
sudėjimo rodikliai buvo nustatyti pagal priimtą 
metodiką (Skernevičius ir kt., 2004).

Eksperimento metodika. Eksperimentas tru-
ko šešias savaites. Eksperimentinės grupės orien-
tacininkų pratybose du kartus per savaitę ištvermė, 
orientavimosi gebėjimai buvo ugdomi kartojimo 
metodu ir vieną tolygiuoju. Per pratybas taikant 
kartojimo metodą, orientacininkai bėgdavo trijose 
skirtingose orientavimosi trasose, kurias įveik-
davo vidutiniškai per 5—8 min (registravome 
kiekvienos trasos įveikimo laiką). Trasos įveikimo 
laikas varijavo priklausomai nuo tiriamojo pajė-
gumo, trasos ilgio ir sudėtingumo. Bėgant širdies 
susitraukimų dažnis siekdavo 80—90% nuo mak-
simalaus (t. y. 180—195 tv. / min). Poilsio trukmė 
tarp kartojimų vidutiniškai siekdavo 3—4 min: 
per pirmą poilsio pauzės dalį (2 min) tiriamieji 
pasyviai ilsėdavosi, per antrą (1—2 min) — žemė-
lapyje rodydavo savo kelią tarp kontrolinių punktų 
orientavimosi trasoje. Poilsio pauzės metu orien-
tacininkų širdies susitraukimų dažnis pasiekdavo 
120—130 tv. / min. Per pratybas taikant tolygųjį 
metodą, eksperimentinės grupės orientacininkai 
bėgdavo orientavimosi trasa, kurią įveikdavo vi-
dutiniškai per 20—22 min (širdies susitraukimų 
dažnis bėgant siekdavo 70—80% nuo maksima-
laus).

Kontrolinės grupės orientacininkų ištvermė 
ir orientavimosi gebėjimai tris kartus per savaitę 
buvo ugdomi tolygiuoju metodu. Orientacininkai 
per pratybas bėgdavo orientavimosi trasa, kurią 
įveikdavo vidutiniškai per 18—25 min (širdies 
susitraukimų dažnis bėgant siekdavo 70—80% 
nuo maksimalaus).

Testavimas. Prieš eksperimentą ir po jo kie-
kvienas tiriamasis atliko du kontrolinius bėgi-
mus: 
 1. Tiriamieji šešias minutes bėgo pastoviu 

2,85 m / s greičiu. Bėgimo greitis parinktas 
pagal S. P. Maifat ir kt. (2004) rekomendaci-
jas. Kas 5 s širdies ritmo monitoriumi POLAR 
S610i (Polar Electro Oy, Suomija) buvo regis-
truojamas širdies susitraukimų dažnis. Orien-
tacininkų širdies reakciją į standartinį bėgimo 
fizinį krūvį vertinome pagal vidutinį širdies 
susitraukimų dažnį per šeštą minutę.

 2. Kontrolinis 1250 m kroso bėgimas.
Matematinės statistikos metodai. Buvo ap-

skaičiuojami matuojamų rodiklių aritmetiniai 
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai. Dėl nedidelių 
tiriamųjų imčių buvo taikyti neparametriniai kri-
terijai: priklausomoms imtims palyginti — Vil-
koksono ženklų kriterijus; nepriklausomoms — 
Mano—Vitnio—Vilkoksono rangų sumų kriterijus 
(Čekanavičius, Murauskas, 2002; Pukėnas, 2005). 
Reikšmingumo lygmuo — 0,05. Norint rezultatus 
įvertinti kompleksiškai, kiekvieno tiriamojo testa-
vimo rodikliai buvo paverčiami z įverčiais pagal 
specialią skalę (Daniševičius, Gonestas, 2001). 
Duomenų analizė atlikta naudojant SPSS for Win-
dows programą.

REZULTATAI

Eksperimentinės ir kontrolinės grupės orien-
tacininkų kūno sudėjimo rodikliai — ūgis, kūno 
svoris, kūno masės indeksas iš esmės nesiskyrė 
(1 lent.).

Eksperimentinės ir kontrolinės grupės orien-
tacininkų ištvermė per eksperimentinį laikotarpį 
pagerėjo. Eksperimentinės grupės orientacininkų 
1250 m kroso bėgimo rezultatai pagerėjo nuo 
410 ± 24,3 iki 389,7 ± 29,1 s (p < 0,05) (1 pav.). 
Kontrolinės grupės orientacininkų bėgimo rezul-
tatai pagerėjo kiek mažiau nei eksperimentinės, 

Rodiklis Eksperimentinė gr. Kontrolinė gr. p
Ūgis, m 1,54 ± 0,07 1,51 ± 0,07 > 0,05
Kūno svoris, kg 41,43 ± 4,65 40,83 ± 4,36 > 0,05
KMI 17,35 ± 1,40 17,99 ± 0,96 > 0,05

1 lentelė. Tiriamųjų kūno sudėjimo 
rodikliai ( x ± SD)
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tačiau statistiškai reikšmingai (p < 0,05) — nuo 
416,3 ± 35,7 iki 404,3 ± 34,7 s. Eksperimenti-
nės grupės tiriamųjų širdies susitraukimų daž-
nis bėgant pastoviu (2,85 m / s) greičiu suma-
žėjo nuo 175,9 ± 9,9 iki 170,3 ± 9,5 tv. / min 
(p < 0,05), o kontrolinės — nuo 176,8 ± 9,4 iki 
172,2 ± 8,5 tv. / min (p < 0,05) (2 pav.).

Išanalizavome orientacininkų  testavimo 
rodiklių individualių pokyčių vidutines reikš-
mes. Kiekvieno eksperimentinės grupės tiria-
mojo kroso bėgimo rezultatas pagerėjo vidu-
tiniškai 20,3 ± 7,7 s, ir šis pokytis buvo 6,7 s 
(p < 0,05) didesnis nei kontrolinės grupės orien-
tacininkų (3 pav.). Kiekvieno eksperimenti-
nės grupės orientacininko širdies susitraukimų 
dažnis bėgant pastoviu 2,85 m / s greičiu su-
mažėjo 5,57 ± 1,51 tv. / min, o kontrolinės — 
4,67 ± 1,37 tv. / min (4 pav.).

Apibendrintai orientacininkų ištvermingu-
mą vertinome pagal abiejų kontrolinių bėgimų 
rodiklių z įverčių vidurkį. Pirmo ir antro tyri-
mo metu z įverčiai tarp grupių nesiskyrė. Baigus 
eksperimentą, eksperimentinės grupės orienta-
cininkų testavimo rodiklių z įverčių individua-
lių pokyčių reikšmės (0,397 ± 0,744) buvo kur 
kas didesnės (p < 0,05) nei kontrolinės grupės 
(–0,463 ± 0,671) (5 pav.). Remiantis šiais duome-
nimis galima teigti, kad eksperimentinės grupės 
orientacininkų ištvermė pagerėjo daugiau nei 
kontrolinės.

Eksperimentinės ir kontrolinės grupės orien-
tacininkų vidutinis bėgimo trasoje greitis per pra-
tybas eksperimentiniu laikotarpiu (6 pav.) didėjo, 
tačiau eksperimentinės grupės orientacininkų bė-
gimo vidutiniai greičiai per pratybas buvo didesni 
(p < 0,05).
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REZULTATŲ APTARIMAS

Tyrimo rezultatai leidžia teigti, kad pra-
dedančiųjų orientacininkų ištvermei ugdyti veiks-
mingesnės pratybos taikant kartojimo ir tolygųjį 

metodą, nei pratybos taikant vien tik tolygųjį 
metodą. Eksperimentinės grupės orientacininkų 
ištvermingumo rodikliai pagerėjo daugiau nei 
kontrolinės grupės orientacininkų (3—5 pav.).

Per pratybas taikant kartojimo metodą, orien-
tacininkai bėga greičiau nei taikant tolygųjį 
metodą (6 pav.). Manome, kad eksperimentinės 
grupės orientacininkų didesnius ištvermės rodiklių 
pokyčius per eksperimentinį laikotarpį lėmė orien-
tavimosi trasų įveikimas didesniais greičiais, t. y. 
intensyvesnis fi zinis krūvis.

Mokslininkų (Рачев и др., 1978; Mahon, 
Vaccaro, 1989; Mandigout et al., 2002; Payne, 
Morrow, 1993; Rowland, Boyajian, 1995; Williams 
et al., 2000) tyrimų duomenys rodo, kad vaikų ir 
paauglių ištvermės lavėjimo kaitą lemia treniravimo 
pratybų dažnumas, trukmė, poilsio pertraukų 
trukmė ir pobūdis tarp pratimų per pratybas ir tarp 
pratybų. Tačiau vienas svarbiausių veiksnių — 
fi zinio krūvio intensyvumas. Daugelis mokslininkų 
(Mahon, Vaccaro, 1989; Rowland, Boyajian, 1995; 
Baquet et al., 2002, 2003) nustatė, kad vaikų ir 
paauglių aerobinė ištvermė labiau pagerėja, kai 
per pratybas širdies susitraukimų dažnis siekia 
80% ir daugiau nuo individualaus maksimalaus. 
Pavyzdžiui, A. D. Mahon ir P. Vaccaro (1989) at-
likto eksperimento metu tiriamieji (12—13 m. 
berniukai) 8 savaites po du kartus per savaitę turėjo 

Pastaba. * — skirtumas tarp grupių rodiklių statistiškai reikš-
mingas (p < 0,05).

3 pav. Orientacininkų 1250 m kroso bėgimo rezultatų individua-
lių pokyčių per eksperimentinį laikotarpį vidutinės reikšmės

Pastaba. * — skirtumas tarp grupių rodiklių statistiškai reikš-
mingas (p < 0,05).

4 pav. Orientacininkų širdies susitraukimų dažnio bėgant pasto-
viu 2,85 m / s greičiu individualių pokyčių per eksperimentinį 
laikotarpį vidutinės reikšmės

Pastaba. * — skirtumas tarp grupių rodiklių statistiškai reikš-
mingas (p < 0,05).

5 pav. Orientacininkų testavimo rodiklių z įverčių individualūs 
pokyčiai
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20—30 min trukmės pratybas. Tiriamieji pratybose 
atliko ciklinio pobūdžio fizinius krūvius, kurių 
intensyvumas siekė 80—95% nuo maksimalaus 
širdies susitraukimų dažnio. Eksperimento laiko-
tarpiu šių tiriamųjų santykinis deguonies suvar-
tojimas padidėjo nuo 45,9 iki 49,4 ml / min / kg 
(p < 0,05). Kiti mokslininkai (Rowland, Boyajian, 
1995) nustatė, kad 12 savaičių po 3 kartus per 
savaitę 20—30 min atliekant aerobinio pobūdžio 
pratimus (80—85% nuo maksimalaus širdies 
susitraukimų dažnio) reikšmingai padidėja paauglių 
maksimalusis deguonies suvartojimas (nuo 44,7 iki 
47,6 ml / min / kg).

Pastebėta, kad pratybos, kurių metu taikomas 
kartojimo metodas, ugdytiniams suteikia daugiau 
emocijų nei pratybos tolygiuoju metodu, nes per 
poilsio pauzes atsiranda galimybė bendrauti su 
treneriu ir draugais diskutuojant dėl pasirinktų 
bėgimo kelių, trasos įveikimo rezultato. G. Baquet 
ir kt. (2002) pažymi, kad kintamo intensyvumo 
kartotinės pratybos yra puiki alternatyva tolygaus 
intensyvumo pratyboms, nes juose galima labiau 

varijuoti ir diferencijuoti fi zinį krūvį, ugdytiniai la-
biau įsitraukia į procesą ir turi didesnę motyvaciją. 
Be to, treneris, organizuodamas orientavimosi pra-
tybas kartojimo metodu, turi daugiau galimybių 
diferencijuoti fi zinį krūvį, greičiau pastebėti klai-
das ir jas taisyti. Kita vertus, šio tipo orientavi-
mosi pratybos vykdomos santykiškai mažesnėje 
teritorijoje, todėl sunkiau sumodeliuoti techniškai 
sudėtingas trasas. Pratybos tolygiuoju metodu yra 
artimesnės varžybinei veiklai ir tokiose pratybose 
galima sumodeliuoti sudėtingesnes trasas.

Remiantis tyrimų rezultatais galima teigti, kad 
pradedančiųjų orientacininkų ištvermę tikslin-
ga ugdyti kompleksiškai kartu su orientavimosi 
gebėjimais taikant kartojimo ir tolygųjį metodus.

IŠVADA

Pratybos taikant kartojimo ir tolygųjį metodus 
pradedančiųjų orientacininkų ištvermei ugdyti 
yra veiksmingesnės, nei pratybos taikant vien tik 
tolygųjį metodą.

6 pav. Orientacininkų trasų įvei-
kimo per pratybas greičio kaita 
eksperimentiniu laikotarpiu
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EFFECT OF DIFFERENT TRAINING METHODS ON ENDURANCE 
OF NOVICE ORIENTEERS

Lauras Grajauskas1, Algirdas Čepulėnas2

Šiauliai University1, Šiauliai, Lithuanian Academy of Physical Education2, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT
The aim of the paper was to fi nd out how differently organized (according to interval and continuous 

methods respectfully) workouts infl uence the endurance of novice orienteers.
Thirteen teenagers of 12—13 years of age took part in the research. Orienteers of both experimental and 

control groups attended three training sessions per week. The duration of the experiment was six weeks (18 
training sessions). The training of the orienteers in the experimental group (n = 7) was organized according to 
the following scheme: two training sessions applying the interval method and one training session applying 
the continuous method. All training sessions of the control group of orienteers (n = 6) were organized 
applying the continuous method.

The endurance of the participants investigated was measured both before the experiment and after it. In 
order to measure endurance two different fi eld tests were chosen: a) a cross-country run of 1250 m; b)  heart 
rate (HR) while running at a fi xed 2,85 m / s speed. HR was registered by a heart rate monitor Polar 610i.

The result of the cross-country run of the experimental group changed from 410 ± 24.3 s down to 
389.7 ± 29.1 (p < 0.05). The result of the control group changed less, however, statistically signifi cantly 
(p < 0.05): from 416.3 ± 35.7 down to 404.3 ± 34.7 s. While running at a fi xed speed of 2.85 m / s, the HR 
in the experimental group decreased from 175.9 beats / min down to 170.3 beats / min (p < 0.05), and in the 
control group — from 176.8 down to 172.2 beats / min. After the experiment was done, no signifi cant inter-
group difference of the test results was noticed (p > 0.05). However, when individual change averages were 
compared, a signifi cant difference of the results of the cross-country run of 1.25 km was found (p < 0.05): 
the change in the experimental group was 20.3 s and in the control group it was 12 s.

To sum up it may be stated that training novice orienteers applying the interval method was more 
effective. 

Keywords: orienteers’ endurance, interval method, continuous method, heart rate.
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