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SKIRTINGU :FRENIRUOTES METODU POVEIKIS
PRADEDANCIUJU ORIENTACININKU ISTVERMEI

Lauras Grajauskas', Algirdas Cepulénas?
Siauliy universitetas’, Lietuvos kiino kultiiros akademijaz, Lietuva

Lauras Grajauskas. Edukologijos krypties doktorantas. Siauliy universiteto Edukologijos fakulteto Kiino kultiiros ir sporto pedagogikos
katedros lektorius. Moksliniy tyrimy kryptis — jaunyjy sportininky treniruotés teorija ir praktika.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — istirti skirtingais metodais vykdomy pratyby kriivio poveiki pradedanciyjy orientacininky istver-
mei.

Buvo tiriama trylika 12—13 mety berniuky, pradedanciyjy orientacininky, kurie suskirstyti { dvi grupes: eksperi-
mentine (n = 7) ir kontroline (n = 6). Eksperimentas truko Sesias savaites. Eksperimentinés grupés orientacininky
pratybose du kartus per savaite istvermé ir orientavimosi gebéjimai buvo ugdomi kartojimo metodu ir vienq tolygiuoju,
kontrolinés grupés orientacininky — tris kartus per savaite tolygiuoju metodu. Tiriamyjy istvermé buvo nustatoma
pries eksperimentq ir po jo. IStvermei nustatyti parinkti du skirtingo pobiidzio lauko testai: 1) 1250 m kroso bégimas;
2) sirdies susitraukimy daznis bégant pastoviu 2,85 m /s greiciu.

Nustatyta, kad eksperimentinés grupés orientacininky 1250 m kroso bégimo rodikliai pageréjo nuo 410 + 24,3 iki
389,7+29,1 s (p < 0,05), kontrolinés grupés — nuo 416,3 + 35,7 iki 404,3 £ 34,7 s (p < 0,05). Eksperimentinés grupés
Sirdies susitraukimy daznis bégant standartiniu greic¢iu sumazéjo nuo 175,9 9,9 iki 170,3 £ 9,5 tv. /min (p < 0,05),
o kontrolinés — nuo 176,8 + 9,4 iki 172,2 £ 8,5 tv. /min (p < 0,05). ISanalizavus orientacininky testavimo rodikliy
individualiy pokyciy vidurkius nustatyta, kad kiekvieno eksperimentinés grupés tiriamojo kroso bégimo rezultatas
pageréjo vidutiniskai 20,3 = 7,7 s, ir Sis pokytis buvo 6,7 s (p < 0,05) didesnis nei kontrolinés grupés orientacininky.
Eksperimentinés grupés orientacininky testavimo rodikliy z jverciy (santykiniais vienetais) individualiy pokyciy
reiksmés (0,397 + 0,744) buvo kur kas didesnés (p < 0,05) nei kontrolinés grupés orientacininky (—0,463 + 0,671).
Pratybos taikant kartojimo ir tolygyji metodus pradedanciyjy orientacininky istvermei ugdyti yra veiksmingesnés,
nei pratybos taikant vien tik tolygyji metodq.

RaktaZodZiai: orientacininky istvermé, kartojimo metodas, tolygusis metodas, Sirdies susitraukimy daznis.

[VADAS

veiksmingumas ugdant jaunyjy orientacininky
iStvermg. Bitina atsakyti { klausima, kokius is-

erobiné iStvermé viena svarbiausiy fiziniy
ypatybiy, lemianciy orientavimosi sporto

rezultatg (MBanoB, 1985; Creagh, Reilly,
1997; Boponos, 1998, 2003; Ladyga et al., 2004).
Mokslininkai teigia, kad vaiky ir paaugliy amzius
palankus aerobinei iStvermei ugdyti (Armstrong,
Welsman, 2000). Todél istvermés ugdymui svar-
bu skirti démesj kuo ankstesniu orientacininko
rengimo etapu. Mokslinéje literatiiroje nepakan-
kamai analizuojamas jvairiy treniruotés metody

tvermés ugdymo metodus taikyti per pradedan-
¢iojo orientacininko treniruote¢. Taip pat aktuali
problema — kaip suderinti i§tvermés ugdyma su
specialiuoju techniniu rengimu.

Mokslininkai (Baquet et al., 2002, 2003) tei-
gia, kad vienas svarbiausiy veiksniy, lemianciy
vaiky ir paaugliy aerobinés iStvermés ger¢jima,
yra fizinio krivio intensyvumas. Autoriai reko-
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menduoja vaiky ir paaugliu aerobinei iStvermei
ugdyti tokius fizinius kriivius, kuriuos atliekant
Sirdies susitraukimy daznis siekia 80% nuo mak-
simalaus. Deja, per pradedanciyjy orientacininky
pratybas orientavimosi trasoje sudétinga kontro-
livoti fizinio kriivio intensyvuma. Todé¢l vienas i
galimy aerobinés iStvermés ugdymo problemos
sprendimo biidy yra tinkamy treniruotés metodu
parinkimas.

Tyrimo tikslas — istirti skirtingais metodais
vykdomuy pratyby kriivio poveiki pradedanciyju
orientacininky iStvermei.

METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metu taikyti Sie metodai: testavimas,
ugdomasis eksperimentas, matematiné statistika.

Tiriamieji. Buvo tiriama trylika 12—13 mety
berniuky, pradedanciyjy orientacininky, kurie
suskirstyti i dvi grupes: eksperimenting (n = 7)
ir kontroling (n = 6). Prie§ eksperimenta kiino
sudé¢jimo rodikliai buvo nustatyti pagal priimta
metodika (Skernevicius ir kt., 2004).

Eksperimento metodika. Eksperimentas tru-
ko Sesias savaites. Eksperimentinés grupés orien-
tacininky pratybose du kartus per savaitg iStverme,
orientavimosi gebéjimai buvo ugdomi kartojimo
metodu ir viena tolygiuoju. Per pratybas taikant
kartojimo metoda, orientacininkai bégdavo trijose
skirtingose orientavimosi trasose, kurias jveik-
davo vidutiniskai per 5—8 min (registravome
kiekvienos trasos iveikimo laika). Trasos iveikimo
laikas varijavo priklausomai nuo tiriamojo pajé-
gumo, trasos ilgio ir sudétingumo. Bégant Sirdies
susitraukimy daznis siekdavo 80—90% nuo mak-
simalaus (t. y. 180—195 tv. / min). Poilsio trukmé
tarp kartojimy vidutiniskai siekdavo 3—4 min:
per pirma poilsio pauzés dali (2 min) tiriamieji
pasyviai ilsédavosi, per antrg (1—2 min) — Zemé-
lapyje rodydavo savo kelig tarp kontroliniy punkty
orientavimosi trasoje. Poilsio pauzés metu orien-
tacininky Sirdies susitraukimy daznis pasiekdavo
120—130 tv. / min. Per pratybas taikant tolyguji
metoda, eksperimentinés grupés orientacininkai
bégdavo orientavimosi trasa, kuria jveikdavo vi-
dutinigkai per 20—22 min (Sirdies susitraukimy
daznis bégant siekdavo 70—80% nuo maksima-
laus).

Kontrolinés grupés orientacininky iStvermé
ir orientavimosi gebéjimai tris kartus per savaitg
buvo ugdomi tolygiuoju metodu. Orientacininkai
per pratybas bégdavo orientavimosi trasa, kuria
iveikdavo vidutini$kai per 18—25 min (Sirdies
susitraukimy daznis bégant siekdavo 70—80%
nuo maksimalaus).

Testavimas. Pries eksperimenta ir po jo kie-
kvienas tiriamasis atliko du kontrolinius bégi-
mus:

1. Tiriamieji $eSias minutes bégo pastoviu
2,85 m /s grei¢iu. Bégimo greitis parinktas
pagal S. P. Maifat ir kt. (2004) rekomendaci-
jas. Kas 5 s $irdies ritmo monitoriumi POLAR
S610i (Polar Electro Oy, Suomija) buvo regis-
truojamas Sirdies susitraukimy daznis. Orien-
tacininky Sirdies reakcija i standartinj bégimo
fizini kriivi vertinome pagal vidutinj Sirdies
susitraukimy daznj per SeSta minute.

2. Kontrolinis 1250 m kroso bégimas.
Matematinés statistikos metodai. Buvo ap-

skai¢iuojami matuojamy rodikliy aritmetiniai
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai. Dél nedideliy
tirlamyjy im¢iy buvo taikyti neparametriniai kri-
terijai: priklausomoms imtims palyginti — Vil-
koksono zenkly kriterijus; nepriklausomoms —
Mano— Vitnio—Vilkoksono rangy sumy kriterijus
(éekanaviéius, Murauskas, 2002; Pukénas, 2005).
ReikSmingumo lygmuo — 0,05. Norint rezultatus
vertinti kompleksiskai, kiekvieno tiriamojo testa-
vimo rodikliai buvo paver¢iami z jverciais pagal
specialia skalg (Danisevicius, Gonestas, 2001).
Duomeny analiz¢ atlikta naudojant SPSS for Win-
dows programa.

REZULTATAI

Eksperimentinés ir kontrolinés grupés orien-
tacininky kiino sudéjimo rodikliai — tgis, kiino
svoris, kiino masés indeksas i$ esmés nesiskyré
(1 lent.).

Eksperimentinés ir kontrolinés grupés orien-
tacininky i§tvermé per eksperimentinj laikotarpi
pageréjo. Eksperimentinés grupés orientacininky
1250 m kroso bégimo rezultatai pageréjo nuo
410 £ 24,3 iki 389,7 £ 29,1 s (p < 0,05) (1 pav.).
Kontrolinés grupés orientacininky bégimo rezul-
tatai pageréjo kiek maziau nei eksperimentinés,

Rodiklis Eksperimentiné gr. Kontroliné gr. p ! ler.lte,lé'_ Tiriamyjy kiino sudéjimo
— rodikliai ( X £ SD)
Ugis, m 1,54 + 0,07 1,51 £ 0,07 > 0,05
Kino svoris, kg 41,43 + 4,65 40,83 + 4,36 > 0,05
KMI 17,35 + 1,40 17,99 + 0,96 > 0,05
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taciau statistiSkai reikSmingai (p < 0,05) — nuo
416,3 + 35,7 iki 404,3 = 34,7 s. Eksperimenti-
nés grupés tiriamuyjy Sirdies susitraukimy daz-
nis bégant pastoviu (2,85 m/s) grei¢iu suma-
zéjo nuo 175,9 +£ 9.9 iki 170,3 = 9,5 tv. / min
(p < 0,05), o kontrolinés — nuo 176,8 + 9,4 iki
172,2 £ 8,5 tv. / min (p < 0,05) (2 pav.).

ISanalizavome orientacininky testavimo
rodikliy individualiy poky¢iy vidutines reiks-
mes. Kiekvieno eksperimentinés grupés tiria-
mojo kroso bégimo rezultatas pageréjo vidu-
tiniskai 20,3 + 7,7 s, ir $is pokytis buvo 6,7 s
(p < 0,05) didesnis nei kontrolinés grupés orien-
tacininky (3 pav.). Kiekvieno eksperimenti-
nés grupés orientacininko Sirdies susitraukimy
daznis bégant pastoviu 2,85 m /s greiéiu su-
mazéjo 5,57 £ 1,51 tv. / min, o kontrolinés —
4,67 £ 1,37 tv. / min (4 pav.).

Apibendrintai orientacininky iStvermingu-
ma vertinome pagal abiejuy kontroliniy bégimy
rodikliy z jver¢iy vidurki. Pirmo ir antro tyri-
mo metu z jverciai tarp grupiy nesiskyré. Baigus
eksperimenta, eksperimentinés grupés orienta-
cininky testavimo rodikliy z jverciy individua-
liy poky¢iy reik§més (0,397 + 0,744) buvo kur
kas didesnés (p < 0,05) nei kontrolinés grupés
(0,463 £ 0,671) (5 pav.). Remiantis Siais duome-
nimis galima teigti, kad eksperimentinés grupés
orientacininky iStvermé pageréjo daugiau nei
kontrolinés.

Eksperimentinés ir kontrolinés grupés orien-
tacininky vidutinis bégimo trasoje greitis per pra-
tybas eksperimentiniu laikotarpiu (6 pav.) didéjo,
taciau eksperimentinés grupés orientacininky bé-
gimo vidutiniai greiciai per pratybas buvo didesni
(p <0,05).
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REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad pra-
dedanciyju orientacininky iStvermei ugdyti veiks-
mingesnés pratybos taikant kartojimo ir tolyguji

5 pav. Orientacininky testavimo rodikliy z jver¢iy individualis
pokydiai

metoda, nei pratybos taikant vien tik tolyguji
metoda. Eksperimentinés grupés orientacininky
iStvermingumo rodikliai pageréjo daugiau nei
kontrolinés grupés orientacininky (3—35 pav.).

Per pratybas taikant kartojimo metoda, orien-
tacininkai béga grei¢iau nei taikant tolyguji
metoda (6 pav.). Manome, kad eksperimentinés
grupés orientacininky didesnius iStvermés rodikliy
pokycius per eksperimentinj laikotarpi lémé orien-
tavimosi trasy iveikimas didesniais greiciais, t. y.
intensyvesnis fizinis kriivis.

Mokslininky (Pages u ap., 1978; Mahon,
Vaccaro, 1989; Mandigout et al., 2002; Payne,
Morrow, 1993; Rowland, Boyajian, 1995; Williams
et al., 2000) tyrimy duomenys rodo, kad vaiky ir
paaugliy iStvermes lavéjimo kaita lemia treniravimo
pratyby daznumas, trukme, poilsio pertrauky
trukmé ir pobiidis tarp pratimy per pratybas ir tarp
pratyby. Tac¢iau vienas svarbiausiy veiksniy —
fizinio kriivio intensyvumas. Daugelis mokslininku
(Mahon, Vaccaro, 1989; Rowland, Boyajian, 1995;
Baquet et al., 2002, 2003) nustaté, kad vaiky ir
paaugliy aerobiné iStverme labiau pageréja, kai
per pratybas Sirdies susitraukimy daznis siekia
80% ir daugiau nuo individualaus maksimalaus.
Pavyzdziui, A. D. Mahon ir P. Vaccaro (1989) at-
likto eksperimento metu tiriamieji (12—13 m.
berniukai) 8 savaites po du kartus per savaite turéjo
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20—30 min trukmés pratybas. Tiriamieji pratybose
atliko ciklinio pobudzio fizinius krivius, kuriy
intensyvumas siek¢ 80—95% nuo maksimalaus
Sirdies susitraukimy daznio. Eksperimento laiko-
tarpiu Siy tiriamyjy santykinis deguonies suvar-
tojimas padidéjo nuo 45,9 iki 49,4 ml / min / kg
(p < 0,05). Kiti mokslininkai (Rowland, Boyajian,
1995) nustaté, kad 12 savaiciy po 3 kartus per
savaite 20—30 min atliekant aerobinio pobiidzio
pratimus (80—85% nuo maksimalaus Sirdies
susitraukimy daznio) reikSmingai padidéja paaugliu
maksimalusis deguonies suvartojimas (nuo 44,7 iki
47,6 ml / min / kg).

Pastebéta, kad pratybos, kuriy metu taikomas
kartojimo metodas, ugdytiniams suteikia daugiau
emocijy nei pratybos tolygiuoju metodu, nes per
poilsio pauzes atsiranda galimybé bendrauti su
treneriu ir draugais diskutuojant dél pasirinkty
bégimo keliy, trasos iveikimo rezultato. G. Baquet
ir kt. (2002) pazymi, kad kintamo intensyvumo
kartotinés pratybos yra puiki alternatyva tolygaus
intensyvumo pratyboms, nes juose galima labiau

varijuoti ir diferencijuoti fizinj krivi, ugdytiniai la-
biau isitraukia i procesa ir turi didesng motyvacija.
Be to, treneris, organizuodamas orientavimosi pra-
tybas kartojimo metodu, turi daugiau galimybiy
diferencijuoti fizinj krivi, grei¢iau pastebéti klai-
das ir jas taisyti. Kita vertus, §io tipo orientavi-
mosi pratybos vykdomos santykiskai mazesnéje
teritorijoje, todél sunkiau sumodeliuoti techniskai
sudétingas trasas. Pratybos tolygiuoju metodu yra
artimesnés varzybinei veiklai ir tokiose pratybose
galima sumodeliuoti sudétingesnes trasas.
Remiantis tyrimy rezultatais galima teigti, kad
pradedanciyju orientacininky istverme tikslin-
ga ugdyti kompleksiskai kartu su orientavimosi
gebéjimais taikant kartojimo ir tolyguji metodus.

ISVADA

Pratybos taikant kartojimo ir tolyguji metodus
pradedanciyjy orientacininky iStvermei ugdyti
yra veiksmingesnés, nei pratybos taikant vien tik
tolyguji metoda.

LITERATURA

Armstrong, N., Welsman, J. R. (2000). Development
of aerobic fitness during childhood and adolescence.
Pediatric Exercise Science, 12, 128—149.

Baquet, G., Berthoin, S., Van Praagh, E. (2002). Are in-
tensified physical education sessions able to elicit heart
rate at a sufficient level to promote aerobic fitness in
adolescents? Research Quarterly for Exercise and Sport,
73 (3), 282—288.

Baquet, G., Van Praagh, E., Berthoin, S. (2003). Endurance
training and aerobic fitness in young people. Sports
Medicine, 33 (15), 1127—1143.

Creagh, U., Reilly, T. (1997). Physiological and biome-

chanical aspects of orienteering. Sports Medicine, 24 (6),
409—418.

Cekanavigius, V., Murauskas, G. (2002). Statistika ir jos
taikymai. T. II. Vilnius: TEV.

Danisevicius, J., Gonestas, E. (2001). Matavimai ir testy
teorija: vadovélis kiino kultiros ir sporto specialybiy
studentams. Kaunas: LKKA.

Ladyga, M., Faff, J., Starczewska-Czapowska, J.,
Jarosinski, S. (2004). Development of the aerobic fit-
ness in elite young orienteers. Biology of Sport, 21 (2),
105—120.

Mahon, A. D., Vaccaro, P. (1989). Ventilatory threshold



SKIRTINGU TRENIRUOTES METODU POVEIKIS PRADEDANCIUJU ORIENTACININKU ISTVERMEI 53

and VO,,,, changes in children following endurence
training. Medicine and Science in Sports and Exercise,
21, 425—431.

Mandigout, S., Melin, A., Fauchier, L., N’Guyen, L. D.,
Courteix, D., Obert, P. (2002). Physical training in-
creases heart rate variability in healthy prepubertal chil-
dren. European Journal of Clinical Investigation, 32 (7),
479—487.

Payne, V. G., Morrow, J. R. (1993). Exercise and VO,max
in children: A meta-analysis. Research Quarterly for
Exercise and Sport, 64 (3), 305—313.

Pukénas, K. (2005). Sportiniy tyrimy analizé SPSS pro-
grama: mokomoji knyga. Kaunas: LKKA. Prieiga per
interneta: www.lkka.lt.1t/PSK

Rowland, T. W., Boyajian, A. (1995). Aerobic response
to endurance exercise training in children. Pediatrics, 96,
654—658.

Skernevicius, J., Raslanas, A., Dadeliené, R. (2004).
Sporto mokslo tyrimy metodologija. Vilnius: Lietuvos
sporto informacijos centras.

Williams, C. A., Armstrong, N., Powell, J. (2000). Aerobic
responses of prepubertal boys to two modes of training.
British Journal of Sports Medicine, 34, 168—173.

Boponog, FO. C. (2003). OcHOBbI MHOTOJICTHEH MOJTO-
TOBKH IOHBIX OPHEHTUPOBIUUKOB. Teopus u npakmuka
Gusuuecrou kynomypel, 3, 48—51.

Bopownos, 0. C. (1998). ®akTopHas cTpyKTypa crenuaib-
HO# paboTOCTIOCOOHOCTH FOHBIX CIIOPTCMEHOB OPUCHTH-
pOBIIMKOB. Pusuueckas kyiomypa, 4, 45—47.

Wsanog, E. . (1985). Hauanvnas noocomosxa openmu-
poswuxa. Mocksa: OuC.

Maiidar, C. I1., Manununa, . 0., Manunun, B. T.
(2004). ®uznyeckast pabOTOCIOCOOHOCTb KaK KPUTEPHIi
copasMepHOCTH (hU3MYECKUX HArPy30K Y IIKOJIbHUKOB
15—16 net. Qusuueckasn kyromypa, 6, 15—16.

Paues, K., Xpucrockos, I1., lunes, /1. (1978). UccnenoBanwue
9 HEKTUBHBIX CPECTB U METOIOB Pa3BUTHUS BEIHOCIHBOCTH
MOIPOCTKOB HA JTalle HAYalbHOU CIIOPTUBHOM MMOATOTOBKH.
Teopust u npaxmuxa gusuueckoii kynomypot, 10, 46—50.

EFFECT OF DIFFERENT TRAINING METHODS ON ENDURANCE
OF NOVICE ORIENTEERS

5 _ Lauras Grajauskas', Algirdas Cepulénas®
Siauliai University', Siauliai, Lithuanian Academy of Physical Education’, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

The aim of the paper was to find out how differently organized (according to interval and continuous
methods respectfully) workouts influence 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 field tests were chosen: a) a cross-country run of 1250 m; b) heart
rate (HR) while running at a fixed 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 significantly
(p <0.05): from 416.3 = 35.7 down to 404.3 + 34.7 s. While running at a fixed 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 significant inter-
group difference of the test results was noticed (p > 0.05). However, when individual change averages were
compared, a significant 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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