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JAUNESNIOJO MOKYKLINIO AMZIAUS MERGAICIY
SOKLUMO KAITA PER DU MENESIUS

Eduardas Rudas, Albertas Skurvydas
Lietuvos kiino kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

Eduardas Rudas. Biologijos krypties doktorantas. Lietuvos kiino kulttiros akademijos Jungtinés sporto Saky ir rekreacijos katedros asistentas.
Moksliniy tyrimy kryptis — jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky Soklumo judesiy kaita.

SANTRAUKA

Tirta jaunesniojo mokyklinio amziaus ketvirty klasiy (10 £ 0,5 mety) mergaiciy Soklumo kaita. Buvo tiriama 17
ketvirtos klasés mergaiciy. Tikslas — nustatyti, kaip kinta jaunesniojo mokyklinio amzZiaus mergaiciy du meénesius
ugdomas soklumas.

Soklumas ugdytas du kartus per savaite. Treniruotés metu po neintensyvios 10 minuciy pramankstos tiriamosios kas
30 sekundziy atliko po 50 Suoliy. Rekomenduota Sokti kiek galima aukiciau. Suolio auksciui nustatyti naudota
kontaktiné platforma, sujungta su elektroniniu Suolio aukscio ir atsispyrimo laiko matuokliu. Moksleiviy suoliai
uzrasomi asmeniniame protokole. Tyrimo rezultatai apdoroti matematinés statistikos metodais.

Atlikus tyrimq nustatyta, kad mergaiciy Soklumas dél treniruociy reiksmingai pageréjo, lyginant su pirma treniruote.
Rezultaty prieaugio skirtumas statistiskai patikimas. Paaiskéjo, kad mergaiciy Suoliy rezultatai geréjo tolygiai. Dél
treniruociy padidéjo ir moksleiviy Soklumo rezultaty vidurkiy sklaida. Tyrimas parodé, kad pagal pirmos treniruotés
vertikalaus Suolio rezultaty vidurki negalima prognozuoti galutiniy Soklumo rezultaty.

RaktaZodZiai: suoliai, raumeny nuovargis, fizinis ugdymas.

[VADAS

portinéje praktikoje naudojama nemazai

pratimy, biodinamine struktiira panasiy i

Suolius, kuriy atlikimo metu realizuojama
raumeny staigioji jéga. Daznai sportininkas, kurio
staigiosios jégos rodikliai néra labai geri, yra pa-
kankamai $oklus (Skurvydas, 1988). Soklumas
priklauso nuo daugelio specifiniy griauciy raume-
ny funkciniy savybiy, ju kompozicijos, t. y. nuo
greityjy ir létyjy raumeniniy skaiduly procentinés
sudéties, nuo elastiniy ir mioelektriniy raumens
savybiy panaudojimo amortizaciniy pratimy metu.
I jas dar 1970 metais démesj atkreipé J. V. Ver-
chosanskis. Soklumas ir greitumas — vyraujantys

kompleksiniai motoriniai jvairiy Saky sportininky
gebéjimai (Balsom et al., 1992; Skurvydas ir
kt.,1995). Raumeny susitraukimo efektyvumas
priklauso nuo daugelio fiziologiniy, biocheminiy
veiksniy, kuriuos lemia ne tik motorinés sistemos
lavéjimas ir brendimas (Malina, Bouchard, 1991),
bet ir treniruociy kriiviai (Hékkinen, 1994; Mam-
kus, 1998; Stanislovaitis, 1998). Soklumas geréja
organizmui augant ir brgstant, tod¢l labai svarbus
yra paauglystés laikotarpis (Malina, 1991; Brin et
al., 1994; Spirduso, 1995). Sis tarpsnis sutampa su
didéjanciu motoriniu aktyvumu, taip pat spar-
tesniu motorikos lavéjimu natturalaus brendimo
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laikotarpiu (Jas€aninas ir kt., 1989; Malina and
Bouchard, 1991; Kraemer and Fleck, 1993). Pa-
augliy judéjimo reakcijos absoliutus greitis padi-
déja 8—12 metais (Karoblis, 1999). Literattiroje
randama duomeny, kad jaunas organizmas geba
,plastiskai® adaptuotis prie pratyby kriivio (Mali-
na and Bouchard, 1991; Komi, 1992; Kraemer and
Fleck, 1993), taciau neaisku, kokie kriiviai, ju
struktiira, apimtis ir intensyvumas turéty biiti
optimalis, t. y. skatinty, o ne slopinty natiiralaus
augimo ir brendimo tempus. Tinkamiausias am-
zius greitumui ugdyti — 9—13 metai (Karoblis,
1999). Kai kuriy autoriy tyrimy duomenimis,
ilgos trukmés kruviai gali lemti greitai susitrau-
kianciy (greityju) raumeniniy skaiduly transfor-
mavimasi | létai susitraukiancias (1étasias) rau-
menines skaidulas (Booth & Thomason, 1991;
Salmons, 1994).

Soklumo ugdymo priemoniy ir metody efekty-
vuma nagrinéja daugelis mokslininky (Malina and
Bouchard, 1991; Komi,1992; Kraemer and Fleck,
1993; Hikkinen, 1994; Mamkus, 1998; Stanis-
lovaitis, 1998). Iskyla gausybé klausimy, kaip
Sokluma ugdancius pratyby kriuvius paskirstyti
optimaliai ir pasiekti stabilesniy Soklumo rodikliy.
Ugdant Sokluma, turéty geréti greitumo ir rau-
meny galingumo rodikliai. Sporto pedagogai ir
mokslininkai, remdamiesi organizmo adaptacijos
désningumais, taiko keleta pagrindiniy sporto
treniruotés kriivio planavimo sistemuy, kurios ski-
riasi kriviy paskirstymu ir jy atlikimo specifika
(Komi, 1992; Enoka, 1994; Wilmore & Costill,
1994; Karoblis, 1999). Neaisku, kaip Sokluma
ugdantys kriiviai per du ménesius paveikia jaunes-
niojo mokyklinio amziaus moksleiviy (mergaiciy)
Sokluma.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip kinta jaunes-
niojo mokyklinio amziaus mergaiciy (10 + 0,5
mety) du ménesius ugdomas Soklumas.

Hipotezé. Remiantis organizmo adaptacijos
prie fiziniy kriiviy biologiniais désningumais
(Balsom et al., 1992; Glenmark et al., 1992; Ko-
mi, 1992), galima daryti prielaida, kad 8§ savaites
Sokluma ugdantys kriiviai didins Soklumo rodik-
lius.

TYRIMO METODAI IR
ORGANIZAVIMAS

Soklumo testavimas. Vienkartiniai vertikaliis
Suoliai buvo fiksuojami naudojant LKKA Zmo-
gaus motorikos laboratorijoje aprobuotus metodus

(Stanislovaitis, 1998; Mamkus, 1998; Zachovaje-
vas, 1998). Suoliams matuoti buvo naudojama
kontaktiné platforma 60 x 60 cm, laidais sujungta
su elektroniniu Suolio aukscio ir atsispyrimo laiko
matuokliu. Suolio aukstis buvo nustatomas pagal
lékimo fazés trukme. Lékimo trukmé perskaiciuo-
jama i Suolio auksti, naudojant formulg (Bosco et
al., 1983 a, b):

N
n=2"0 _120625x12,
8 P

¢ia: h — Suolio aukstis (m);

g — laisvo kritimo pagreitis (9,80665 m/s?);

t— lékimo trukmé (s).

Suoliai atliekami amortizuojamai pritupiant
iki 90° (hp 90) kampo per kelius (kampas kontro-
liuojamas stebint), ranky padétis — ant juosmens,
Suoliuojama vertikaliai aukstyn (1 pav.).

Matematiné statistika. Vertikaliy Suoliy re-
zultatai buvo apdoroti matematinés statistikos
metodais apskaiciuojant:

e aritmetinj vidurki;

* vidutini kvadratini nuokrypi;

* procenting rezultaty kaita;

* skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy reikSmingu-
ma pagal dvipusi Stjudento ¢ kriteriju (aritme-
tiniy vidurkiy skirtumo reik§mingumo lygmuo
buvo laikomas svarbiu, kai paklaida (p < 0,05)
mazesné nei 5%;

* 1y$i tarp rodikliy — buvo taikomas Pirsono ko-
reliacijos koeficientas.

Tiriamieji. Palemono vidurinés mokyklos
normaliai iSsivysciusios ir sveikos mergaités
(n=17). Ju amzius — 10 + 0,5 mety, figis —
143,0 £ 5,7 cm, svoris — 33,4 = 5,1. Visos jos
mokesi ketvirtoje klaséje.

Tyrimo organizavimas. Moksleivés ugde
Sokluma 8 savaites (du kartus per savaitg, pirmoje
dienos dalyje, iki piety). Tiriamosios po 10 minu-
¢iy neintensyvios pramankstos (tempimo pratimy,
léto bégimo (pulsas bégimo pabaigoje iki 110—
120 tvinksniy per minutg), lengvy Suoliuky) ant
kontrolinés platformos atliko vertikalius Suolius,
amortizuojamai pritipdamos per keliy sanarius iki

Pradiné padétis

PritGpimas Lékimo faze Amortizacijos
atsispyrimo metu fazé

Baigtine padetis

1 pav. Suoliy atlikimo technika
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90° kampo. Ranky padétis — ant juosmens. Re-
miantis C. Bosco ir P. Komi (1979) metodika,
buvo apskaiciuojamas vertikalaus Suolio aukstis
(h). Per viena treniruo¢iy diena kiekviena mer-
gaité atlikdavo po 50 vertikaliy Suoliy. Intervalai
tarp Suoliy — 30 sekundziy. Rekomenduota Suoli
atlikti kiek imanoma auks¢iau, stengiantis pa-
gerinti asmeninj rezultata.

Vertikaltis Suoliai buvo fiksuojami uzraSant
kiekvieno Suolio aukstj | asmeninj kiekvienos
moksleivés protokola.

TYRIMO REZULTATAI

Tirty mergai¢iy amziaus, igio ir svorio para-
metrai pateikti lenteléje. 8 savaites ugdant mer-
gaiciy Sokluma (buvo atlieckama po 50 Suoliy kas
30 s maksimaliai paSokant), Suoliy vidurkiai nuo-
sekliai didéja. IS rezultaty, pateikty 2 paveiksle,
matyti, kad tiriamyjy Suoliy vidurkiy rezultatas po
15 treniruociy pageréja nuo 21,2 iki 27,5 cm —

24,1

Aukstis, cm
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b
.
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2 pav. Mergaiciy vertikaliy Suoliy rezultaty vidurkis (* —
p < 0,05)
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3 pav. Mergaic€iy vertikaliy Suoliy prieaugis cm, lyginant su
pirma treniruote
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4 pav. Mergaiciy Suoliy vidurkiy procentiné kaita, lyginant su
pirma treniruote (* — p <0,05)

Lentele. Mergai¢iy amZiaus, tigio ir svorio parametrai
Rodiklis
Vidurkis

Ugis, cm

143,4 £5,7

AmzZius, m.

10£0,5

Svoris, kg
33,4+5,1

daugiau kaip 6 cm. Vertikaliy Suoliy aritmetiniy
vidurkiy analizé rodo pamazu geréjancius Suoliy
rodiklius. Rezultatai skiriasi nereik§mingai iki
Sestos treniruotés. Skirtumas statistiskai patikimas
(p < 0,05) nuo septintos treniruotés, ja lyginant su
pirma. Mergaiciy Suoliy rezultatai treniruojantis
geréja létai, bet tolygiai.

ISanalizavus mergaiciy rezultaty geréjimo
sparta ir palyginus su pirma treniruote (3 pav.)
matyti, kad rezultatai nuosekliai kyla. Tik 1 ir 2,
bei 5 ir 6 treniruotés Suoliy rezultaty vidurkiai
buvo mazdaug vienodi, visi kiti rezultatai mer-
gaitéms reguliariai treniruojantis pamazu geréja.

Stebint mergaiciy Suoliy rezultaty vidurkiy
procentinés iSraiSkos kaita, 4 paveiksle matyti,
kad procentiné Suoliy iSraiska, lyginant su pirma
treniruote, nuolatos didéja. Suoliy rezultaty prie-

359
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augis po Soklumo ugdymo sudaro apie 30 pro-
centy, lyginant su pirma treniruote. Skirtumas po
Soklumo ugdymo treniruociy statistiskai patikimas
(* —p <0,05).

Mergaitéms treniruojantis, juy Suoliuy auksc¢io
rezultaty vidurkiy sklaidos diapazonas iSsiplété
(5 pav.). Pirmos treniruotés Suoliy rezultaty vidur-
kiy sklaida — 8,4 cm (nuo 17 iki 25,4 cm), o
paskutinés treniruotés metu uzfiksuotas skirtumas
tarp geriausiai ir prasciausiai Sokinéjanc¢iy mer-
gaiciy rezultaty — 13 cm (nuo 21 iki 34 cm).
Matyti, kad visy mergaiciy Suoliy rezultaty vidur-
kiai buvo pagerinti dé¢l treniravimosi.

Tyrimo rezultatai, pateikti 6 paveiksle, rodo,
kad mergaiciy Suoliy rezultaty standartinio nuo-
krypio duomenys didéja banguotai. Po Soklumo
ugdymo standartinis nuokrypis iSaugo nuo 1,9 iki
3,3. Tikéjomés glaustesniy rezultaty.

Analizuojant tris galutinius geriausius ir blo-
giausius vertikaliy Suoliy rezultatus (7 pav.) ma-
tyti, kad visi mergaiciy Suoliy rezultatai geréjo
nuosekliai ir visos tyrimo dalyvés pagerino savo
asmeninius vertikalaus Suolio rezultaty vidurkius.
Pirmos treniruotés lyderés islaiké savo pozicijas
iki galo. Ju pavyti autsaideréms nepavyko. Jei
lyderés savo asmeninius rezultatus pagerino 9—
10 cm, tai silpniau Sokanc¢ios mergaités — nuo 1,1
iki 7,4 cm, lyginant su pirma treniruote.

Tyrimo metu stebint mergaiciy vertikaliy Suo-
liy auks$éio prieaugio rezultatus ir lyginant juos su
praéjusios treniruotés rezultatais, pastebimas

Aukstis, cm

Treniruo¢iy sk.

8 pav. Mergaiciy Suoliy rezultaty vidurkiy prieaugis cm, lyginant
su praéjusios treniruotés rezultatais
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9 pav. Mergaiciy vertikaliy Suoliy koreliacija tarp pirmos ir Kkity
treniruociy

reguliarus aukscio rezultaty geréjimas. Tik per
antra ir SeSta treniruot¢ nepavyko pagerinti anks-
tesniy rezultaty. Suoliy rezultaty vidurkiy rodik-
liai daugiau nei puse centimetro pagerinti trecios
ir devintos treniruotés metu, net centimetru pa-
gerinti 10 ir 13 treniruotéje (8 pav.).

Pastebéta mergaiciy vertikaliy Suoliy rezultaty
koreliacijos tiesioginé priklausomybé tarp pirmos
ir kity treniruociy (9 pav.), nuo antros iki tryliktos
treniruotés matome vidutinj koreliacinj rys$j. Tik
paskutinése treniruotése pastebimas silpnas kore-
liacinis rysys (tiesioginé priklausomyb¢). Korelia-
cijos koeficientas mazéja, todel galima teigti, kad
i§ pirmos treniruociy dienos Suoliy aukscio negali-
ma prognozuoti paskutinés treniruotés rezultaty.

REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo rezultatai parodé, kad astuoniy savai-
¢iy trukmeés vertikalaus Suolio kriiviai reikSmingai
padidina Sokluma. Sporto pedagogai ir mokslinin-
kai, tiriantys Soklumo ugdymo priemoniy bei me-
tody efektyvuma, pastebi, kad ugdant Sokluma
geréja greitumo ir raumeny galingumo rodikliai.
Tiek tyrimo pradzioje, tieck pabaigoje visy mergai-
¢iy vertikalaus Suolio aukstis buvo skirtingas.
Suolio auksti lemia labai daug veiksniu. Verti-
kalus Suolis yra vientisas lokomocinis judesys ir
jo atlikimas, kaip teigia kai kurie mokslininkai,
priklauso nuo vienos motorinés programos
(Schmidth, 1988). Mazdaug treciais gyvenimo
metais susiformuoja pagrindinés Suolio atlikimo
motorinés programos ypatybes, o tolesniais onto-
genezes tarpsniais ji tik tobuléja. Taciau motoriné
programa, kaip ir kiti refleksiniai bei raumeniniai
mechanizmai, gali biiti modifikuojami priklau-
somai nuo Suolio biido, mokéjimo ji atlikti bei
susikaupimo laipsnio (Schmidt, 1988; Komi,
1992). Suolio amortizuojamai pritupiant (hp 90)
aukstis priklauso nuo gebéjimo panaudoti elasting
raumeny energija ir tempimo refleksa. Toks gebé-
jimas priklauso nuo raumeny kompozicijos —
greiti sportininkai geriau panaudoja elasting ener-
gija greitai ir lengvai amortizuojamai pritiipdami,
o léti — létai ir smarkiai (Komi, 1992). Taigi,
aiSkinantis vaiky Soklumo skirtumus, biitina atsi-
zvelgti i registruojamo Soklumo rodiklio specifika,
nes vieny Soklumas labiau priklauso nuo genetiniy
veiksniy, kity — nuo ugdymo pobtidzio. Nors mes
netyréme raumeny kompozicijos, manome, kad
Soklesni yra i§ prigimties stipresni vaikai arba tie,
kuriy raumenyse vyrauja greitosios RS. Tai pa-
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tvirtina ir kiti autoriai (Jas¢aninas ir kt., 1989;
Hikkinen, 1994). Puberteto metu vaiky fizinis
parengtumas labai priklauso nuo biologinio bren-
dimo laipsnio (Malina and Bouchard, 1991). Tes-
tosterono kiekis kraujo plazmoje koreliuoja su
raumeny maksimaligja jéga (Kraemer & Feck,
1993), o pubertatiniu laikotarpiu daugéja testo-
sterono (Malina, Bouchard, 1991). Tai skatina
raumeny jégos augima ir lavéjima. Misy tyrimo
metu nebuvo matuojamas testosterono kiekis
kraujyje, taciau tai, kad tiriamyjy biologinis am-
zius buvo panasus, leidzia teigti, jog Sis veiksnys
negali biiti svarbiausias vertinant vaiky Soklumo
rodikliy nevienoduma. Taciau su vaiky augimu ir
lytiniu brendimu susij¢ motorikos ypatumai gali
labai veikti tiriamyju Soklumo kaita.

Manytume, kad mergai¢iy Soklumas reik§min-
gai pageréjo, lyginant su pirmy treniruociy rezul-
tatais. Didelg itaka turéjo reguliartis Sokluma ug-
dantys kriviai — rezultatai reguliariai treniruo-
jantis tolygiai geréjo (matyt, iSmokta geriau atlikti
Suoli). Yra nustatyta, kad net per kelias treniruotes
padidéja valingoji raumens susitraukimo jéga, nes
iSmokstama geriau atlikti judesi (Sale, 1988;
Schmidt, 1988). Kaip matyti i§ tyrimo duomeny,
visos moksleivés reikSmingai pagerino vertikaliy
Suoliy rezultatus. Tai patvirtina ir (Balsom et al.,
1992; Glenmark et al., 1992; Kommi, 1992) orga-
nizmo adaptacijos prie fiziniy kriviy désningumai.

Skirtumas tarp silpniausiai ir geriausiai Sokan-
¢iyjuy dar labiau iSaugo, manytume, dél to, kad
jaunesniojo mokyklinio amziaus mergaités skir-
tingai reagavo | musy skirta fizinj kravi. Tai, ko
gero, lemia psichologiniai veiksniai — kaip moks-
leivis geba reikiamai susikaupti, ar turi motyva-
cija. Dél Sios priezasties didéja motoneurony
impulsavimo daznis, vyksta ju mobilizacija skati-
nantys procesai, didéja motoneurony aktyvumo
sinchronizacija (Schmidt, 1988). Nuo motorinés
programos tikslumo priklauso agonisty, sinergetuy,
antagonisty, ranky ir kojy raumeny koordinacija,
kuri padeda geriau atlikti Suoli (Schmidt, 1988;

Skurvydas ir kt., 1988). Daug ka lemia: raumeny
kompozicija — kuo daugiau raumenyse yra greitai
susitraukianciy raumeniniy skaiduly, tuo geresnis
tiriamyjuy Soklumas (Hakkinen, 1994); raumens
susitraukimo ilgis; greityjy raumeniniy skaiduly
hipertrofija (Goldspink, 1992); raumeny ir saus-
gysliy elastingumas (Bosco et al., 1983 b); raume-
niniy sausgysliy prisitvirtinimo kampas (Enoka,
1994).

Tyrimo rezultatai parodé, kad astuoniy savai-
¢iy trukmés vertikalaus Suolio kraviai nors ir
reik§mingai padidina Sokluma, bet i pradiniy
rezultaty negalima nustatyti, prognozuoti galu-
tiniy. Kiekvienu amziaus tarpsniu Sokluma lemia
skirtingi veiksniai ir priklauso nuo specifiniy
treniruotés kraviy. Tai gali klaidinti trenerius,
bandancius prognozuoti mergai¢iy raumeny stai-
giosios jégos galimybes. Biologiskai maziau su-
brendgs vaikas daznai dél neiSvystytos raumeny
jégos treneriams atrodo neperspektyvus. Soklumo
realizavimo komponentai organizmui vystantis
bresta netolygiai (Skurvydas ir kt., 1988). I§ verti-
kaliy Suoliy aukscio tyrimo pradzioje negalime
prognozuoti Suoliy rezultaty treniruociy pabai-
goje.

ISVADOS

1. Mergaiciy Soklumas dél nuosekliy treniruociy
reik§mingai pageréjo, palyginti su pirma treni-
ruote.

2. Du ménesius ugdant jaunesniojo mokyklinio
amziaus mergaiciy Sokluma, Suoliy rezultatai
did¢jo tolygiai.

3. Mergaiciy bendra vertikaliy $uoliy rezultaty
vidurkiy sklaida dél treniruociy padidéjo.

4. Atlikus tyrima nustatyta, kad i$ pirmos treni-
ruotes rezultaty negalima prognozuoti vertika-
liy Suoliy galutiniy rezultaty. Vaiko organizmas
yra dinamiska, nuolatos kintanti sistema, todél
negalima tiksliai nusakyti jo tolimesniy spor-
tiniy rezultaty.
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SPRING DYNAMICS OF THE JUNIOR SCHOOL AGED GIRLS
DURING TWO-MONTHS TRAINING

Eduardas Rudas, Albertas Skurvydas
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

The study is about spring dynamics among junior school aged girls. 10-year-old children’s spring was
trained during two months. 17 girls learning at the fourth form took part in the research. The aim of the
research was to test the dynamics of the spring of the junior school aged girls by training their spring for 2
months. Spring was trained for 2 months twice a week. During the exercises after the low intensity 10-minute
warming-up girls used to make 50 springs every 30 seconds. It was recommended to spring as high as
possible. To measure the level of a spring the contact platform was used. It was connected with the electronic
meter of a spring that measured a spring’s height and the take-off time. The results of girls’ springs were
recorded into the individual springs’ protocol. Using the methods of statistical mathematics the results of the
research were analysed. After the 2-month testing of the junior school aged girls’ springs it was found out
that the girls’ springs were influenced by the training and considerably improved comparing with the first
training. The girls’ results improved gradually and also the research showed that after the exercises the
dispersal of girls’ springs increased. As it was showed by the test, it is impossible to foresee the final results
of the springs after the first average results of the vertical spring.

Keywords: stretch-shortening cycle, muscle contraction, physical education.
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