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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Koordinacija yra vienas svarbiausiy jglidziy dziudo sporto Sakos atsto-
vams. Dazniausiai, dziudo treniruo¢iy metu, akcentuojamas raumeny jégos ir iStvermeés lavinimas,
o koordinacijos lavinimui skiriama maziau démesio. Vis dazniau tyrinéjama koordinacijos svarba
dziudo imtynininkams bei atkreipiamas démesys i $io jgiidzio lavinimo svarbg. Taciau Siuo metu
stinga moksliniy tyrimy, analizuojan¢iy koordinacijos lavinimo pratimy poveikj dziudo sporto Sakos
atstovy pusiausvyrai ir koordinacijai.

Tikslas — jvertinti ,,IPPON“ ir ,,Judo 9+ intervencijy jtakg dziudo sporto Sakos atstovy pusiaus-
vyrai ir koordinacijai.

Metodai. Tyrime dalyvavo septyni dziudo sporto Sakos atstovai (5 berniukai ir 2 mergaités),
kuriy amzius 13,6+1,6 m., Ggis 1,6+0,13 m, svoris 57,6+14,6 kg, o treniravimosi laikotarpis didesnis
nei devyni ménesiai (3,7+£2,4 mety). Tiriamiesiems buvo taikyti koordinacijos lavinimo pratimai,
sudaryti i§ dviejy programy, skirty dziudo sporto Sakos atstovams (,,[IPPON* ir ,,Judo 9+). Prie$ ir
po keturiy savaiCiy trukmés intervencijos buvo jvertinta tiriamyjy statiné ir dinaminé pusiausvyra
bei koordinacija.

Tyrimo rezultatai. Po savaiciy savai¢iy trukmés ,, JPPON“ ir ,,Judo 9+ intervencijy, modifikuoto
zvaigzdés nuokrypio testo metu pastebéta dinaminés pusiausvyros geréjimo tendencija (deSinéje ko-
joje posterolateraline kryptimi (4,1 cm), kairéje kojoje priekine (0,7 cm) ir posteromedialine kryptimi
(1,1 cm), Harre koordinacijos testo rezultato pageréjimas (0,7 s). Taciau statistiskai reikSmingas
pusiausvyros ir koordinacijos rodikliy pokytis pries ir po intervencijos nenustatytas.

Isvada. Keturiy savaiciy ,,JIPPON“ ir ,,Judo 9+“ pratimy programa buvo per trumpa, kad reiks-
mingai pagerinty dziudo sporto Sakos atstovy koordinacijg bei dinaming pusiausvyra.

RaktaZodziai: statiné pusiausvyra, dinaminé pusiausvyra, koordinacija.

[VADAS

Dziudo — tai sporto Saka, kurioje atlickami metimai, iSlaikant savo ir sutrikdant
priesininko pusiausvyra (Kons et al., 2019). Dziudo imtynininky sékme varzybose
salygoja tinkamos technikos ir taktikos pasirinkimas, fiziniy savybiy ir gebéjimy,
tokiy kaip raumeny jéga, iStvermé, pusiausvyra, koordinacija, kombinacija (Kuva-
¢i¢ et al., 2017).
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Koordinacija — tai vienas svarbiausiy jgtidziy, leidziantis iSmokti ir tobulinti
sudétingas metimy technikas ir sglygojantis geresnius rezultatus dziudo varzybose
(Kuvacic¢ et al., 2017). Jaworski (2020) su bendraautoriais teigia, jog dziudo im-
tynininky nespecifiné koordinacija, ypatingai reakcijos laikas ir orientacija erdvé-
je, yra prastesné nei badmintono zaidéjy arba asmeny, neuzsiimanciy specifiniu
sportu. Manoma, kad tam jtakos turi dziudo treniruociy rezimas, nes dazniausiai
dziudo treniruociy metu akcentuojamas jégos ir iStvermés lavinimas ir skiriama
maziau démesio koordinacijos lavinimui (Jaworski et al., 2020).

Pusiausvyra bei koordinacija salygoja atlickamy gynybos, atakos paruosimo
arba metimo judesiy veiksmingumg ir traumy rizikg (Hanlon et al., 2020). Per
didelis arba per mazas koordinuoty tarpsgnariniy judesiy variabilumas yra vienas
svarbiausiy traumos rizikos veiksniy, ypatingai tarp sportininky, kurie specializuo-
jasi vienoje sporto Sakoje (Takabayashi et al., 2018; DiCesare et al., 2019).

Jauny dziudo sporto Sakos atstovy motoriniai jgiidziai laipsnisSkai formuojasi
11-17 mety amzZiuje, tarp 11-12 ir 14-15 mety amziaus sportininky nustatytas
intensyviausias motoriniy jgiidziy formavimasis (Fukuda et al., 2011). Iki 12 mety
amziaus sportininky motoriniy jgiidziy lavinimas priklauso nuo treniravimosi in-
tensyvumo: tris ir daugiau valandy per savait¢ sportuojanciy vaiky motoriniai jgu-
dziai lavéja intensyviau nei sportuojanéiy maziau nei tris valandas bei nesportuo-
janciy vaiky (Vallence et al., 2019).

I sporto Sakai reikalingy jgiidziy lavinima orientuotos pratimy programos la-
vina sportininky funkcines ir fizines savybes. Nustatyta, kad koordinacijos lavini-
mo pratimy programa pagerina jauno amziaus futbolininky koordinacija (Koksal
et al., 2020). Pusiausvyros lavinimo pratimai pagerino jauno amziaus taekwondo
sportininky pusiausvyra (Yoo et al., 2018).

Dziudo imtynininky traumy prevencijai yra skiriamos ,, JPPON* ir ,,Judo 9+
pratimy programos. | $ias pratimy programas jtraukti pusiausvyros ir koordina-
cijos lavinimo pratimai, sukurti i§ dziudo sporto Sakai buidingy ir nebtdingy ju-
desiy, kuriy poveikis sveikiems sportininkams mazai istirtas (Malliaropoulous et
al., 2014; von Gerhardt et al., 2020). Nepakanka duomeny apie ,,[IPPON“ ir ,,Judo
9+ pratimy programy veiksminguma jauno amziaus dziudo sportininky statinei ir
dinaminei pusiausvyrai bei koordinacijai.

METODAI

Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo septyni (5 berniukai ir 2 mergaités) dziudo
sporto $akos atstovai, kuriy amzius 13,6+1,6 m.; treniravimosi laikotarpis 3,7+2,4
metai; tigis 1,6+0,13 m, svoris 57,6£14,6 kg. Tiriamieji buvo atrinkti pagal du at-
rankos kriterijus: amzius nuo 11 iki 17 mety ir treniravimosi laikotarpj, kuris turéjo
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biti ilgesnis nei devyni ménesiai. Taikytas atmetimo kriterijus — patirta trauma
pries atliekant tyrima.

Tyrimo metodai. Statiné pusiausvyra vertinta Flamingo testu. Testo metu ti-
riamieji atsistojo j pradine padétj: testuojama koja stovéjo ant buomelio priesingos
pusés ranka suémus netestuojamos kojos ¢iurnos sgnarj. Tiriamiesiems atsistojus
1 prading padétj, pradétas laiko skaiCiavimas chronometru. Tyréjas skaiciavo pu-
siausvyros praradimo epizodus: zemés prilietimus bet kuria kiino dalimi, suimto
priesingos kojos cCiurnos sgnario neislaikyma (Orntoft et al., 2018). Praradus pu-
siausvyra laikas sustabdytas ir pratestas tiriamajam grjzus j prading padétj. Testas
nutrauktas pasibaigus laikui arba tiriamiesiems nukritus 20 karty nepasibaigus lai-
kui — tokiu atveju fiksuotas 20 karto nukritimo laikas ir suskaiCiuotas nukritimy
skaiCius per vieng minutg. Testas atliktas abejomis kojomis, laikantis tos pacios
testavimo tvarkos (Qrntoft et al., 2018).

Dinaminé pusiausvyra vertinta modifikuotu zvaigzdés nuokrypio testu. Pries
testa iSmatuoti tiriamyjy abiejy kojy ilgiai, tada pademonstruotas testo atlikimas
ir leista atlikti po vieng neformaly bandyma kiekviena koja visomis kryptimis. Po
neformalaus bandymo skirtas vienos minutés poilsis ir atliktas formalusis bandy-
mas (Ruffe et al., 2019). Tiriamyjy pradiné padétis: basomis stovéti ant platformos
taip, jog atraminés kojos pirstai biity ties raudona zyma, rankos uzdétos ant kluby
(Faigenbaum et al., 2015; Ruffe et al., 2019). Tiriamieji laisva koja turéjo stum-
ti kaladélg ties indikatoriumi (raudona zyma) viena kryptimi ir sugrjzti  pradine
padétj neatsispiriant nuo kaladélés. Viena kryptimi atlikti trys bandymai, jvertin-
tas kiekvieno bandymo metu nustumtas atstumas ir uzrasytas geriausio bandymo
rezultatas. Testas atliktas abejomis kojomis ta pacia testavimo eiga (Faigenbaum,
2015).

Modifikuoto Zzvaigzdés nuokrypio testo formalieji bandymai anuliuoti, jeigu
tiriamasis: negrjzo j prading padétj; prilieté Zem¢ koja, kuria buvo stumiama ka-
ladélé; pakéelé bet kurig pédos dalj, kuri lietési su platforma; perkélé svorj ant stu-
miamos kaladélés arba ja nuspyré (Ruffe et al., 2019).

Koordinacija vertinta Harre koordinacijos (Trecroci et al. 2015) testu (1 pav.).
Testas atlickamas jveikiant kliti¢iy ruozg, kuris atitinka 1B paveikslo schema. Tes-
to metu tiriamieji turéjo jveikti klitic¢iy ruoza judédami pagal 1A paveiksle pateikta
schema: atlikti kulvirstj, bégti link kiigelio, ji apibégus bégti link pirmosios klit-
ties, perSokti ir praljsti pro kliiitj, bégti link ktigelio ir tokia pat tvarka jveikti kitas
klititis (Trecroci et al., 2015). Po garsinio signalo, chronometru pradétas skaiciuoti
laikas, o kirtus finiSo linijg — sustabdytas. Prilietus klititj laikas sustabdytas ir testas
pakartotas po 2 min. pertraukos (Trecroci et al., 2015; Greco, 2020). Tiriamieji tes-
ta atliko tris kartus, tarp testy skirta 5 min. pertrauka (Trecroci et al., 2015). Rezul-
taty palyginimui naudotas greiciausias testo atlikimo laikas (Formenti et al., 2021).
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1 pav. A) Harre testo atlikimo schema, B) kliti¢iy ruozo
iSdéstymo schema (pagal Trecroci et al., 2015)

Tyrimo organizavimas ir eiga. Tyrimui atlikti buvo gautas Siauliy valstybinés
kolegijos leidimas (S18-3, 2021-03-16). Tyrimas buvo atliktas laikantis Helsinkio
deklaracijoje priimtais etikos principais dél medicininiy tyrimy su Zmonémis. Prie§
tyrimo pradzig nepilnameciy tiriamyjy tévai pasirasé sutikimus. Testavimai atlikti
du kartus: pries ir po keturiy savai¢iy intervencijos. Testavimo metu atliktas Fla-
mingo testas, modifikuotas zvaigzdés nuokrypio testas, Harre koordinacijos testas.

Intervencija. Tiriamiesiems taikyta intervencija — ,,JPPON‘ (von Gerhardt et
al., 2020) ir ,,Judo 9+“ (Malliaropoulos et al., 2014) programy pratimai. Prati-
my programg sudaré koordinacijos ir pusiausvyros lavinimo pratimai, sudaryti i§
dziudo sporto Sakai buidingy ir nebuidingy judesiy. Intervencija sudaré 14 pratimy,
suskirstyty i du pratimy kompleksus: pratimus, atlickamus savarankiskai (8 prati-
mai), ir pratimus, atliekamus porose (6 pratimai). 12 i§ 14 pratimy atlikti stovint,
like 2 — remiantis rankomis ir kojomis ] zeme. Visi 14 pratimy buvo atliekami po
vieng kartg. Intervencija taikyta tris kartus per savaite po 20 min. Intervencija at-
likta treniruotés metu vietoje jprasto tiriamyjy apsilimo, po to tiriamiesiems vyko
dziudo treniruotés.

Aprasomoji matematiné statistika. Tyrimo duomenys buvo analizuoti apraso-
mosios ir statistinés analizés metodais, naudojantis ,,Microsoft Excel 2016 pake-
tu. Apdorojant duomenis buvo skaiciuoti parametrai: aritmetinis vidurkis, standar-
tinis nuokrypis. Skirtumy tarp laiko veiksnio (pries ir po intervencijy) statistiniam
reik§mingumui jvertinti buvo naudotas Studento t kriterijus. Skirtumai statistiskai
reik§mingi, jei p<0,05.
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TYRIMO REZULTATAI

Palygine tiriamyjy statinés pusiausvyros (Flamingo testas) rezultatus (2 pav.),
pries ir po keturiy savaiciy trukmés programos, nustatéme, kad statinés pusiausvy-
ros desine koja rodikliai sumazéjo dviem, o kaire koja trimis kartais. Statistiskai
reikSmingas skirtumas tarp statinés pusiausvyros rodikliy prie§ ir po intervencijos
bei desinés ir kairés kojy nenustatytas.
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Pusiausvyros praradimo epizodai
(kartai)

O Pries intervencija MPo intervencijos

2 pav. Statinés pusiausvyros rodikliai prieS ir po intervencijos.

Palyging tiriamyjy dinaminés pusiausvyros (Modifikuotas zvaigzdés nuokrypio
testas) rezultatus (3 pav.), pries$ ir po keturiy savaiciy trukmés programos, nusta-
téme, kad desinés kojos dinaminés pusiausvyros rodikliai priekine kryptimi ne-
pakito, posteromedialine kryptimi pablogéjo 2,4 cm, posterolateraline kryptimi
pageréjo 4,1 cm. Kairés kojos dinaminés pusiausvyros rodikliai pageréjo prieki-
ne kryptimi 0,7 cm ir posteromedialine kryptimi 1,1 cm, taciau posterolateraline
kryptimi pablogéjo 1,6 cm. Palyginus statinés pusiausvyros rodiklius, tarp desinés
ir kairés kojy, nustatéme, kad po taikytos programos statinés pusiausvyros rodik-
liai buvo geresni kairéje nei deSinéje kojoje. StatistiSkai reikSmingas skirtumas
tarp dinaminés pusiausvyros rodikliy pries ir po intervencijos bei desSinés ir kairés
kojy nenustatytas.

Palyging tiriamyjy koordinacijos (Harre testas) rezultatus (4 pav.), pries ir po
keturiy savaiciy trukmés programos, nustatéme, kad koordinacijos rodikliai page-
réjo 0,7 s. Statistiskai reikSmingas skirtumas tarp koordinacijos testo rodikliy pries
ir po intervencijos bei desinés ir kairés kojy nenustatytas.
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DISKUSIJA

Tyrimu buvo siekta jvertinti keturiy savaiciy trukmés ,,JPPON* ir ,, Judo 9+*
intervencijos jtakg dziudo sporto Sakos atstovy statinei ir dinaminei pusiausvyrai,
koordinacijai. Tyrimo metu nustatyta, jog pageréjo deSinés kojos dinaminé pu-
siausvyra posterolateraline kryptimi, kairés kojos dinaminé pusiausvyra priekine
ir posteromedialine kryptimis ir koordinacija.
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Misy tyrimo metu po keturiy savaiciy intervencijos statinés pusiausvyros pra-
radimy epizody vidurkis padidéjo dviem kartais deSinéje ir trimis kartais kairéje
kojoje. A. Zech (2013) su bendraautoriais atlikto tyrimo metu zolés riedulio Zai-
déjams buvo taikyti neuroraumening kontrole lavinantys pratimai. Nustatyta, kad
zolés riedulio Zaidéjams po intervencijos pusiausvyros rodikliai pablogéjo. Tokie
rezultatai gauti dél taikytos pratimy programos, kurios tikslas buvo ne tik pusiaus-
vyros lavinimas, bet ir jégos ir i§tvermés lavinimas bei traumy prevencija, todél
pratimai turéjo minimalig jtaka visoms lavintoms savybéms (Zech et al., 2013).
Misy rezultatai sutampa su A. Zech (2013) su bendraautoriais atlikto tyrimo rezul-
tatais, pusiausvyros rodikliai po intervencijos nepageréjo, manome, kad tam galéjo
turéti jtakos kartu su koordinacijos pratimais taikyti specifiniai dziudo sporto Sa-
koje naudojami judesiai.

Nustatéme, kad po keturiy savaiciy intervencijos dinaminé pusiausvyra skir-
tingomis judesio kryptimis pakito nevienodai. Panasiis rezultatai gauti ir R. Be-
nis (2016) su bendraautoriais atlikto tyrimo metu, kuriame tirtas neuroraumening
kontrole lavinanciy treniruo¢iy poveikis krepsininkiy modifikuoto zvaigzdés nuo-
krypio testo rezultatams. Autoriy nuomone, skirtumams, tarp priekinés bei pos-
teromedialinés ir posterolateralinés krypties rezultaty, gal¢jo turéti jtakos tyrimo
metu akcentuotos judesio kontrolés bei pakitusios klubg stabilizuojan¢iy raumeny
jégos (Benis et al., 2016). Misy tyrimo metu taip pat akcentuota judesio kontrolé ir
tikslumas, nes sékmingas dziudo metimo atlikimas priklauso nuo tikslaus judesio
atlikimo ir judesiy koordinacijos (Lech et al., 2014; Sorel et al., 2019).

Taip pat svarbu atkreipti démesj j statinés ir dinaminés pusiausvyros testy rezul-
tatus ir atsirandancius skirtumus tarp deSinés ir kairés kojos. Po intervencijos stati-
nés pusiausvyros rodikliai deinéje kojoje, palyginus su kaire koja, buvo geresni, o
dinamingés pusiausvyros rodikliai tarp desinés ir kairés kojos kito netolygiai. Ilga-
metis dziudo techniky treniravimas, dazniau atliekant metimus tik j deSing arba tik
1 kaire puse, salygoja skirtingg raumeny adaptacija abiejose kiino pusése ir sukelia
raumeny jégos disbalansg (Kons et al., 2020). Manoma, kad tokius intervencijos
rezultatus galéjo salygoti raumeny jégos disbalansas, kuriam jtakos turéjo daznas
techniky atlikimas tik j vieng puse (Lee et al., 2014; Kons et al., 2020; Repova et
al., 2020).

Tyrimo metu nustatyta, jog koordinacija pageréjo 0,7 s. Manoma, jog tam jtakos
galéjo turéti pratimy programos sandara: pratimy programg sudaré dziudo sporto
Sakai budingi ir nebiidingi judesiai. D. Formenti (2021) su bendraautoriais atlik-
to tyrimo metu tirtas tik specifiniy ir tik nespecifiniy futbole naudojamy judesiy
programy poveikis jauniems futbolininkams. Koordinacijos pageréjimas buvo nu-
statytas nespecifiniy pratimy programa vykdziusioje grupése. Misy atlikto tyrimo
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rezultatai sutampa su autoriy pateiktais duomenimis. Po tyrimo koordinacijos po-
kytis buvo nedidelis, manome, kad tam galéjo turéti jtakos trumpa tyrimo trukmé.

Misy atlikto tyrimo metu nenustatéme statistiskai reikSmingo pokyc¢io, mano-
me, kad jtakos galéjo turéti trumpa tyrimo trukmé, tiriamyjy skaicius bei sumazé-
jusi tiriamyjy motyvacija, dél arté¢jancios treniruo¢iy sezono pabaigos ir vasaros
atostogu.

ISVADA

Keturiy savaiciy ,,JPPON* ir ,,JJudo 9+ pratimy programa buvo per trumpa,
kad reikSmingai pagerinty dziudo sporto Sakos atstovy koordinacija bei dinaming
pusiausvyra.

Finansavimo $altinis: néra.
Interesy atskleidimas: néra.
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Effect of “IPPON” and “Judo 9+ Interventions on Balance and
Coordination in Young Judo Athletes

Eglé Naudzianaité, Vaida Aleknaviciiité-Ablonské, Justinas Bubelis
Siauliai State College, Siauliai, Lithuania

ABSTRACT

Background. One of the most important skills for judo players is coordination.
In judo it is standard to focus more on strength and endurance rather than coor-
dination. Recently coordination of judo players has become a popular topic, and
the importance of coordination development has been introduced to researchers.
There is a lack of research about the effect of coordination training on balance and
coordination changes in judo athletes.

The aim. To determine the effect of “IPPON intervention” and “Judo 9+ inter-
vention on balance and coordination.

Methods. Seven (5 boys, 2 girls) judo athletes aged 13.5+1.6 yrs., height
1.6+0.13 m, weighs 57.6+14.6 kg with training experience exceeding 9 months
(3.7£2.4 years) were recruited for the intervention. A coordination training pro-
gram formed out of two programs (“IPPON” intervention and “Judo 9+) was ap-
plied for 4 weeks. Static and dynamic balance, coordination of athletes was tested
before and after the intervention.

Results. Statistically significant differences in coordination, static and dynamic
balance of judo athletes were not found after 4 weeks of coordination training.
While comparing test results before and after coordination training, we found in-
creases (p > 0.05) of posterolateral reach in right leg (4.14 cm), anterior (0.71 cm)
and posteromedial (1.14 cm) reach in left leg in a modified star excursion test, an
improvement was found in the Harre coordination test (0.72 s).

Conclusion. The four-week IPPON intervention and Judo 9+ exercise program
was too short to significantly improve the coordination and dynamic balance of the
judo sport.

Keywords: static balance, dynamic balance, coordination.
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