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šakos atstovų pusiausvyrai ir koordinacijai

Eglė Naudžiūnaitė, Vaida Aleknavičiūtė-Ablonskė,      Justinas Bubelis
Šiaulių valstybinė kolegija, Šiauliai, Lietuva

SANTRAUKA
Tyrimo pagrindimas. Koordinacija yra vienas svarbiausių įgūdžių dziudo sporto šakos atsto-

vams. Dažniausiai, dziudo treniruočių metu, akcentuojamas raumenų jėgos ir ištvermės lavinimas, 
o koordinacijos lavinimui skiriama mažiau dėmesio. Vis dažniau tyrinėjama koordinacijos svarba 
dziudo imtynininkams bei atkreipiamas dėmesys į šio įgūdžio lavinimo svarbą. Tačiau šiuo metu 
stinga mokslinių tyrimų, analizuojančių koordinacijos lavinimo pratimų poveikį dziudo sporto šakos 
atstovų pusiausvyrai ir koordinacijai.

Tikslas – įvertinti „IPPON“ ir „Judo 9+“ intervencijų įtaką dziudo sporto šakos atstovų pusiaus-
vyrai ir koordinacijai.

Metodai. Tyrime dalyvavo septyni dziudo sporto šakos atstovai (5 berniukai ir 2 mergaitės), 
kurių amžius 13,6±1,6 m., ūgis 1,6±0,13 m, svoris 57,6±14,6 kg, o treniravimosi laikotarpis didesnis 
nei devyni mėnesiai (3,7±2,4 metų). Tiriamiesiems buvo taikyti koordinacijos lavinimo pratimai, 
sudaryti iš dviejų programų, skirtų dziudo sporto šakos atstovams („IPPON“ ir „Judo 9+“). Prieš ir 
po keturių savaičių trukmės intervencijos buvo įvertinta tiriamųjų statinė ir dinaminė pusiausvyra 
bei koordinacija.

Tyrimo rezultatai. Po savaičių savaičių trukmės „IPPON“ ir „Judo 9+“ intervencijų, modifikuoto 
žvaigždės nuokrypio testo metu pastebėta dinaminės pusiausvyros gerėjimo tendencija (dešinėje ko-
joje posterolateraline kryptimi (4,1 cm), kairėje kojoje priekine (0,7 cm) ir posteromedialine kryptimi 
(1,1 cm), Harre koordinacijos testo rezultato pagerėjimas (0,7 s). Tačiau statistiškai reikšmingas 
pusiausvyros ir koordinacijos rodiklių pokytis prieš ir po intervencijos nenustatytas.

Išvada. Keturių savaičių „IPPON“ ir „Judo 9+“ pratimų programa buvo per trumpa, kad reikš-
mingai pagerintų dziudo sporto šakos atstovų koordinaciją bei dinaminę pusiausvyrą. 

Raktažodžiai: statinė pusiausvyra, dinaminė pusiausvyra, koordinacija.

ĮVADAS

Dziudo – tai sporto šaka, kurioje atliekami metimai, išlaikant savo ir sutrikdant 
priešininko pusiausvyrą (Kons et al., 2019). Dziudo imtynininkų sėkmę varžybose 
sąlygoja tinkamos technikos ir taktikos pasirinkimas, fizinių savybių ir gebėjimų, 
tokių kaip raumenų jėga, ištvermė, pusiausvyra, koordinacija, kombinacija (Kuva-
čić et al., 2017). 
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Koordinacija – tai vienas svarbiausių įgūdžių, leidžiantis išmokti ir tobulinti 
sudėtingas metimų technikas ir sąlygojantis geresnius rezultatus dziudo varžybose 
(Kuvačić et al., 2017). Jaworski (2020) su bendraautoriais teigia, jog dziudo im-
tynininkų nespecifinė koordinacija, ypatingai reakcijos laikas ir orientacija erdvė-
je, yra prastesnė nei badmintono žaidėjų arba asmenų, neužsiimančių specifiniu 
sportu. Manoma, kad tam įtakos turi dziudo treniruočių režimas, nes dažniausiai 
dziudo treniruočių metu akcentuojamas jėgos ir ištvermės lavinimas ir skiriama 
mažiau dėmesio koordinacijos lavinimui (Jaworski et al., 2020). 

Pusiausvyra bei koordinacija sąlygoja atliekamų gynybos, atakos paruošimo 
arba metimo judesių veiksmingumą ir traumų riziką (Hanlon et al., 2020). Per 
didelis arba per mažas koordinuotų tarpsąnarinių judesių variabilumas yra vienas 
svarbiausių traumos rizikos veiksnių, ypatingai tarp sportininkų, kurie specializuo-
jasi vienoje sporto šakoje (Takabayashi et al., 2018; DiCesare et al., 2019). 

Jaunų dziudo sporto šakos atstovų motoriniai įgūdžiai laipsniškai formuojasi 
11–17 metų amžiuje, tarp 11–12 ir 14–15 metų amžiaus sportininkų nustatytas 
intensyviausias motorinių įgūdžių formavimasis (Fukuda et al., 2011). Iki 12 metų 
amžiaus sportininkų motorinių įgūdžių lavinimas priklauso nuo treniravimosi in-
tensyvumo: tris ir daugiau valandų per savaitę sportuojančių vaikų motoriniai įgū-
džiai lavėja intensyviau nei sportuojančių mažiau nei tris valandas bei nesportuo-
jančių vaikų (Vallence et al., 2019).

Į sporto šakai reikalingų įgūdžių lavinimą orientuotos pratimų programos la-
vina sportininkų funkcines ir fizines savybes. Nustatyta, kad koordinacijos lavini-
mo pratimų programa pagerina jauno amžiaus futbolininkų koordinaciją (Köksal 
et al., 2020). Pusiausvyros lavinimo pratimai pagerino jauno amžiaus taekwondo 
sportininkų pusiausvyrą (Yoo et al., 2018).

Dziudo imtynininkų traumų prevencijai yra skiriamos „IPPON“ ir „Judo 9+“  
pratimų programos. Į šias pratimų programas įtraukti pusiausvyros ir koordina-
cijos lavinimo pratimai, sukurti iš dziudo sporto šakai būdingų ir nebūdingų ju-
desių, kurių poveikis sveikiems sportininkams mažai ištirtas (Malliaropoulous et 
al., 2014; von Gerhardt et al., 2020). Nepakanka duomenų apie „IPPON“ ir „Judo 
9+“ pratimų programų veiksmingumą jauno amžiaus dziudo sportininkų statinei ir 
dinaminei pusiausvyrai bei koordinacijai. 

METODAI

Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo septyni (5 berniukai ir 2 mergaitės) dziudo 
sporto šakos atstovai, kurių amžius 13,6±1,6 m.; treniravimosi laikotarpis 3,7±2,4 
metai; ūgis 1,6±0,13 m, svoris 57,6±14,6 kg. Tiriamieji buvo atrinkti pagal du at-
rankos kriterijus: amžius nuo 11 iki 17 metų ir treniravimosi laikotarpį, kuris turėjo 
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būti ilgesnis nei devyni mėnesiai. Taikytas atmetimo kriterijus – patirta trauma 
prieš atliekant tyrimą. 

Tyrimo metodai. Statinė pusiausvyra vertinta Flamingo testu. Testo metu ti-
riamieji atsistojo į pradinę padėtį: testuojama koja stovėjo ant buomelio priešingos 
pusės ranka suėmus netestuojamos kojos čiurnos sąnarį. Tiriamiesiems atsistojus 
į pradinę padėtį, pradėtas laiko skaičiavimas chronometru. Tyrėjas skaičiavo pu-
siausvyros praradimo epizodus: žemės prilietimus bet kuria kūno dalimi, suimto 
priešingos kojos čiurnos sąnario neišlaikymą (Ørntoft et al., 2018). Praradus pu-
siausvyrą laikas sustabdytas ir pratęstas tiriamajam grįžus į pradinę padėtį. Testas 
nutrauktas pasibaigus laikui arba tiriamiesiems nukritus 20 kartų nepasibaigus lai-
kui – tokiu atveju fiksuotas 20 karto nukritimo laikas ir suskaičiuotas nukritimų 
skaičius per vieną minutę. Testas atliktas abejomis kojomis, laikantis tos pačios 
testavimo tvarkos (Ørntoft et al., 2018).

Dinaminė pusiausvyra vertinta modifikuotu žvaigždės nuokrypio testu. Prieš 
testą išmatuoti tiriamųjų abiejų kojų ilgiai, tada pademonstruotas testo atlikimas 
ir leista atlikti po vieną neformalų bandymą kiekviena koja visomis kryptimis. Po 
neformalaus bandymo skirtas vienos minutės poilsis ir atliktas formalusis bandy-
mas (Ruffe et al., 2019). Tiriamųjų pradinė padėtis: basomis stovėti ant platformos 
taip, jog atraminės kojos pirštai būtų ties raudona žyma, rankos uždėtos ant klubų 
(Faigenbaum et al., 2015; Ruffe et al., 2019). Tiriamieji laisva koja turėjo stum-
ti kaladėlę ties indikatoriumi (raudona žyma) viena kryptimi ir sugrįžti į pradinę 
padėtį neatsispiriant nuo kaladėlės. Viena kryptimi atlikti trys bandymai, įvertin-
tas kiekvieno bandymo metu nustumtas atstumas ir užrašytas geriausio bandymo 
rezultatas. Testas atliktas abejomis kojomis ta pačia testavimo eiga (Faigenbaum, 
2015).

Modifikuoto žvaigždės nuokrypio testo formalieji bandymai anuliuoti, jeigu 
tiriamasis: negrįžo į pradinę padėtį; prilietė žemę koja, kuria buvo stumiama ka-
ladėlė; pakėlė bet kurią pėdos dalį, kuri lietėsi su platforma; perkėlė svorį ant stu-
miamos kaladėlės arba ją nuspyrė (Ruffe et al., 2019).

Koordinacija vertinta Harre koordinacijos (Trecroci et al. 2015) testu (1 pav.). 
Testas atliekamas įveikiant kliūčių ruožą, kuris atitinka 1B paveikslo schemą. Tes-
to metu tiriamieji turėjo įveikti kliūčių ruožą judėdami pagal 1A paveiksle pateiktą 
schemą: atlikti kūlvirstį, bėgti link kūgelio, jį apibėgus bėgti link pirmosios kliū-
ties, peršokti ir pralįsti pro kliūtį, bėgti link kūgelio ir tokia pat tvarka įveikti kitas 
kliūtis (Trecroci et al., 2015). Po garsinio signalo, chronometru pradėtas skaičiuoti 
laikas, o kirtus finišo liniją – sustabdytas. Prilietus kliūtį laikas sustabdytas ir testas 
pakartotas po 2 min. pertraukos (Trecroci et al., 2015; Greco, 2020). Tiriamieji tes-
tą atliko tris kartus, tarp testų skirta 5 min. pertrauka (Trecroci et al., 2015). Rezul-
tatų palyginimui naudotas greičiausias testo atlikimo laikas (Formenti et al., 2021). 
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1 pav. A) Harre testo atlikimo schema, B) kliūčių ruožo 
išdėstymo schema (pagal Trecroci et al., 2015)

Tyrimo organizavimas ir eiga. Tyrimui atlikti buvo gautas Šiaulių valstybinės 
kolegijos leidimas (S18-3, 2021-03-16). Tyrimas buvo atliktas laikantis Helsinkio 
deklaracijoje priimtais etikos principais dėl medicininių tyrimų su žmonėmis. Prieš 
tyrimo pradžią nepilnamečių tiriamųjų tėvai pasirašė sutikimus. Testavimai atlikti 
du kartus: prieš ir po keturių savaičių intervencijos. Testavimo metu atliktas Fla-
mingo testas, modifikuotas žvaigždės nuokrypio testas, Harre koordinacijos testas. 

Intervencija. Tiriamiesiems taikyta intervencija – „IPPON“ (von Gerhardt et 
al., 2020) ir „Judo 9+“ (Malliaropoulos et al., 2014) programų pratimai. Prati-
mų programą sudarė koordinacijos ir pusiausvyros lavinimo pratimai, sudaryti iš 
dziudo sporto šakai būdingų ir nebūdingų judesių. Intervenciją sudarė 14 pratimų, 
suskirstytų į du pratimų kompleksus: pratimus, atliekamus savarankiškai (8 prati-
mai), ir pratimus, atliekamus porose (6 pratimai). 12 iš 14 pratimų atlikti stovint, 
likę 2 – remiantis rankomis ir kojomis į žemę. Visi 14 pratimų buvo atliekami po 
vieną kartą. Intervencija taikyta tris kartus per savaitę po 20 min. Intervencija at-
likta treniruotės metu vietoje įprasto tiriamųjų apšilimo, po to tiriamiesiems vyko 
dziudo treniruotės. 

Aprašomoji matematinė statistika. Tyrimo duomenys buvo analizuoti aprašo-
mosios ir statistinės analizės metodais, naudojantis „Microsoft Excel 2016“ pake-
tu. Apdorojant duomenis buvo skaičiuoti parametrai: aritmetinis vidurkis, standar-
tinis nuokrypis. Skirtumų tarp laiko veiksnio (prieš ir po intervencijų) statistiniam 
reikšmingumui įvertinti buvo naudotas Studento t kriterijus. Skirtumai statistiškai 
reikšmingi, jei p<0,05.
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TYRIMO REZULTATAI

Palyginę tiriamųjų statinės pusiausvyros (Flamingo testas) rezultatus (2 pav.), 
prieš ir po keturių savaičių trukmės programos, nustatėme, kad statinės pusiausvy-
ros dešine koja rodikliai sumažėjo dviem, o kaire koja trimis kartais. Statistiškai 
reikšmingas skirtumas tarp statinės pusiausvyros rodiklių prieš ir po intervencijos 
bei dešinės ir kairės kojų nenustatytas. 

2 pav. Statinės pusiausvyros rodikliai prieš ir po intervencijos.

Palyginę tiriamųjų dinaminės pusiausvyros (Modifikuotas žvaigždės nuokrypio 
testas) rezultatus (3 pav.), prieš ir po keturių savaičių trukmės programos, nusta-
tėme, kad dešinės kojos dinaminės pusiausvyros rodikliai priekine kryptimi ne-
pakito, posteromedialine kryptimi pablogėjo 2,4 cm, posterolateraline kryptimi 
pagerėjo 4,1 cm. Kairės kojos dinaminės pusiausvyros rodikliai pagerėjo prieki-
ne kryptimi  0,7 cm ir posteromedialine kryptimi 1,1 cm, tačiau posterolateraline 
kryptimi pablogėjo 1,6 cm. Palyginus statinės pusiausvyros rodiklius, tarp dešinės 
ir kairės kojų, nustatėme, kad po taikytos programos statinės pusiausvyros rodik- 
liai buvo geresni kairėje nei dešinėje kojoje. Statistiškai reikšmingas skirtumas 
tarp dinaminės pusiausvyros rodiklių prieš ir po intervencijos bei dešinės ir kairės 
kojų nenustatytas.

Palyginę tiriamųjų koordinacijos (Harre testas) rezultatus (4 pav.), prieš ir po 
keturių savaičių trukmės programos, nustatėme, kad koordinacijos rodikliai page-
rėjo 0,7 s. Statistiškai reikšmingas skirtumas tarp koordinacijos testo rodiklių prieš 
ir po intervencijos bei dešinės ir kairės kojų nenustatytas.
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4 pav. Koordinacijos rodikliai prieš ir po intervencijos.

DISKUSIJA

Tyrimu buvo siekta įvertinti keturių savaičių trukmės „IPPON“ ir „Judo 9+“ 
intervencijos įtaką dziudo sporto šakos atstovų statinei ir dinaminei pusiausvyrai, 
koordinacijai. Tyrimo metu nustatyta, jog pagerėjo dešinės kojos dinaminė pu-
siausvyra posterolateraline kryptimi, kairės kojos dinaminė pusiausvyra priekine 
ir posteromedialine kryptimis ir koordinacija. 

 

0

20

40

60

80

100

120

Priekinė (dešinė
koja)

Posteromedialinė
(dešinė koja)

Posterolateralinė
(dešinė koja)

Priekinė (kairė
koja)

Posteromedialinė
(kairė koja)

Posterolateralinė
(kairė koja)

N
us

tu
m

ta
s 

at
st

um
as

 (c
m

)

Prieš intervenciją Po intervencijos

3 pav. Dinaminės pusiausvyros rodikliai prieš ir po intervencijos

 

0
2
4
6
8

10
12
14
16
18
20

Te
st

o 
at

lik
im

o 
la

ik
as

 (s
)

Prieš intervenciją Po intervencijos



79

„IPPON“ ir „Judo 9+“ intervencijų poveikis jaunųjų dziudo sporto šakos atstovų pusiausvyrai ir 
koordinacijai

Mūsų tyrimo metu po keturių savaičių intervencijos statinės pusiausvyros pra-
radimų epizodų vidurkis padidėjo dviem kartais dešinėje ir trimis kartais kairėje 
kojoje. A. Zech (2013) su bendraautoriais atlikto tyrimo metu žolės riedulio žai-
dėjams buvo taikyti neuroraumeninę kontrolę lavinantys pratimai. Nustatyta, kad 
žolės riedulio žaidėjams po intervencijos pusiausvyros rodikliai pablogėjo. Tokie 
rezultatai gauti dėl taikytos pratimų programos, kurios tikslas buvo ne tik pusiaus-
vyros lavinimas, bet ir jėgos ir ištvermės lavinimas bei traumų prevencija, todėl 
pratimai turėjo minimalią įtaką visoms lavintoms savybėms (Zech et al., 2013). 
Mūsų rezultatai sutampa su A. Zech (2013) su bendraautoriais atlikto tyrimo rezul-
tatais, pusiausvyros rodikliai po intervencijos nepagerėjo, manome, kad tam galėjo 
turėti įtakos kartu su koordinacijos pratimais taikyti specifiniai dziudo sporto ša-
koje naudojami judesiai.

Nustatėme, kad po keturių savaičių intervencijos dinaminė pusiausvyra skir-
tingomis judesio kryptimis pakito nevienodai. Panašūs rezultatai gauti ir R. Be-
nis (2016) su bendraautoriais atlikto tyrimo metu, kuriame tirtas neuroraumeninę 
kontrolę lavinančių treniruočių poveikis krepšininkių modifikuoto žvaigždės nuo-
krypio testo rezultatams. Autorių nuomone, skirtumams, tarp priekinės bei pos-
teromedialinės ir posterolateralinės krypties rezultatų, galėjo turėti įtakos tyrimo 
metu akcentuotos judesio kontrolės bei pakitusios klubą stabilizuojančių raumenų 
jėgos (Benis et al., 2016). Mūsų tyrimo metu taip pat akcentuota judesio kontrolė ir 
tikslumas, nes sėkmingas dziudo metimo atlikimas priklauso nuo tikslaus judesio 
atlikimo ir judesių koordinacijos (Lech et al., 2014; Sorel et al., 2019).

Taip pat svarbu atkreipti dėmesį į statinės ir dinaminės pusiausvyros testų rezul-
tatus ir atsirandančius skirtumus tarp dešinės ir kairės kojos. Po intervencijos stati-
nės pusiausvyros rodikliai dešinėje kojoje, palyginus su kaire koja, buvo geresni, o 
dinaminės pusiausvyros rodikliai tarp dešinės ir kairės kojos kito netolygiai. Ilga-
metis dziudo technikų treniravimas, dažniau atliekant metimus tik į dešinę arba tik 
į kairę pusę, sąlygoja skirtingą raumenų adaptaciją abiejose kūno pusėse ir sukelia 
raumenų jėgos disbalansą (Kons et al., 2020). Manoma, kad tokius intervencijos 
rezultatus galėjo sąlygoti raumenų jėgos disbalansas, kuriam įtakos turėjo dažnas 
technikų atlikimas tik į vieną pusę (Lee et al., 2014; Kons et al., 2020; Repová et 
al., 2020). 

Tyrimo metu nustatyta, jog koordinacija pagerėjo 0,7 s. Manoma, jog tam įtakos 
galėjo turėti pratimų programos sandara: pratimų programą sudarė dziudo sporto 
šakai būdingi ir nebūdingi judesiai. D. Formenti (2021) su bendraautoriais atlik-
to tyrimo metu tirtas tik specifinių ir tik nespecifinių futbole naudojamų judesių 
programų poveikis jauniems futbolininkams. Koordinacijos pagerėjimas buvo nu-
statytas nespecifinių pratimų programą vykdžiusioje grupėse. Mūsų atlikto tyrimo 
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rezultatai sutampa su autorių pateiktais duomenimis. Po tyrimo koordinacijos po-
kytis buvo nedidelis, manome, kad tam galėjo turėti įtakos trumpa tyrimo trukmė.

Mūsų atlikto tyrimo metu nenustatėme statistiškai reikšmingo pokyčio, mano-
me, kad įtakos galėjo turėti trumpa tyrimo trukmė, tiriamųjų skaičius bei sumažė-
jusi tiriamųjų motyvacija, dėl artėjančios treniruočių sezono pabaigos ir vasaros 
atostogų. 

IŠVADA

Keturių savaičių „IPPON“ ir „Judo 9+“ pratimų programa buvo per trumpa, 
kad reikšmingai pagerintų dziudo sporto šakos atstovų koordinaciją bei dinaminę 
pusiausvyrą. 

Finansavimo šaltinis: nėra.
Interesų atskleidimas: nėra.
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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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