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SANTRAUKA

Miglé Bielskyté. Lengvaatleciy paaugliy pusiausvyros ir apatiniy galiiniy funkciniy
rodikliy sgsajos su pasirinkta rungtimi. Magistro baigiamasis darbas. Darbo vadové — Doc. Dr.
Renata Zumbakyté — Sermuksniené. Lietuvos sveikatos moksly universitetas, Medicinos akademija,
Slaugos fakultetas, Sporto medicinos klinika. Kaunas, 2019; 60 p.

Tyrimo tikslas: Ivertinti lengvaatle¢iy paaugliy pusiausvyros ir apatiniy galiniy funkcinius
rodiklius ir jy sasajas su pasirinkta rungtimi.

Tyrimo uzdaviniai: 1. Jvertinti lengvaatle¢iy paaugliy pusiausvyros rodiklius. 2. Jvertinti
lengvaatleCiy paaugliy apatiniy galtiniy funkcinius rodiklius. 3. Ivertinti lengvaatleciy paaugliy
pusiausvyros ir pasirinktos rungties sasajas. 4. Ivertinti lengvaatleCiy paaugliy apatiniy galtiniy
funkciniy rodikliy ir pasirinktos rungties sgsajas.

Tiriamieji ir tyrimo metodika: Tyrime dalyvavo 30 sporto mokykloje ,,Startas
sportuojanciy paaugliy, kuriy amzius 14-15 mety. Jiems buvo atliktas iStyrimas, naudojant Siuos
metodus: Y pusiausvyros testas dinaminés pusiausvyros vertinimui, blauzdos raumeny jégos
matavimas Lafayette dinamometru, Horizontalaus Suolio ilgis sprogstamajai jégai vertinti, Suolio
viena koja testai kelio ir ¢iurnos dinaminiam stabilumui vertinti, T — testas vikrumui vertinti.

Darbo iSvados:

1. Paaugliy, bégiojanciy trumpus nuotolius dinaminé pusiausvyra buvo geresné nei ilgus
nuotolius bégiojanciy.

2. Paaugliy, bégiojanciy trumpus ir ilgus nuotolius kairés kojos pédos tiesimo jéga buvo
didesné nei deSinés, o Suolininky j tolj deSinés kojos didesné nei ilgy nuotoliy bégiky. Gauta didesné
sprogstamoji kojy jéga paaugliy trumpy nuotoliy bégiky ir Suolininky j tolj nei ilgy nuotoliy begiky.
Nustatytas geresnis kelio ir ¢iurnos sgnariy dinaminis stabilumas Suolininky } tolj deSine koja nei
kaire bei Suolininky j tolj nei ilgy nuotoliy bégiky paaugliy. Nustatyti vikresni trumpy nuotoliy
bégikai ir Suolininkai ] tolj nei ilgy nuotoliy bégikai paaugliai.

3. Nustatytas vidutinio stiprumo rySys tarp dinaminés pusiausvyros desine ir kaire kojomis
bei grupiy.

4. Nustatyta tiesiogin¢ priklausomybé tarp lengvosios atletikos rungties ir blauzdos
raumeny jégos bei vikrumo, be to didesné sprogstamoji jéga lemia geresnj Suolj bei greitesnj
1sibégéjimg. Tyrimas parode, jog priklausomai nuo lengvosios atletikos rungties skirsis deSinés kojos

sprogstamoji jéga ir kelio bei ¢iurnos sgnariy dinaminis stabilumas.



SUMMARY

Miglé Bielskyté. Connection between balance and lower extremities functional indicators
and track and field adolescent athletes selected event. Master ‘s thesis. Supervisor — M.D. Renata
Zumbakyté — Sermuksniené. Lithuanian University of Health Sciences, Medical Academy, Faculty
of Nursing, Sports Medicine Clinic. Kaunas, 2019; 60 p.

The aim: To evaluate adolescents track and field athletes balance and lower extremities
functional indicators and their connection with selected event.

Tasks: 1. To evaluate adolescent track and field athletes balance indicators. 2. To evaluate
adolescent track and field athletes’ lower extremities functional indicators. 3. To evaluate adolescent
track and field athletes balance and selected event connection. 4. To evaluate adolescent track and
field athletes’ lower extremities functional indicators and selected event connection.

Methodology and participants: In study participated 30 adolescent Kaunas sport school
“Startas” athletes, aged 14-15 years boys and girls running short and long distances and jumpers.
Used tests: Y balance test - to evaluate dynamic stability; Calf muscle strength measurement with
Lafayette dynamometer —foot plantar flexion and dorsal flexion muscles strength; Single Leg Hop
Test (HOP) —to evaluate dynamic knee and ankle stability, lower extremities neuromuscular
coordination and muscle strength; T- test is used to evaluate lower extremities agility.

Conclusions:

1. Short-distance adolescent runners had better dynamic balance than long-distance
runners.

2. Short- and long-distance adolescent runners had larger left foot dorsiflexion strength
compared to right leg, long jumpers had larger right foot dorsiflexion strength than long-distance
runners. Adolescents, short-distance runners and long jumpers had better explosive leg strength than
long-distance runners. Adolescents long jumpers had better right leg knee and ankle dynamic stability
compared to left leg also better than long-distance runners. Short-distance runners and long jumpers’
adolescents had better agility than long-distance runners.

3. There is medium strength correlation between dynamic balance in both legs and group.

4. There is direct dependency between track and field event and calf muscles strength,
agility, also larger explosive strength means better jump and faster sprint. The study showed that the
right leg's explosive strength and the dynamic stability of the knee and ankle joints would vary with
track and field events.
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PADEKA

Noriu i3reiksti didele padéka savo darbo vadovei Renatai Zumbakytei- Sermuksnienei uz
visokeriopa pagalba tyrimo atlikimo bei darbo rasymo procese. Taip pat padéka skiriama sporto

mokyklos ,,Startas direktoriui bei treneriams uz galimybg atlikti tyrima.



SANTRUMPOS

Cm — centimetrai;

CNS — centriné nervy sistema,

FA — fizinis aktyvumas;

KMC - kiino masés centras;

Kg — kilogramai;

Proc. — procentai;

PSO - Pasauliné sveikatos organizacija,

S — sekundés;

SSFA — sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas;

SSD - sirdies susitraukimy daznis;
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ZODYNELIS

Aerobinis fizinis aktyvumas — yra toks, kai tam tikrg laiko tarpg visam zmogaus kanui
ritmingai judant | darbg jsitraukia stambiausios raumeny grupés, intensyvéja deguonies
sunaudojimas, greitéja medziagy apykaita ir visy audiniy apriipinimas deguonimi (1);

Anaerobinis fizinis aktyvumas — tai procesas, kai energijos gavyba vyksta be deguonies
panaudojimo;

Ekscentrinis raumens susitraukimas — toks raumens susitraukimo tipas, kai jis atlikdamas
darbg isilgéja.

Fizinis aktyvumas — griau¢iy judesiy ir raumeny susitraukimy sukelti kiino judesiai, dél
kuriy padidéja energijos sgnaudos, palyginti su ramybés biisena. Fizinj aktyvumg apibiidina trukmeé,
daznis, tipas ir intensyvumas (1);

Greitoji adaptacija — tai organizmo prisitaikymas prie bet kokio fizinio reiskinio jo vykimo
momentu (pvz.: bégimas, temperatiiros poky¢iai, auks¢io pasikeitimas) (2);

[liotibialinis traktas - plati, pluostinio audinio juosta, einanti Zemyn S$launies iSorinéje
puséje, besitesianti nuo iSorinés Klubikaulio dalies iki iSorinés kelio sgnario dalies;

Koncentrinis raumens susitraukimas — toks raumens susitraukimo tipas, kai jis atlikdamas
darba sutrumpéja;

Koordinacija - gebéjimas greitai iSmokti naujus judesius, sujungti juos j derinius, tiksliai
juos atlikti standartinémis (jprastinémis) ir besikeic¢ian¢iomis sglygomis;

Létoji (ilgalaiké) adaptacija — tai struktiriniai ir funkciniai pokyciai, kurie atsiranda dél
nuolatiniy ilgai atliekamy fiziniy kriiviy, aplinkos pokyc¢iy: temperatiiros, aukscio, laiko juosty ir kt.
(2);

M. biceps femoris — dvigalvis §launies raumuo;

M. gastrocnemius — dvilypis raumuo;

M. flexor digitorum longus — ilgasis pir§ty lenkiamasis raumuo;

M. semimembranosus — pusplévinis raumuo;

M. semitendinosus — pusgylinis raumuo;

M. soleus — pleksninis raumuo;

Pusiausvyra — gebéjimas islaikyti stabilig kiino padétj, kai yra mazas atramos plotas arba
atliekami jvairiis judesiai,

Raumeny nuovargis — tai laikinas raumeny darbingumo sumazéjimas atliekant fizinj krtivij ir

iSkart po jo;



Testas — tai speciali ir standartiné uzduotis, kurios atlikimo rezultatas gretinamas su pasiektu
ankséiau arba su tam tikra nustatyta norma;

Vikrumas — gebéjimas greitai keisti judesius bei judéjimo kryptj erdvéje;
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IVADAS

Lengvoji atletika yra viena i$ pagrindiniy ir masiSkiausiy sporto Saky. Joje judesiy pagrindg
sudaro natiiralus Zmogaus prigimciai judesiai: ¢jimas, bégimas, Suoliai, metimai. Lengvoji atletika
pasizymi rung€iy jvairove: sportinis &jimas, trumpy, vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégimas, taip pat
bégimas su klititimis ir estafetinis bégimas, Suoliai j aukstj, j tolj, su kartimi ir triSuolis, metimai
(rutulio stimimas, ieties, disko ir kiijo metimas) ir daugiakové. Esant tokiai rungCiy jvairovei
savaime suprantame, jog atletai turi pasizyméti tam tikromis savybémis, budingomis kazkuriai
pasirinktai rungciai. Vienoms rungtims reikalinga didesné kojy raumeny jéga, kitoms iStvermeé,
trecioms didesné koordinacija.

Fizinio kriivio sukelti poky¢iai suaugusiam zmogui ir paaugliui skiriasi, nes paaugliai dar
neturi pilnai susiformavusiy organy ir jy sistemy, didZiausi pokyciai vyksta brendimo metu. Fizinis
kriivis teigiamai veikia Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, skeleto — raumeny bei centring nervy
sistemas (CNS).

Egzistuoja tam tikri skeleto - raumeny sistemos skirtumai tarp trumpy ir ilgy nuotoliy
bégiky. Sprinteriai paprastai blina raumeningesni, raumenyse dominuoja greitosios raumeny
skaidulos, tuo tarpu ilgy nuotoliy bégikai yra liesesni, dominuoja létosios ir nuovargiui atsparios
raumeninés skaidulos (3). Suolininkai pasizymi didesne staigiaja raumeny jéga, gebéjimu sprintuoti
(4). Tuo tarpu trumpy nuotoliy bégikai pasizymi didesniu vikrumu (5).

Lengvojoje atletikoje vyrauja nekontaktinés traumos, didzioji dalis traumy — apatiniy
galliniy traumos uzima 64-87,4 proc. visy patiriamy traumy tarp bégiky (6) ir iki 81,08 proc. tarp
Suolininky j tolj (7). Nekontaktinés traumos skirstomos j létines (perkrovos) ir Gmines. Traumos
atsiradimg veikia daug faktoriy: pasikeitimai treniruoCiy planavime, poilsio rézimo pasikeitimali,
psichologiné sportininko buklé (8).

Palyginti skirtingas lengvosios atletikos rungtis sportuojanciy paaugliy rodiklius paskatino
tokiy tyrimy stoka. Tyrimai, kuriuose bty lyginami skirtingas distancijas bégiojané¢iy bei Suolininky
pusiausvyros ir apatiniy galiiniy funkciniai rodikliai gana reti, dazniausiai galima rasti skirtingy
sporto $aky lyginamuosius tyrimus. Siuo tyrimu noréjome jvertinti kokios fizinés savybés bidingos
tam tikrai lengvosios atletikos Sakai ir ar ty savybiy pokyciai turi jtakos traumos atsiradimu ir
sportiniam rezultatui. Taip pat bakalauro studijy metu atliktas tyrimas su trumpus ir ilgus nuotolius
bégiojanciais paaugliais paskatino pasidométi skirtumais ne tik tarp bégiky, bet ir palyginti juos ir
Suolininkus i tolj.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Ivertinti lengvaatleciy paaugliy pusiausvyros rodiklius.
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2. lvertinti lengvaatleciy paaugliy apatiniy galiiniy funkcinius rodiklius.
3. Ivertinti lengvaatle€iy paaugliy pusiausvyros ir pasirinktos rungties sgsajas.
4. Ivertinti lengvaatleCiy paaugliy apatiniy galtiniy funkciniy rodikliy ir pasirinktos

rungties sgsajas.
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1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Fizinis kruvis ir adaptacija

Fiziné veikla svarbi visiems Zmonéms, ypatingai vaikams — tai padeda jiems pazinti save ir
savo kiing, jj stiprinti, tinkamai vystytis, ugdyti charakterj. Fizinis aktyvumas (FA) — griauciy
raumeny sukelti judesiai, kuriuos atlickant energijos suvartojimas yra didesnis negu ramybeés
busenoje (9). Tai yra vienas svarbiausiy veiksniy, leidzian¢iy palaikyti organizmo energijos balansa.
Taip pat FA turi teigiama poveik]j griau¢iy — raumeny sistemai, nervy sistemai, medziagy apykaitai.
FA yra vienas svarbiausiy ligy prevencijos ir sveikatos stiprinimo bei palaikymo budy (10). Yra
teigiama, kad fizinio aktyvumo jpro¢iy skatinimas vaikams turi tiesioginiy ir netiesioginiy sasajy su
ju sveikata ir ligy prevencija suaugus (11).

Sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas (SSFA) — yra bet kokia fizinés veiklos forma, kuri
yra naudinga sveikatai bei lavina funkcinius gebéjimus ir nedaro zalos sveikatai (12). Pagal
Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) Europos regiono biuro rekomendacijas, vaikai ir jaunimas
kiekvieng dieng turéty uzsiimti bent 60 minuéiy trukmés vidutinio — didelio intensyvumo fizine
veikla (1,13). llgesnis kasdienis fizinis aktyvumas suteiks daugiau naudos sveikatai. Tac¢iau Europoje
tik 34 proc. 13 — 15 mety paaugliy yra pakankamai fiziskai aktyviis. Manoma, kad dél to stebimas
padidéjes antsvorij ir nutukimg turinciy vaiky skaicius. Vidutinio intensyvumo fizinis kriivis didina
Sirdies susitraukimy daZznj, aktyvina kraujotaka bei kvépavimg, greitina medziagy ir energijos
apykaitg ir prakaitavimg (12).

Siekiant geriausio poveikio sveikatai batinas fizinio kriivio reguliarumas ir dozavimas. FITT
(FITT — angl. Frequency, Intensity, Time, Type) principas apibrézia 4 pagrindinius fizinio kriivio
komponentus:

1. Daznumas — treniruociy skaicius per savaite.

2. Intensyvumas — galima mazo, vidutinio arba didelio intensyvumo fiziné veikla.

3. Trukmé — uZsiémimo trukmé minutémis ar valandomis.

4. Fizinio krivio riisis — uzsiémimo specifiSkumas, jtraukiantis tam tikras raumeny grupes
(bégimas, vaziavimas dviraciu, plaukimas ir kt.).

Egzistuoja tam tikri skirtumai tarp suaugusiyjy ir vaiky adaptacijos fiziniam kriiviui. Fizinio
kriivio poveikis organizmui yra labai jvairus ir priklauso nuo kriivio intensyvumo, trukmés, pobiidZio,
koordinacijos sudétingumo ir iSoriniy aplinkos salygy (2). Vertinant organizmo prisitaikymg yra
vertinama greitoji ir létoji adaptacija kriiviui. Greitoji adaptacija — tai organizmo reakcija j atlickamus

fizinius pratimus. Ji pasireiskia tuo, jog energiniy ir struktiiriniy iStekliy daugiau tenka tiems
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organams ir sistemoms, kurios turi didziausig kriivj. Létoji adaptacija — tai strukturiniai ir funkciniai
poky¢iai, kurie atsiranda dél nuolatiniy ilgai atliekamy fiziniy kriiviy. Létajai arba ilgalaikei
adaptacijai budinga struktiiriniai poky¢iai audiniuose, organuose, funkcinése organizmo sistemose.
Susiformavusi adaptacija leidzia tomis paciomis sglygomis atlikti gerokai didesnj fizinj krtvj (14).
Pasikartojantys fiziniai kriiviai teigiamai veikia visas organizmo sistemas: Sirdies ir kraujagysliy,

skeleto — raumeny, kvépavimo bei centring nervy sistemas (1 pav.).

1 pav. Iigalaikiy fiziniy kriviy jtakq Zmogaus organizmui
https://twitter.com/ou_sport/stpatus/950744740580020227

Paauglius fizinis kruvis veikia kitaip nei suaugusius zmones, skiriasi jL} adaptacija jam (15).
zonas ir jos ilgiau nesukauléja, tuo tarp per dideli, sunkis kriuviai pradzioje aktyvina augima, bet
greitéja epifizés kremzlés sukauléjimas ir augimas sustoja (16). Lytinio brendimo metu, per 2-3 metus
raumeny masé padidéja apie 12 proc., bet kinta netolygiai, treniruojantis jéga didéja sparciau. Taip
pat skiriasi mergaiciy ir berniuky jégos rodikliai bei atsiranda skirtumai tarp kairés ir desinés kiino
pusiy, todél labai svarbus simetriSkas abiejy kiino pusiy ir galiiniy raumeny jégos lavinimas. Vaiky
sgnariy lankstumas priklauso nuo rais¢iy, sausgysliy bei raumeny elastingumo, kurie yra nulemti
inervacijos ir kitokios nei suaugusiyjy audiniy cheminés sudéties — didelis vandens ir maZesnis kietyjy
medziagy kiekis. Pastebéta, jog vaikams budingas didesnis pédos ir blauzdos raumeny, raisciy ir
sgnariy elastingumas, dél to didesni statiniai kriiviai gali lemti pédos skliauto formavimosi sutrikimus
ir ploksciapédystés atsiradimg.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos adaptacija augant — daugiau didéja sistolinis tiiris nei retéja

Sirdies susitraukimy daznis (SSD). Ramybés SSD norma suaugusiems 60-80 karty per minute,


https://twitter.com/ou_sport/stpatus/950744740580020227
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treniruoty sportininky — 50-60 k./min, kriivio metu jis padidéja maziau nei netreniruoty, tuo tarpu
vaiky ramybés SSD 90-95 k./min (7 mety vaiko) (2). Maksimalaus raumeny darbo mety SSD gali
biti net 200 tvinksniy per minute, jeigu yra papildomos emocijos, jis gali biti ir didesnis. Didziausi
SSD poky¢iai jvyksta nubégus 400 metry nuotolj. Tuo tarpu bégant trumpesnius nuotoliu (100-200
m.) organizmas nespe¢ja pasiekti ribinio kraujotakos intensyvumo ir sistolés metu iSstumiamo kraujo
taris iSlieka nedidelis. Kuo ilgesnis bégamas nuotolis - tuo didesnj kraujo kiekj perpumpuoja Sirdis.
Bégant ilgesnius nuotolius (800-1500 m.) did¢ja iSstumiamo kraujo kiekis, bet nepasiekiamas
maksimalus SSD — yra optimalios S$irdies susitraukimy daZnio ribos (17). Dél treniruoéiy
hipertrofuoja Sirdies raumuo, todél jauny lengvaatleciy pulsas retesnis, iSstumiamas kraujo kiekis
sistolés metu didesnis lyginant su nesportuojanciais bendraamziais. Fizinio kriivio metu daugiau
suaktyvéja kraujotaka ir greitesnis atsigavimas po kriivio nei nesportuojanciy.

Kvépavimo sistemos pokyciai augimo metu pasireiskia kriitines lgstos apimties, kvépavimo
judesiy didéjimu, taip pat didéja kriitinés lastos ekskursija, gyvybinis plauciy turis. Esant nepatogiai
padéciai, vaiky gyvybinis plauciy tiris sumazéja nedaug lyginant su suaugusiais, nes yra didelis
kraitinés Igstos ir stuburo jungcCiy elastingumas ir vidaus organy paslankumas. Kvépavimo daznis su
amziumi mazéja ir kvépavimo gilumas didéja — nuo 130-220 ml 6-8 mety iki 300-450 ml sulaukus
16 mety. Su amZiumi plauciy ventiliacija geréja tiek ramybeés, tiek fizinio krtivio metu — kvépavimas
daugiau daznéja, nei giléja (2).

Taigi vaiky ir paaugliy fizinio aktyvumo skatinimas yra vienas didZiausiy iy laiky sveikatos
prieziliros ir visuomenés sveikatos specialisty tiksly. Taip pat svarbu atkreipti démes;j ir | fiziSkai
aktyvius, sportuojancius bei sportiniy rezultaty siekiancius paauglius. Tam tikra sporto Saka pasirinke
ir auksto sportinio meistriSkumo lygio siekiantys paaugliai yra labiau motyvuoti, jiems geriau sekasi
koncentruoti démesj. Vis délto did¢jantis tam tikra sporto Saka uzsiimanciy vaiky ir paaugliy skaic¢ius
lemia didesnj su sportu susijusiy traumy ir susiZalojimy skai¢iy (16,18). Esant pakankamiems
fiziniams kriiviams, vystosi visos organizmo sistemos ir organizmas geriau prisitaiko prie kriivio tiek
funkciskai, tiek struktiiriSkai. Geras fizinis pasirengimas yra vienas svarbiausiy aspekty jauniesiems
sportininkams, todé¢l svarbus treniruo¢iy planavimas, adekvatus poilsio kiekis bei visapusiskas

sportininko rengimas (19).

1.2. Bégimo fazés ir biomechanika

Bégimas yra viena 1§ populiariausiy fizinio aktyvumo riasiy pasaulyje, Europoje 36 proc.

Zzmoniy mégeéjiskai bégioja (20). Bégimas yra vienas natiiraliausiy zmogaus judéjimo erdvéje budy.

Tai cikliné veikla, kurios vienas ciklas sudarytas i§ dviejy zingsniy bei atitinkamy liemens ir ranky
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judesiy. Kitaip nei éjimo, bégimo metu pradinis kontaktas su pagrindu gali biiti kulnu, visa péda arba
priekine pédos dalimi — naudojami skirtingi pédos statymo modeliai (21) (2 pav.). 88 — 95 proc.
bégiky stato péda nuo kulno (20,22,23). Statant péda nuo kulno buidingas didesnis pédos tiesimas ir
mazesnés amplitudés kelio lenkimas, o tuo tarpu statant nuo pirSty — didesnis pédos ir kelio lenkimas

saly¢io su pagrindu metu (20).

2 pav. Skirtingi pédos sqlycio su pagrindu modeliai uZfiksuoti Mandesterio maratone ties 10 km
Zyme: A) priekine pédos dalimi; b) pilna péda; c¢) kulnu. P. Larson, E. Higgins et al 2011 (22)

Ejimo ir bégimo metu Zingsnio fazés yra tokios pat — atramos ir Zingsnio. Atramos fazé
sudaryta i§ atramos kulnu, atramos visa péda, kulno pakélimo ir atsispyrimo pirstais. Zingsnio faze
sudaro uzpakalinis, vidurinis ir priekinis Zingsniai (24) (3 pav.). Atramos fazé bégimo metu sudaro
apie 40 proc., o zingsnio fazé — 60 proc. viso zingsnio ciklo (25). Bégant néra dvigubos atramos fazés
abejomis kojomis, bet yra du Suolio momentai — kai nei viena galiné nesilie¢ia su zeme (26).
Svarbiausia bégimo Zingsnio ciklo fazé¢ — uZpakalinis atsispyrimas pirstais. Atsispyrimo galingumas
priklauso nuo raumeny atlickanéiy dubens ir kelio tiesima ir ¢iurnos lenkima darbo efektyvumo. Siy
raumeny sklandus darbas leidZia stipriai atsispirti ir tokiu biidu padidéja Zingsnio ilgis. Bégimo
rungtims budingos fazés:

1. Startiné padétis;
2. Startas ir startinis jsibégéjimas;
3. Nuotolio bégimas;
4, FiniSavimas;
5

Sustojimas po finiSo.
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3 pav. Terminologija, naudojama apibiidinti bégimo ciklo jvykius ir laikotarpius. D. A.
Neumann 2017 (26)

Zingsnio ilgis ir laikas apibiidina erdvinius ir laiko apibrézimus bégime, kurie sutampa su
¢jime naudojamais. Jie kinta keiCiantis bégimo greiciui — did¢jant bégimo grei€iui Zingsnio ilgis
didéja, o laikas trumpéja. Zingsnio ilgiui jtakos gali turéti atleto @igis, kojy ilgis, svoris (26). Zingsnio
plo¢iu vadinamas atstumas tarp kojy atramos metu, kuris mazéja didéjant bégimo greiciui ir tampa
mazesnis uz nulj esant maksimaliam greic¢iui kuomet péda perzengia kiino vidurio linijg. Dar vienas
parametras, Zingsnio daznis, atspindi Zingsniy skaiciy per sekunde.

Skiriasi trumpy ir ilgy nuotoliy bégiky starto pozicijos. Trumpus nuotolius bégant
naudojamas Zemas startas ir atrameélés, tai leidzia grei€iau startuoti ir pasiekti maksimaly greit]
trumpoje atkarpoje, startuojama daznais trumpais Zingsniais, véliau zingsnis ilginamas, visg atkarpg
bégama savo juostoje. Ilgy nuotoliy bégikai startuoja i§ aukstos pozicijos, nenaudojamos papildomos
priemonés, startuojant bégama Siek tiek grei¢iau nei vidutinis nuotolio greitis, o Startavus stengiamasi
uzimti geresne pozicijg pagal kairjjj krasta.

Vertinant bégimo metu atlickamus judesius reikia atkreipti démesj | visas judéjimo
plok$tumas ir j visus Zmogaus kiino segmentus. Zmogus juda trimatéje erdvéje, todél nevertéty
apsiriboti tik sagitalinéje plokStumoje atlickamais judesiais, svarbu vertinti frontalinéje ir
horizontalioje plokstumose atliekamus judesius (27,28). Bégimo metu atlickami visi pagrindiniai
judesiai: lenkimas ir tiesimas, rotacija, atitraukimas ir pritraukimas, pasisukimas j vidy ir iSore.
Pasikeitusi vieno sgnario judesiy amplitudé¢, lemia ir kity sgnariy biomechanikos poky¢ius, tai leidzia

vystytis kompensaciniams mechanizmams (26).

1.3.  Suolio fazés ir biomechanika
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Horizontaly Suolj (j tolj) sudaro jsibégéjimo, atsispyrimo, skriejimo oru ir nusileidimo fazés
(29). Sékmingai atlikti Suolj labai svarbu atleto gebéjimas greitai jsibégéti, dél ko galimas greitesnis
ir stipresnis atsispyrimas (take-off). Suolio j tolj rezultata lemia jsibégéjimo greitis, atsispyrimo
galingumas ir judesiy ore tobulumas. Taigi Suolininkams taip pat svarbu sprinto treniravimas , taciau
jis turi deréti su kojy raumeny jéga, Soklumu bei koordinacija.

Isibégejimo fazeéje svarbu pasiekti optimaly bégimo greitj, nes jis daro jtaka bendram
pasirodymui (29). Startuojama viena koja prie$ kitg, pasilenkus Siek tiek j priekj — tokia pozicija
leidzia stipriai atsispirti ] zeme galine koja ir pajudéti j priek] maksimalia jéga. Atletas turéty greitai
isibégéti, kad pasiekty beveik maksimaly greitj ir naudodamas 95-99 proc. maksimaliy pastangy, nes
naudojant 100 proc. pastangy sumazinamas pédos statymo tikslumas ir dél to galimas nesékmingas
Suolis. DidZiausias bégimo greitis turéty biiti pasiektas kaip jmanoma greifiau, nes tai pagerina
vidutinj bégimo greitj ir tuo paéiu lemia geresnj rezultatg (4,30). Sportininkas individualiai
nusprendzia savo bégimo nuotolj, kuris svyruoja nuo 35 iki 55 metry ir vidutiniSkai atlicka 16-24
zingsnius (29). Kad pasiekty beveik maksimaly greitj ir iSlaikyty trumpg pédos su Zeme kontakts,
atletas turi pasilenkti j priekj ir déti péda priekyje pries kiing ir kiino masés centrg (KMC). Bégimo
metu vyksta du stabdymo (breaking) ir stumiamasis (propulsive) impulsai, nuo kuriy priklauso
bégimo greitis, stabdymo impulsas vyksta pradinio kontakto su Zeme metu statant koja ant kulno,
kuo koja toliau j prieki nuo KMC tuo jis didesnis. Tuo tarpu stumiamasis impulsas vyksta atsispiriant
nuo Zemeés péda ir pirStais, jis turéty trukti ilgiau ir buti stipresnis pédos kontakto su Zeme metu nei
stabdymo impulsas (30).

Atsispyrimo faze¢je svarbu iSsaugoti jgyta horizontaly judéjimo greitj Suolio metu.
PrieSpaskutinis Zingsnis prie§ Suolj turéty buti ilgesnis nei paskutinis, kurio metu sportininkas
nuleidzia svorio centra. Suolio atstumg lemia masés centro aukstis, greitis ir projekcijos kampas
kilimo metu, kuris priklausomas nuo horizontalaus ir vertikalaus grei¢io kombinacijos. Horizontalus
greitis sukuriamas jsibégéjimo fazéje, o vertikalus greitis sukuriamas atsispiriant nuo lentos (29).
Atletas susiduria su problema kaip geriausiai horizontalig energijg paversti vertikalia. Vienas i budy
yra prailginti prieSpaskutinj zingsnj ir patrumpinti paskutinj ZingSnj prie§ atsispyrima, prie§ tai
pazeminus KMC. Suolininkai j tolj paskutinio Zingsnio metu turi statyti atsispirian¢ia péda kaip
Jmanoma toliau nuo maseés centro ] priekj taip iSlaikant pazemintg pozicijg pries Suolj. Tokiu biidy
prailgintas kontaktas su pagrindu leidzia sukaupta horizontalia energija efektyviau paversti
vertikalia, priekyje pastatytos kojos tiesiamieji raumenys yra iStempiami ir papildomai panaudojama
ju elastiné energija. Pakilimo kampas atsispiriant turéty biiti maziau nei 45 laipsniai, bet norint pakilti
tokiu kampu, reikia sumazinti horizontaly greitj ir iSgauti didesnj vertikaly greitj (4,30). Linthorne

pastebgjo, jog Suolininkai ] tolj iSvystydami arti maksimaliam greitj, Suolj atlikdavo maziau nei 25



18

laipsniy kampu (29). Trijy tarptautiniu mastu pripazinty Suolininky atsispyrimo kampas Suolio ] tolj
metu: Fabrice Lapiere i§ Australijos nusoko 8,1 metro Beijing 2015 vykusiame pasaulio ¢empionate,
atsispyrimo kampas 22,7 laipsniai, Aleksandr Menkov taip pat dalyvavo Beijing pasaulio ¢empionate
ir nuSoko 8,02 metro, 0 atsispyrimo kampas 20,7 laipsniy ir Dwight Phillips i§ JAV Helsinkyje
vykusiame Pasaulio Cempionate nugoko 8,6 metro, atsispyrimo kampas mazdaug 20,9 laipsniy (31)

(4 pav.).

4 pav. (A) Fabrice Lapiere, (B) Aleksandr Menkov ir (C) Dwight Phillips Suoliai (31)

Skriejimo fazéje siekiama kuo daugiau laiko i$biti ore ir kuo toliau nuskrieti horizontaliai
(4,32). Yra keli skirtingi skriejimo budai: Suolis j tolj iSsilenkus (the hang), Suolis j tolj susilenkus
(the sail) ir Suolis j tolj zirklémis (the hitch-kick) (5 pav.). Visos technikos pasibaigia i$ esmés taip
pat, kai sportininkas prie§ leisdamasis susiriecia ir kojos i$sitiesia priekyje. Kokiu biidu sportininkas
skries daugiausiai priklauso nuo jsibégéjimo ir atsispyrimo faziy (33).

The hang

kA 1kq Y

The sail

The hitch-kick
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5 pav. Skirtingi skriejimo bidai: Suolis § tolj issilenkus (the hang), Suolis j tolj
susilenkus (the sail) ir Suolis j tolj Zirklémis (the hitch-kick) (31)
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Paskutinéje skriejimo fazés dalyje, atletas turi pasiruosti nusileidimui iStiesdamas kojas ir
rankas laikydamas prie$ save bei lenktis j prieki. Tokiu biidu nusileidimo metu kiinas atsiduria toliau
nuo pirmo kojy salyc¢io su zeme tasko taip nesumazindamas nuSokto atstumo (4,33).

Suolio j tolj, ypa¢ nusileidimo fazés, tikslas yra sukurti kaip jmanoma didesnj atstuma tarp
atsispyrimo linijos ir artimiausios sportininko paliktos zymos sméliadézéje. Skriejimo pabaigoje
atletai turi pasiruosti nusileidimui pakeldami ir iStiesdami kojas priesais kiing. Kulnai turéty nusileisti
pirmiau pries projektuojama kiino nusileidimo trajektorija. Pradiniame kojy ir Zemés kontakte atletas
gali spausdamas kulnus Zemyn jtempti hamstringy raumenis (m. biceps femoris, semitendinosus ir
semimembranosus (34)) ir pakelti klubus tokiu biidu nusileisti visu svoriu uz pradinio kontakto su
zeme (29). Nusileidimo metu svarbu jsitikinti, kad sportininkas nekristy atgal ar kitaip nepalikty
zymos arciau pradinio kontakto.

Suolis j tolj yra kombinuota rungtis, sudaryta i§ sprinto bei nusokimo. Sékmingai nusokti
buti arti maksimalaus bégimo greitis, tinkamai apskaiciuotas atsispyrimas bei pakilimo kampas,
tikslingai pasirinktas skriejimo budas bei sékmingas nusileidimas. Atleto gebéjimas greitai
sprintuoti, gera raumeny kontrolé ir jy balansas, koordinacija, pusiausvyra ir vikrumas turi didele

itaka Suoliui 1 tolj ir jo ilgiui.

1.4. Bégiky ir Suolininky pusiausvyros, vikrumo ir raumeny ypatybés

Kiekviena sporto Saka reikalauja skirtingy fiziniy savybiy rinkinio. Sporto Sakos skiriasi
fizinio kriivio trukme, intensyvumu, raumeny darbo ypatumais (35). Geram sportininko pasirodymui
jtakos turi kiino kompozicija, pusiausvyra, koordinacija, raumeny ypatybés CNS bukl¢, todél butinas
kompleksinis atleto rengimas. Jvertinus atleto gebé&jimus bei savybes pagal tai pasirenkama rungtis
lengvojoje atletikoje.

Sprinteriams (100m, 100/110m su kliGitimis, 200m, 400m, 400m su klittimis, 4x100m,
4x100m estafetés (36)) sékmingai pasirodyti reikalingas atitinkamas reakcijos laikas, greitéjimas,
maksimalus bégimo greitis ir sugebéjimas jj iSlaikyti atsirandant nuovargiui. Treniruotés susideda 18
didelio intensyvumo pakartojimy keiciant atstuma, poilsio trukme, o varzybose atlickamas apS$ilimas
ir viena rungtis (37). Suolininkai (j tolj, triSuoliai, j aukstj, su kartimi (38)) turéty skirti démesj grei¢iui
ir sprogstamiesiems judesiams, taip pat techniniams jgtidZziams paversti judéjima pirmyn j aukstg ar
ilga Suolj. Varzybos susideda i§ trumpy pakartotiniy rungciy, bet uzima prailgéjusj laikg varzyby
arenoje (37). Vidutinés distancijos (800/1 500m, 3 000m su klittimis, 5 000m (39)) arba misy atveju

jvardijami kaip ilgi nuotoliai reikalauja aerobiniy ir anaerobiniy bioenergetiniy savybiy vystymosi,
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akcentuojant sprinto biomechaninius -struktirinius komponentus. Vyrauja didelé individualiy ir
sezoniniy treniruo¢iy programy jvairove, didelis intensyvumas pasiruo§imo metu ir sprintu paremtas
treniravimas varzyby laikotarpiu. Dvi ar trys varzybos pagrindiniuose cempionatuose su minimaliu
dieny skai¢iumi atsigavimui tarp varzyby (37).

Pusiausvyra — gebéjimas iSlaikyti stabilig kiino padétj, kai yra mazas atramos plotas, arba
atlieckami jvairts (paprasti ar sudétingi) judesiai (12,40). Pusiausvyra gali biti statiné — geb¢jimas
nejudant islaikyti nekintamg kiino padétj ir dinaminé — padéties iSlaikymas veikiant inercijos jégoms
(einant, bégant ir pan.) arba esant kintanCiam atramos pavirSiui. Pusiausvyra, gali biiti vienas i
rodikliy, rodanc¢iy padidéjusig ¢iurnos traumy rizikg (18), taip pat prasta pusiausvyra yra viena i$
nekontaktiniy traumy priezas¢iy treniruociy bei varzyby metu (41). Tuo tarpu pusiausvyros lavinimas
yra naudojamas sportiniy traumy prevencijai bei reabilitacijai po jy (42). Paauglystés metu esant
greitam ilgyjy kauly augimui tampa sunkiau kontroliuoti pakilusj auk$tyn KMC, kadangi
neuroraumeninis valdymas nespéja greitai adaptuotis prie pasikeitusio KMC (43). Lengvaja atletika
sportuojantiems tenka dalyvauti jvairiose rungtyse, tai reikalauja skirtingy judesio modeliy ir
kontrolés norint pasiekti gerus rezultatus ir iSvengti traumy. Knight ir kity atliktame tyrime tirta
statin¢ bégiky pusiausvyra, lyginti rezultatai tarp skirtingus nuotolius bégiojanc¢iy paaugliy, mergaiciy
ir berniuky bei dominuojancios ir nedominuojancios kojos. Tyrime negauti statistiSkai reikSmingi
skirtumai tarp skirtingus nuotolius bégiojanciy paaugliy, skirtumai tarp ly¢iy ar dominuojancios ir
nedominuojancios kojy (41).

Vikrumas yra apibiidinamas kaip kompleksine fiziné savyb¢, o jai jtakos turi centrinés nervy
sistemos koordinaciné funkcija, psichomotorinés reakcijos greitis, taip pat judesiy daznis, raumeny
jéga ir jy susitraukimo greitis. Vikrumas bégime yra treniruojamas siekiant iSmokti atlikti greitus
judesius, kurie véliau bus naudojami maksimaliai dideliam bégimo grei¢iui (angl. supramaximal). Jo
metu yra pasiekiamas didesnis zingsnio daznis nei bégant maksimaliu grei¢iu (44). Taigi §i savybé
yra svarbesné sprinteriams — kuo geriau i$lavintas vikrumas, tuo didesniu greiciu jie gali bégti (5),
taip pat Suolininkams jsibégéjimo metu pries$ atliekant Suolj (4,29).

Bégimo metu raumenys tampa aktyviis dar prie$ atsirandant tam tikro sgnario judesiui. IS
anksto atsiradusi raumens aktyvacija, leidzia jam geriau sureaguoti j artéjancig apkrova (45). Pries§
pradinj kontakta padidéjes raumens aktyvumas leidzia jam greiCiau sugeneruoti didesne jéga — tai
neuroraumenings sistemos prisitaikymas, bidingas uzduoties reikalavimams (26).

Kino kompozicija taip pat gali daryti jtaka sportiniam rezultatui, ji Siek tiek kinta varzyby
ir pasiruoSimo laikotarpiais. Pastebéta, kad varzyby laikotarpiu sumazéja bégiky riebaliné mase ir
procentinis riebaly kiekis bei padidéja liesa kiino masé (46,47). Sprinteriai jprastai yra liesi ir
raumeningi, pastebima raumeny hipertrofija, iSvystytas visas raumenynas. O ilgesniy distancijy

bégikai liesi ir zemesni, su mazesniu kiino riebaly kiekiu, ir ne taip stipriai iSreik$tu raumenynu (3,48).
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Lyginant raumeny skaiduly aktyvumga pastebéta, kad sprinteriy raumenyse dominuoja greitosios
raumeny skaidulos, dél to yra didesné raumeny jéga ir greitis, ta¢iau raumenys greitai pavargsta. Tuo
tarpy ilgy nuotoliy bégiky raumenys daugiau dominuoja létosios raumeny skaidulos ir tai leidzia bégti
didelius atstumus, nes raumeny skaidulos yra atsparios nuovargiui, geriau apriipintos deguonimi,
taciau néra didelés sprogstamosios jégos ir greicio. Tyrimais nustatyta, kad 100-200 m. sprinteriy
vyry 48-80 proc. ir 72-75 proc. motery kojy raumeny skaiduly yra greitosios, ilgus nuotolius béganciy
vyry ir motery greityjy skaiduly yra 25-45 proc. ir 25-50 proc. greityjy raumeny skaiduly atitinkamai
(49).

Suolininkai turi gebéti greitai sprintuoti, turéti pakankama kojy raumeny jéga bei gera
koordinacija, kad galéty sékmingai atlikti kompleksg reikalingy veiksmy: atsispirti, Sokti ir nusileisti
(29). Atsispyrimo fazés pradzioje reikalinga kilimo jéga - sprogstamoji jéga ekscentrinémis—
koncentrinémis raumens susitraukimo salygomis. Sio veiksmo metu aktyviis raumenys pirmiausiai
pailgéja (ekscentrinis susitraukimas) — naudojama elastiné energija, ir paskui sutrumpgja
(koncentrinis susitraukimas) — naudojama cheminé raumens energija pakelti kiing j org. Efektyvus
elastinés ir chemingés energijos panaudojimas raumenyse ir sausgyslése gali lemti iki 40 proc. didesng
jega (50). Suolininky dominuojanti koja daZniausiai biina stipresné¢ ir matomas skirtumas tarp
dominuojancios ir nedominuojancios kojy raumens-sausgyslés komplekso, tafiau abipusis
treniravimas paauglystés metu pagerina dominuojancios kojos rezultatg (51,52).

Vaikus svarbiausia iSmokyti taisyklingai atlikti specifinius sporto Sakos judesius, o
treniruoté turi teikti dZiaugsma. Paaugliai, iSmoke pagrindinius judesius yra mokomi taisyklingai
treniruotis (53). Tobulinami pagrindiniai sporto $akai reikalingi judesiai ir ugdomos tam tikros

raumeny ypatybés ir kitos specifinés savybés — pusiausvyra, greitumas, vikrumas, koordinacija.

1.5. Dazniausiai lengvojoje atletikoje patiriamos traumos ir juy priezastys

Bégimo traumos yra vienos 1§ daZniausiai pasitaikanciy, dazniausiai nekontaktinés, nes
bégimas — individualus sportas. Pradedant nuo sumusimy ir nubrozdinimy iki rai§¢iy patempimy ar
plySimy ir kauly luziy. Dazniausiai lengvaatleCiams traumos i$sivysto dél per dideliy per ilga laika
susikaupusiy apkrovy sportininkui arba prastai i$gydyty buvusiy traumy praeityje. Sios traumos
susijusios su sportininko biomechaniniu polinkiu ir neseniai jvykusiais treniruo¢iy programos
poky¢iais (greitai padidintas bégimo nuotolis, intensyvumas ar treniruo¢iy daZznumas).

Traumy atsiradimas vienareik§miSkai yra kompleksinis ir susij¢s su vidiniais bei iSoriniais

faktoriais (1 lentelé):
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1 lentelé Vidiniai ir iSoriniai traumy atsiradimo faktoriai (54,55)

Vidiniai faktoriai ISoriniai faktoriai
Biomechaniniai skirtumai Avalyné
Ankstesnés traumos Lankstumas
Lytis Liemens raumeny stiprumas
KMI Treniruoc¢iy intensyvumas ir daznis

Dauguma i§ pazitros sveiky bégiky per metus patiria kokia nors dél perkrovos atsiradusia
trauma, suzeidimg ir dél to laikinai sumazinamas treniravimosi kriivis (56). Dauguma tyrimy nustaté
rys§] tarp didéjancio traumy skaiciaus ir did¢jancio per savait¢ nubégamo daugiau kaip 32 kilometry
atstumo (57). Zinoma svarbiis ir bet kokie dideli treniruo¢iy programos pasikeitimai, tokie kaip staiga
padidéjes nuotolis, intensyvumas ir kiti faktoriai,
prie kuriy kiinas tuo metu negali prisitaikyti (19). Pagrindas, ant kurio treniruojamasi, taip pat gali
biiti apatiniy galiiniy perkrovos traumy priezastis.

Vertinant priezastis, dél kuriy gal€jo jvykti trauma, kineziterapeutas jvertina atleto bégimo
biomechanika (dazniausiai naudojama video analizé, nes galima sulétinti atliekamus judesius),
bégimo avalynés tinkamuma, treniruociy rézimg bei apkrova jy metu, sgnariy judesiy amplitudes,
raumeny ilgj ir bendrg lankstumg, raumeny jéga. Bégiky daZniausiai traumuojamas kiino dalis ir

traumy daznj galime matyti 2 lenteléje.

2 lentelé DazZniausiai bégiky traumuojamos kiino dalys (58)

Nr. Kino dalis Daznis
1. Kelio sgnarys 7,2-50 proc.;
2. Blauzdos priekiné ir nugariné dalis, Achilo sausgyslé, kulnas 9-32 proc.;
3. Péda ir pirstai 5,7-39 proc.;
4. Slaunies nugarinés dalies raumenys, keturgalvis §launies raumuo (m. 3,4-38 proc.;
quadriceps femoris)

Keturiolikos tarptautiniy ¢empionaty metu atliktame tyrime iStirta lengvaatleciy traumy
daznio ir charakteristiky analizé iSskyrus pagal lytj (59). Tyrime gauta, jog sprinteriy dazniau
traumuojamos kiino dalys: Slaunis 37,8-52 proc., péda 12,8 proc. ir liemuo 11,5 proc.. Tuo tarpu ilgy
nuotoliy bégiky dazniau traumuojamos kiino dalis - apatiné kojos dalis 36,9-40,8 proc. O Suolininky
dazniausiai traumuojamos kiino dalys: Slaunis 19,7-24,5 proc., liemuo 14,1 proc., kelis 12,2 proc.,

¢iurna 11,6 proc. Tyrime gauti skirtumai tarp skirtingy rungciy parodo, jog trumpy nuotoliy bégikams
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budingesnés Slaunies raumeny traumos, ilgy nuotoliy bégikams — apatinés kojos dalies raumeny
traumos, o Suolininkams ir kitoms rungtims reikalaujan¢ioms pliometrikos — raumeny-skeleto
traumos skirtingose kiino dalyse (59).

Lyginant suaugusiyjy ir vaiky daZniausiai traumuojamas vietas matomas panasumas:
vaikams — apatiné ir virSutiné kojos dalys vienodai po 8-35,8 proc., ¢iurna 10,2-17,1 proc. ir apatinés
gallinés traumos uzima 64-87,4 proc. visy patiriamy traumy (6).

Dazniausios Suolininky traumy priezastys: nepakankamas apsilimas, fizinis nuovargis ir
kitos. IS visy trumy 64,9 proc. jvyksta nusileidimo fazéje, 24,9 proc. atsispyrimo fazé¢je ir 9,7 proc.
jsibégéjimo fazéje (7). Suolininky dazniausiai traumuojamas kiino dalis ir traumy daZnj galime matyti

3 lenteléje.

3 lentelé Suolininky j tolj da?niausiai traumuojamos kiino dalys (7,59)

Nr. Kino dalis DazZnis
1. Péda 34,1 proc.;
2. Ciurnos sanarys 23,8 proc.;
3. Kelio sanarys 23,2 proc.;
4, Juosmuo 18,9 proc.;

Toliau aptarsime dazniausiai lengvojoje atletikoje patiriamas traumas, visos nagrin€jamos
traumos - apatiniy galliniy. DaZniausios bendros traumos ir ligos pasireiskiancios bégikams ir
Suolininkams yra medialinis blauzdikaulio streso sindromas, Achilo tendinopatija ir pédos fascitas
(60,61). Remiantis literatiira, dazniausiai pazeidziamas segmentas yra kojy dalis Zemiau keliy
(58,62,63).

Medialinis blauzdikaulio streso sindromas — tai skausmas ir diskomfortas pasireiskiantis
apatiniame blauzdos tre¢dalyje ir atsiranda dél pasikartojanciy perkrovy bégimo metu, Sis sindromas
pasireiskia 4-35 proc. atlety (64). Yra dvi sindromo atsiradimo priezastys, pirma — dél pasikartojanciy
nugarinio blauzdos pavirSiaus raumeny - pleksninio (m. soleus) ir/ar ilgojo pirSty lenkiamojo (m.
flexor digitorum longus), susitraukimy susidaro pernelyg didelé jtampa ir todél iSsivysto uzdegimas.
Antra prieZastis — nepakankama kauly remodeliacija, kuri yra biitina dél tenkancio nuolatinio ir
pasikartojancio kriivio, net tik dél raumeny darbo, bet ir dél sgveikos tarp pédos statymo ir pagrindo
(65). Nustatyta, kad didesné kelio varus padétis, sporto avalynés keitimo daznumas ir treniruoCiy
daznis yra trys pagrindiniai rizikos faktoriai atsirasti Siam sindromui (60).

Tendinopatijy i$sivystymui viena pagrindiniy priezas¢iy yra per didelés apkrovos fizinés
veiklos metu (66). Sausgyslei tenkantys pasikartojantys dirgikliai, kurie yra didesnis nei fiziologiné

sausgyslés tolerancija, sukelia jos degeneracijg (67). Trigalvio blauzdos (m. soleus ir m.
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gastrocnemius) raumens bégimo metu sukuriama apkrova gali paskatinti Achilo tendinopatijos
vystymasi bégikams (60). Girnelés sausgyslés dazni suzeidimai yra susij¢ su didelémis ir
pasikartojan¢iomis ekscentrinémis keturgalvio Slaunies raumens apkrovomis (68). Taip pat girnelés
tendinopatija (bégiko kelis arba iliotibialinio trakto sindromas) (68) yra daznesné problema bégikams
mégéjams, kurie per savaite nubéga 20-50 km ir néra tokia dazna maratong bégantiems sportininkams
(60).

Pédos fascitas laikomas vienu i§ dazniausiy pédos suzalojimy (67) ir apibidinamas kaip
degeneraciniai procesai, vykstantys plantarinéje fascijoje ir svorio perneSimo metu sukeliantys
skausmus vidinio kulnikaulio gumburélio zonoje (69). Plantarinio fascito i$sivystymo mechanizmas
yra susijes su plantarinés fascijos negebéjimu islaikyti tenkancias apkrovas (kurios bégimo metu yra
tris kartus didesnés nei kiino svoris) (70). Galimybé sugerti ir paskirstyti tenkancias apkrovas
priklauso nuo plantrinés fascijos atsparumo, riebaly sluoksnio ir vidiniy pédos raumeny. Pastebéta,
kad $i trauma labiausiai paplitusi tarp profesionaliy auksto lygio bégiky (60). Taip yra todél, kad su
amziumi uzsitesus pasikartojancioms perkrovom, kriivio absorbcijos galimybés sumazéja.

Pagrindinis skirtumas tarp suaugusiyjy ir vaiky griau¢iy sistemoje — vaikai turi aktyvias
augimo zonas (71). Ivairiy traumy metu yra galimas $iy zony paZeidimas. Tarp visy patiriamy traumy
vyrauja nuo 1 iki 12 proc. iimiy pazeidimy ir 71-75 proc. jy yra susij¢ su sutrikdytu augimu, taciau
i$ jy - prasta prognozé nustatoma iki 37 proc. (72,73). Ilgy nuotoliy bégikams rizika didesné, nes
galimi pazeidimai d¢l dideliy apkrovy.

Dauguma lengvosios atletikos traumy ir biikliy, jei diagnozuojamos pakankamai anksti, gali
biiti efektyviai gydomos su minimaliais pakeitimais treniruo¢iy programoje: pagrindiniy raumeny ir
lankstumo disbalanso korekcija ir riipinimasis tinkama avalyne (56). Biitinas jaunyjy atlety savybiy
jvertinimas pries varzyby sezong — tai gali parodyti, kurie turi didesne traumy rizikg ir gali biiti puikus
budas traumy prevencijai (74). Jauny atlety traumy prevencija yra svarbi dél trumpalaikiy ir ilgalaikiy
socialiniy ir ekonominiy pasekmiy. Dauguma yra bendry rekomendacijy, tokiy kaip apsauginiai
barjerai, tinkama priezitira, atitinkamas specifinis ap$ilimas ir apsauginés priemonés (75). Istvermés
sporte naudojama 10 procenty taisyklé, kuri reiskia kriivio didinimg ne daugiau kaip 10 proc.
kiekvieng savaite ir apsaugo nuo pernelyg dideliy kriviy. Mazdaug trecdalis traumy gali biti
iSvengiamos (35).

Treniravimosi programos sudarymo metu biitina atsizvelgti j fiziologinius ir anatominiu
suaugusiyjy ir vaiky skirtumus. Daug démesio ir priezitiros turi biiti skirta jégos treniravimui, nes tai
gali sutrikdyti augima (76). Bitina jtraukti tempimo pratimy, kadangi augant vaikai linke prarasti
lankstuma, ypac paauglystéje dél raumeny ir sausgysliy nevienodo augimo. Lankstumo sumazéjimas

padidina @imiy ir perkrovos traumy atsiradimo galimybe, apatinés nugaros dalies, dubens ir kelio
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zonose. O per didelis lankstumas yra susijes su padidéjusia traumy rizika ypatingai tose sporto Sakose,
kur butinas greitas krypties pakeitimas arba pagreitéjimas (10).

Didzioji dalis lengvojoje atletikoje patiriamy traumy viety yra zemiau keliy — daugiausiai
apkrovos tenkanc¢ioms sritims. Traumos atsiradimo mechanizmas gali biti labai jvairus, todél biitinas
nuolatinis sportininko, jo treniruo¢iy stebéjimas ir vertinimas (77). Esant netinkamoms sglygoms
labai lengva atsirasti traumai ar pazeidimui, taciau laiku pastebéjus ir padarius nedidelius pakeitimus

traumy galima iSvengti.
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2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA

2.1. Tyrimo organizavimas

Tyrimas atliktas Kauno sporto mokykloje ,,Startas* 2019 mety balandzio ménesj. Tyrime

dalyvavo 14-15 mety amziaus lengvaatleciai paaugliai. Pagal atlickamg rungtj jie suskirstyti j 3

grupes: trumpy nuotoliy, ilgy nuotoliy ir Suoliy. Tyrimui vykdyti buvo gautas LSMU Bioetikos centro

leidimas Nr. BEC-SR (M)-156 (priedas Nr. 1). I$ visy tiriamyjy tévy ar globéjy gautas rastiSkas

sutikimas dé¢l dalyvavimo tyrime.

2.1.1. Tiriamieji

I tyrimg jtraukti Kauno sporto mokykloje ,,Startas” sportuojantys paaugliai. Tiriamieji

atitiko $iuos kriterijus:
1. Amzius — 14 - 15 mety.

2. Sportavimo trukmé — 2 — 3 metai.

3. Per paskutinius metus nepatyré apatiniy galiiniy traumy.

4. Rastiskas tévy (globéjy) sutikimas dalyvauti tyrime.

Atmetimo Kriterijai:
1. Amzius <14 mety arba >15 mety;

2. Sportavimo trukmé <1 metai;

3. Per paskutinius metus patirta apatiniy galtiniy trauma.

Tyrime dalyvavo 14-15 mety lengvaatleciai paaugliai. Pagal nurodoma rungtj dalyvaujant

varzybose jie suskirstyti | 3 grupes: trumpy nuotoliy bégiky, ilgy nuotoliy bégiky ir Suolininky j tolj

grupes. Kiekvieng grupe sudaré po 10 asmeny, pagrindinés tiriamyjy charakteristikos nurodytos 4

lentel¢je. Tyrime nevertinta ar rezultatai priklauso nuo dominuojancios kojos, nelyginti mergaiciy ir

berniuky rezultatai.

4 lentelé Pagrindiniai duomenys apie tyrimo dalyvius (Mediana [Minimali reik§mé;
Maksimali reikSmeé; Vidurkis])

Trumpy nuotoliy Ilgu nuotoliy .
Grupé Suoliy j tolj grupé
grupé grupé
Tiriamyjy skaicius 10 10 10
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Amzius, metais

14 (14; 15; 14,4)

14 (14, 15; 14,3)

14,5 (14, 15; 14,5)

Statistinis skirtumas tarp

grupiy

p=0,668

Lytis

7 mergaités ir 3

berniukai

4 mergaités ir 6

berniukai

8 mergaités ir 2

berniukai

Kojos ilgis, cm

88,5 (84; 99; 89,55)

85,5 (80; 99; 86,7)

85 (79; 93; 85,4)

Statistinis skirtumas tarp

p=0,113
grupiy
Lankymo trukmé, m 1,75 (1; 3;1,84) 2 (1;3;1,95) 2,13 (1; 3; 2,13)
Statistinis skirtumas tarp
p=0,621
grupiy
Kartai per savaite 3(3;5;3,5) 4 (2;5; 3,6) 4(2;5; 3,8)
Statistinis skirtumas tarp
) p=0,726
grupiy
Ankstesnés traumos (%0) 20% 30% 20%

2.2. Tyrimo metodai

2.2.1. Y pusiausvyros testas

Y arba modifikuotas Zvaigzdés nuokrypio testas yra naudojamas dinaminiam stabilumui
jvertinti. Siuo testu vertinant kiino padéties kontrole galima daryti i§vada apie tai, kiek atletas geba
pasiekti, i§laikydamas stabilig atramg (78). Testui atlikti ant grindy suklijuojamos trys tiesés, kuriy
kryptys yra: pirmyn, jstrizai ] vidy ir iSor¢. Tarp galiniy tiesiy yra 45 laipsniy kampas, o tarp
kiekvienos galings ir priekinés 135 laipsniy kampai. Testas atlickamas be baty, péda statoma tiesiy
susikirtimo taske. Stovint ant vienos kojos, tiriamasis kita koja stumia pirmyn, jstrizai j vidy ir iSor¢
(6 pav.). Atlieckami 3 bandymai deSine ir kaire kojomis visomis trimis kryptimis, o geriausias
rezultatas uzraSomas ir naudojamas rezultaty analizei. Rezultatams apskaidiuoti ir palyginti
reikalingas desinés kojos ilgis, jis iSmatuojamas nuo priekinio virSutinio Klubikaulio dyglio iki
blauzdikaulio vidinés kulks$nies atsigulus (79). Atliekamas bandymas nefiksuojamas jeigu:

a) tirlamajam nepavyksta i$stovéti ant vienos kojos;

b) tiriamasis indikatoriy naudoja kaip pagalbg iSlaikant pusiausvyra;

C) tiesiamos kojos nepavyksta islaikyti ties indikatoriumi;

d) nepavyksta grazinti kojos i prading padét;.
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6 pav. Y pusiausvyros testo atlikimo kryptys: a) priekiné; b) jstriza j iSore; c) jstriZa j

vidy. T.Yi, Y. Kang, Y. Lee 2013 (80)

Testo atlikimui jvertinti gali biiti naudojami Sie rodikliai:

1.
2.
3.
4.
5.

Maksimalus siekimas kiekviena kryptimi;

Trijy siekimy vidurkis kiekviena kryptimi,

Normalizuotas siekimas pagal kojos ilgj kiekviena kryptimi;
Visy kryp€iy geriausiy bandymy suma;

Kombinuotas jvertis;

Kombinuotas jvertis apskai¢iuojamas pagal formule (79):

Kombinuotas jvertis

_ (Priekiné kryptis + IstriZa | iSore kryptis + Istriza j vidy kryptis) 9

100
(3 X Kojos ilgis)

Taip pat vertinamas skirtumas tarp desinés ir kairés kojy, kuris neturéty buti didesnis kaip

10 proc. Rezultatai apskaiciuoti pagal kombinuotg jvertj turéty buti kuo arciau 100, jverciai >90

laikomi geru rezultatu (81).

2.2.2. Blauzdos raumeny jégos matavimas Lafayette dinamometru

Raumeny jégos vertinimui taikoma dinamometrija. Raumeny jéga matuojama rankiniu

Lafayette dinamometru siekiant objektyvaus jvertinimo. Raumens jéga, matuojant Lafayette

dinamometru iSreiSkiama kilogramais. Matuota pédos lenkejy ir ties¢jy jéga. Tiriamasis matavimy

metu guli ant kuSetés ant nugaros taip, kad péda nepadéta ant pagrindo, tyréjas stovi i§ galo.

Dinamometras dedamas ties artimaisiais tarppadikauliniais sgnariais, praSoma tiriamojo judesj atlikti

visa jmanoma jéga iki atsirandant nemaloniam pojiciui ar skausmui, pasiprieSinimas suteikiamas
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dinamometrg laikant abejomis rankomis. Matuojama tris kartus, uzraSomas matavimy sumos vidurkis.

Pédos lenkéjy ir ties€jy raumeny jégos normos pateikiamos 5 lenteléje:

5 lentelé Blauzdos raumeny jégos norma sveikiems 15-19 mety vaikams (82)

Lytis Kairés pédos DeSinés pédos Kairés pédos DeSinés pédos
tiesimas (kg) tiesimas (kg) lenkimas (kg) lenkimas (kg)
Mergaités 2,43 2,53 10,4 10,65
Berniukai 3,82 3,81 12,32 13,39

2.2.3. Horizontalaus Suolio ilgis

Suolis j tolj i§ vietos vertina staigiaja apatiniy galiiniy jéga. Atlickamas Suolis j tolj i§ vietos,
nuo pazymétos linijos ir matuojamas nuSoktas atstumas centimetrais. Atliekami 3 bandymai,
geriausias rezultatas uzraSomas (83).

Horizontalaus Suolio ilgio norma 14-15 mety mergaitéms 126,3-131,5 cm, berniukams —
169,7-176,0 cm (84).

2.2.4. Suoliy viena koja (HOP) testai

Suoliai viena koja arba HOP (angl. Single Leg Hop Test) testas yra atliekami norint jvertinti
dinaminj kelio ir ¢iurnos stabilumg, kojos neuroraumening koordinacijg ir raumeny jéga. Tyrimais
su atletais nustatytas testo patikimumas ir galima paklaida iki 10 proc. (85).

Patalpoje atidedama 6 metry linija, kuri yra sugraduota. Atliekami keturi skirtingi Suoliai

atskirai desine ir kaire kojomis (7 pav.):
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Sualis viena koja Suoliai viena Trijy Sualiy Suolial lafkul
kovja istrizai atstumas

B m ém B m ' 6m i

' ! ) )

7 pav. HOP testo Suoliy atlikimas. M. Johnsen et al. 2015 (86)

1. Maksimalus Suolis viena koja (stengiamasi nusokti kiek jmanoma toliau),
2. Maksimalis trys Suoliai viena koja jstrizai,
3. Maksimalis trys Suoliai tiesia linija viena koja,
4. Suoliavimas 6 metrus viena koja laikui.
Kiekvienas bandymas pradedamas nuo starto linijos. Bandymas neuZskaitomas, jei
nepavyksta iSlaikyti pusiausvyros nusokus, atsiremiama kita koja. Ranky judesiams néra taikoma
jokiy apribojimy. Sio tyrimo metu bus naudojamas tik pirma testo dalis — maksimalus uolis viena

koja. Sio testo normos paaugliams ir jaunimui yra — 129+18cm moterims ir 181+20 cm vyrams (87);

2.25. T - testas

T - testas skirtas jvertinti apatiniy galtiniy vikrumui keturiomis kryptimis ir kiino
kontroliavimui — gebéjimui greitai keisti judéjimo kryptj ir iSlaikyti pusiausvyrg bei neprarasti
judéjimo greicio (88,89). Testas tuo paciu metu vertina kojy greitj, jéga ir vikrumg. Jo metu reikia
bégti keturiomis kryptimis, reikalingas staigus krypties pakeitimas ir sustojimas. Keturios atZymos
sudedamos tam tikrais atstumais (kaip parodyta 8 pav.). Testo atlikimas:

1. Sportininkas pasiruoSia startui prie pirmos atZymos;
2. Davus signalg béga nuo pirmos stoteles tiesiai iki antros;
3. Nuo antros Sonu, pristatomu zZingsniu béga iki tre¢ios;

4. Nuo trecios Sonu, pristatomu zingsniu béga iki ketvirtos;
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5. Nuo ketvirtos Sonu, pristatomu zingsniu grjzta j vidurj iki antros;

6. Nuo antros atbulomis béga iki pirmos.
5m 5m

‘................ - e “.> ‘“..‘.... ’
)

| |
d@ @) (L)

10m

v

Startas

ey

8 pav. T-testo atlikimo schema. R. Rozenek et al. 2000 (88)

Testo metu iSvis nubégama 40 metry. Fiksuojamas atlikimo laikas, testas atliekamas 2
kartus, geresnis rezultatas uzraSomas protokole. Kuo grei¢iau atlickamas testas, tuo geresnis atleto
vikrumas. Zemiau pateikiamos normos sveikiems jauniems zmonéms (6 lentelé) (88).

6 Lentelé T-testo atlikimo sekundémis vertinimo normos sveikiems jauniems monéms

Ivertinimas Vyrai (S) Moterys (S)
Puikiali <9,5 <10,5
Gerai 9,5-10,5 10,5-11,5

Vidutiniskai 10,5-11,5 11,5-12,5
Prastai >11,5 >12,5

2.3. Matematiné statistika

Statistiné duomeny analizé atlikta naudojant IBM SPSS Statistics 22 programing jrangg.
Kokybiniai kintamieji pateikti procentais. Kiekybiniai duomenys pateikiami kaip mediana (Xme),
minimali reikSmé (Xmin), maksimali reikSmé (Xmax) ir aritmetinis vidurkis (X ) — Xme (Xmin; Xmax; X ).
Trims nepriklausomoms imtims palyginti naudotas Kruskal-Wallis kriterijus, dviem priklausomoms
— Mann-Whitney Kkriterijus. Sgsajoms nustatyti tarp grupés ir pusiausvyros ir apatiniy galiiniy

funkciniy rodikliy naudotas Eta koreliacijos koeficientas (). RySio stiprumas apibréztas kaip:
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e 0<n<0,3 — rysys silpnas;
e 0,3<n<0,7 — vidutinio stiprumo rysys;
e 0,7<n<1 — stiprus rysys;
Skirtumai, kai p<0,05, laikyti statistiSkai reikSmingais.
Staciakampés diagramos (boxplot) parodo grafinj skaitiniy imties charakteristiky

i§sidéstyma (9 pav.). Pateikiamas pavyzdys, pagal kurj bus vaizduojami $io darbo rezultatai.

4 o Isskirtis

100 +
---------------------------- Maksimumas

VirSutinis kvartilis
T 25%
50 T Mediana
4 25%

Apatinis kvartilis

9 pav. Stadiakampés diagramos pavyzdys
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3. REZULTATAI

3.1. Y pusiausvyros testo rezultatai

Y pusiausvyros testas atliekamas lengvosios atletikos sportininkams, norint jvertinti jy
apatiniy galtiniy dinaminj stabilumg bei palyginti kaire ir deSine puses, 0 taip pat jvertinti skirtumus
tarp galiiniy.

Trumpy nuotoliy bégiky grupés desinés kojos ilgis buvo 88,5 (84; 99; 89,55) cm. Iigy
nuotoliy bégiky grupés desinés kojos ilgis buvo 85,5 (80; 99; 86,7) cm. Suolininky j tolj grupés
desinés kojos ilgis buvo 85 (79; 93; 85,4) cm. StatistiSkai reikSmingas deSinés kojos ilgio skirtumas

tarp grupiy nenustatytas (p=0,113) (10 pav.).
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10 pav. Lengvaatleciy paaugliy desinés kojos ilgis

Trumpus nuotolius bégiojanciy paaugliy Y pusiausvyros testo rezultatai deSine koja buvo
109,12 (98,81; 126,67; 109,43) cm, kaire koja testo rezultatai buvo 107,31 (100; 123,68; 108,42) cm,
statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp Y pusiausvyros testo atlikimo deSine ir kaire kojomis Sioje
grupéje nenustatyti (Z=-0,357; p=0,721). Ilgus nuotolius bégiojanciy paaugliy Y pusiausvyros testo
rezultatai deSine koja buvo 96,17 (83,33; 114,63; 97,45) cm, kaire koja testo rezultatai buvo 94,99
(76,94; 111,59; 94,39) cm, statistiskai reik§mingi skirtumai tarp Y pusiausvyros testo atlikimo deSine
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ir kaire kojomis $ioje grupéje nenustatyti (Z=-1,784; p=0,074). Suolininky j tolj paaugliy Y
pusiausvyros testo rezultatai deSine koja buvo 103,67 (89,78; 111,79; 101,69) cm, kaire koja testo
rezultatai buvo 103,23 (95,44; 112,3; 103,44) cm, statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp Y
pusiausvyros testo atlikimo deSine ir kaire kojomis $ioje grupéje nenustatyti (Z=-0,561; p=0,575).
Palyginus gautus Y pusiausvyros testo rezultatus atlickant deSine koja gautas statistiSkai reikSmingas
skirtumas tarp grupiy (H=7,208; p=0,027). Nustatytas statistiSkai reikSmingai geresnis Y
pusiausvyros testo rezultatas desine koja trumpy nuotoliy grupéje lyginant su ilgy nuotoliy grupés
rezultatais deSine koja (H=10,5; p=0,023), statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp ilgy nuotoliy bégiky
ir Suolininky grupiy (H=-4,2; p=0,858) ir tarp trumpy nuotoliy bégiky ir Suolininky grupiy (H=6,3;
p=0,329) nenustatyti. Palyginus gautus Y pusiausvyros testo rezultatus tarp visy grupiy atliekant
kaire koja gautas statistiSkai reik§mingas skirtumas tarp grupiy (H=8,865; p=0,012). Nustatytas
statistiSkai reikSmingai geresnis Y pusiausvyros testo rezultatas kaire koja trumpy nuotoliy grup¢je
lyginant su ilgy nuotoliy grupés rezultatais kaire koja (H=11,55; p=0,01), statistiskai reik§mingi
skirtumai tarp ilgy nuotoliy bégiky ir Suolininky grupiy (H=-7,5; p=0,17) ir tarp trumpy nuotoliy
bégiky ir Suolininky grupiy (H=4,05; p=0,911) nenustatyti (11 pav.).
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11 pav. Lengvaatleciy paaugliy Y pusiausvyros testo rezultatai
*- p<0,05, lyginant trumpus ir ilgus nuotolius bégiojanciy grupiy Y pusiausvyros testo rezultatus
desine koja
**. p<0,05, lyginant trumpus ir ilgus nuotolius bégiojanciy grupiy Y pusiausvyros testo rezultatus
kaire koja
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Skirtumo tarp kairés ir deSinés kojos dinaminio stabilumo negavome, taCiau gavome

reikSmingg skirtuma tarp trumpy ir ilgy nuotoliy bégiky dinaminio stabilumo.

3.2. Blauzdos raumeny jégos matavimas Lafayette dinamometru

Blauzdos raumeny jégos matavimas atlieckamas, norint jvertinti skirtumus tarp kairés ir
desinés apatinés galtinés pédos tiesimo ir lenkimo jégos skirtumo bei palyginti tos pacios kojos pédos
ties¢jy ir lenkéjy stiprumg ir jvertinti skirtumus.

Trumpus nuotolius bégiojanciy paaugliy pédos tiesimo raumeny jégos rezultatai deSine koja
buvo 10,3 (6,2; 14,5; 10,43) kg, kaire koja testo rezultatai buvo 12,3 (7,2; 14,6; 11,57) kg, Sioje
grupéje nustatyta statistiskai reikSmingai stipresnis pédos tiesimas kaire koja (Z=-1,989; p=0,047).
Ilgus nuotolius bégiojanciy paaugliy pédos tiesimo raumeny jégos rezultatai desine koja buvo 8,95
(7,6; 10,9; 9,13) kg, kaire koja testo rezultatai buvo 10,6 (9; 11,7; 10,42) kg, Sioje grupéje nustatyta
statistiskai reik§mingai stipresnis pédos tiesimas kaire koja (Z=-2,25; p=0,024). Suolininky j tolj
paaugliy pédos tiesimo raumeny jégos rezultatai desine koja buvo 12,6 (9,1; 14,6; 12,4) kg, kaire
koja testo rezultatai buvo 10,9 (9,4; 14,9; 11,61) kg, statistiS8kai reikSmingi skirtumai tarp pédos
tiesimo raumeny jégos deSine ir kaire kojomis Sioje grupéje nenustatyti (Z=-1,377; p=0,169).
Palyginus gautus pédos tiesimo raumeny jégos rezultatus tarp visy grupiy atliekant desine koja gautas
statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp grupiy (H=10,71; p=0,005). Nustatytas statistiskai
reikSmingai geresnis rezultatas Suolininky grupéje testg atliekant desine koja lyginant su ilgy nuotoliy
bégiky grupés rezultatais (H=-12,8; p=0,003), statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp ilgy ir trumpy
nuotoliy bégiky grupiy (H=5,2; p=0,559) ir tarp trumpy nuotoliy bégiky ir Suolininky grupiy (H=-
7,6; p=0,16) nenustatyti. Palyginus gautus pédos tiesimo raumeny jégos rezultatus atliekant kaire

koja statistiskai reikSmingo skirtumo tarp grupiy negauta (H=1,761; p=0,415) (12 pav.).
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12 pav. Lengvaatleciy paaugliy pédos tiesimo raumeny jégos matavimo rezultatai
*- p<0,05, lyginant trumpus nuotolius bégiojanciy grupés pédos tiesimo jégos rezultatus desine ir
kaire koja
**- p<0,05, lyginant ilgus nuotolius bégiojanciy grupés pédos tiesimo jégos rezultatus desine ir
kaire koja
**- p<0,05, lyginant ilgus nuotolius bégiojanciy ir Suolininky grupiy pédos tiesimo raumeny jégos
rezultatus desine koja

*

Trumpus nuotolius bégiojanciy paaugliy pédos lenkimo raumeny jégos rezultatai deSine
koja buvo 10,95 (9,4; 13,5; 11,05) kg, kaire koja testo rezultatai buvo 11,5 (8,3; 14,3; 11,14) kg,
statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp pédos lenkimo raumeny jégos deSine ir kaire kojomis Sioje
grupéje nenustatyti (Z=-0,059; p=0,953). Ilgus nuotolius bégiojanciy paaugliy pédos lenkimo
raumeny jégos rezultatai desine koja buvo 9,6 (6,2; 12,5; 9,47) kg, kaire koja testo rezultatai buvo
9,65 (7,2; 11,5; 9,72) kg, statistiskai reikSmingi skirtumai tarp pédos lenkimo raumeny jégos deSine
ir kaire kojomis §ioje grupéje nenustatyti (Z=-0,51; p=0,61). Suolininky j tolj paaugliy pédos lenkimo
raumeny jégos rezultatai desine koja buvo 10,15 (6,4; 12,4; 10,1) kg, kaire koja testo rezultatai buvo
10,45 (8,7; 11,6; 10,3) kg, statistiskai reikSmingi skirtumai tarp pédos lenkimo raumeny jégos deSine
ir kaire kojomis Sioje grupéje nenustatyti (Z=-0,357; p=0,721). Palyginus gautus pédos lenkimo
raumeny jégos rezultatus atliekant deSine koja statistiskai reikSmingas skirtumas tarp grupiy negautas
(H=4,59; p=0,101). Palyginus gautus pédos lenkimo raumeny jégos rezultatus atliekant kaire koja
statistiSkai reik§mingo skirtumo tarp grupiy negauta (H=2,016; p=0,365) (13 pav.).
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13 pav. Lengvaatleliy paaugliy pédos lenkimo raumeny jégos matavimo rezultatai

Trumpy nuotoliy bégiky grupéje statistiskai reikSmingo skirtumo tarp desinés pédos tiesimo
ir lenkimo raumeny jégos nenustatyta (p=0,575). [lgy nuotoliy bégiky grupéje statistiskai reikSmingo
skirtumo tarp desinés pédos tiesimo ir lenkimo raumeny jégos nenustatyta (p=0,646). Suolininky j
tolj grupéje nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp deSinés pédos tiesimo ir lenkimo

raumeny jégos (Z=-2,193; p=0,028).
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14 pav. Lengvaatleciy paaugliy deSinés kojos blauzdos raumeny jéga
*- p<0,05, lyginant suolininky j tolj grupés pédos tiesimo ir lenkimo rezultatus

Trumpy nuotoliy bégiky grupéje statistiskai reik§mingo skirtumo tarp kairés pédos tiesimo
ir lenkimo raumeny jégos nenustatyta (p=0,528). Ilgy nuotoliy bégiky grupéje statistiskai reikSmingo
skirtumo tarp kairés pédos tiesimo ir lenkimo raumeny jégos nenustatyta (p=0,202). Suolininky j tolj
grup¢je statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp kairés pédos tiesimo ir lenkimo raumeny jégos

nenustatyta (p=0,153).
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15 pav. Lengvaatleciy paaugliy kairés kojos blauzdos raumeny jéga

Rezultatuose atsispindi trumpy ir ilgy nuotoliy bégiky kairés ir desinés pédos tiesimo jégos
skirtumai bei tendencijos Suolininky grupéje, pédos lenkimo jégos skirtumai tarp kairés ir deSinés
nenustatyti nei vienoje grupéje. Vertinant pédos tiesimo ir lenkimo jéga deSin¢je kojoje Suolininky
grupéje matoma tendencija, jog stipresni pédos ties¢jai, taciau kairéje kojoje to nestebime.
Disbalansas tarp prieSingus judesius atlieckanciy kojos raumeny stiprumo gali turéti jtakos sportiniam

rezultatui.

3.3. Horizontalaus Suolio ilgis

Horizontalaus Suolio ilgio testas lengvojoje atletikoje atlieckamas norint jvertinti staigiaja
raumeny jéga.

Trumpus nuotolius bégiojanciy grup€je horizontalaus Suolio ilgio rezultatai buvo 200,25
(175; 263,5; 208,2) cm. Ilgus nuotolius bégiojanciy grupéje horizontalaus Suolio ilgio rezultatai buvo
171,5 (153; 193; 174,8) cm. Suolininky j tolj grupéje horizontalaus $uolio ilgio rezultatai buvo 198,5
(187; 274; 209,5) cm. Palyginus gautus horizontalaus Suolio ilgio rezultatus gautas statistiSkai

reikSmingas skirtumas tarp grupiy (H=11,864; p=0,003). Nustatytas statistiskai reik§mingai geresnis
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rezultatas trumpy nuotoliy grupéje lyginant su ilgy nuotoliy grupés rezultatais (H=10,7; p=0,02) ir
statistiSkai reikSmingai geresnis rezultatas Suoliy j tolj grupéje lyginant su ilgy nuotoliy grupés
rezultatais (H=-12,55; p=0,004), statistiskai reikSmingi skirtumai tarp trumpy nuotoliy bégiky ir
Suolininky grupiy (H=-1,85; p=1) nenustatyti (16 pav.).
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16 pav. Lengvaatleciy paaugliy horizontalaus Suolio ilgio rezultatai
*- p<0,05, lyginant trumpus ir ilgus nuotolius bégiojanciy horizontalaus Suolio ilgio rezultatus
**- p<0,05, lyginant ilgus nuotolius bégiojanciy ir Suolininky j tolj horizontalaus Suolio ilgio
rezultatus

Rezultatai atspindi, jog trumpy nuotoliy bégikai turi didesn¢ sprogStamaja kojy jéga
lyginant su ilgy nuotoliy bégikais, taip pat Suolininkai j tolj turi didesn¢ kojy sprogstamaja jéga
lyginant su ilgy nuotoliy bégiky grupe.

3.4. Suoliy viena koja (HOP) testai

Suoliy viena koja arba HOP testai yra atliekami, norint jvertinti dinaminj kelio ir ¢iurnos
stabiluma, kojos neuroraumening koordinacijg ir raumeny jégg bei palyginti kair¢ ir deSin¢ kojas ir
vertinti skirtumus tarp jy.

Trumpus nuotolius bégiojanciy paaugliy Suolio viena koja ilgio rezultatai desine koja buvo

149,75 (127,5; 208; 160,5) cm, kaire koja testo rezultatai buvo 144 (124; 215; 157,75) cm, Sioje
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grupéje statistiSkai reikSmingas Suolio viena koja ilgio skirtumas deSine ir kaire koja nenustatytas
(Z=-1,989; p=0,047). Ilgus nuotolius bégiojanéiy paaugliy Suolio viena koja ilgio rezultatai deSine
koja buvo 131 (121; 164; 137) cm, kaire koja testo rezultatai buvo 142 (123; 163; 143,4) cm, Sioje
grupéje statistiSkai reikSmingas Suolio viena koja ilgio skirtumas deSine ir kaire koja nenustatytas
(Z=-2,25; p=0,024). Suolininky j tolj paaugliy Suolio viena koja ilgio rezultatai desine koja buvo
167,5 (154; 230; 176,1) cm, kaire koja testo rezultatai buvo 158 (124; 190; 155,7) cm, Sioje grupéje
nustatyti statistiskai reik§mingi skirtumai tarp Suolio viena koja ilgio desine ir kaire kojomis (Z=-
1,377; p=0,169). Palyginus gautus Suolio viena koja ilgio rezultatus atlickant deSine koja gautas
statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp grupiy (H=12,935; p=0,002). Nustatyti statistiS$kai reikSmingi
geresni Suolio desine koja rezultatai Suoliy j tolj grupéje lyginant su ilgy nuotoliy grupés rezultatais
(H=-14,15; p=0,001), statistiskai reikSmingi skirtumai tarp trumpy ir ilgy nuotoliy bégiky grupiy
(H=7,45; p=0,175) ir tarp trumpy nuotoliy bégiky ir Suolininky grupiy (H=-6,7; p=0,266) nenustatyti.
Palyginus gautus Suolio viena koja ilgio rezultatus atlickant kaire koja statistiSkai reik§mingo

skirtumo tarp grupiy negauta (H=2,05; p=0,359) (17 pav.).
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17 pav. Lengvaatleciy paaugliy Suolio viena koja rezultatai
*- p<0,05, lyginant Suoliy j tolj grupés suolio viena koja ilgio rezultatus desSine ir kaire kojomis
**- p<0,05, lyginant ilgy nuotoliy bégiky ir suoliy j tolj grupiy suolio viena koja ilgio rezultatus
desine koja
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Suolio viena koja ilgis reik§mingai skyrési $uolininky j tolj grupéje lyginant kaire ir desine
kojas, matoma tokia tendencija ir kitose grupése. Taip pat matomas reikSmingas skirtumas tarp Suolio
ilgio deSine koja lyginant Suolininky i toli ir ilgy nuotoliy bégiky grupes, matoma tendencija

skirtumui lyginant trumpy ir ilgy nuotoliy grupes.

3.5. T-testas

T-testas lengvojoje atletikoje atlieckamas norint jvertinti apatiniy galiiniy vikrumag, kuo
greiCiau atlickamas testas — tuo geresnis vikrumas.

Trumpus nuotolius bégiojanéiy grupéje T-testo rezultatai buvo 11,55 (10,7; 12,63; 11,64) s.
Ilgus nuotolius bégiojanciy grupéje T-testo rezultatai buvo 12,53 (12,04; 13,23; 12,53) s. Suolininkq
j tolj grupéje T-testo rezultatai buvo 11,68 (11,21; 12,42; 11,76) s. Palyginus gautus T-testo rezultatus
gautas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp grupiy (H=12,336; p=0,002). Nustatytas statistiskai
reikSmingai geresnis rezultatas trumpy nuotoliy grupéje lyginant su ilgy nuotoliy grupés rezultatais
(H=-12,55; p=0,004) ir statistikai reik§mingai geresnis rezultatas Suoliy j tolj grupéje lyginant su
ilgy nuotoliy grupés rezultatais (H=11,3; p=0,012), statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp trumpy
nuotoliy bégiky ir Suolininky grupiy (H=-1,25; p=1) nenustatyti (18 pav.).
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18 pav. Lengvaatleciy paaugliy Suolio viena koja rezultatai
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*- p<0,05, lyginant trumpus ir ilgus nuotolius bégiojanciy T-testo rezultatus
**. p<0,05, lyginant ilgus nuotolius bégiojanciy ir Suolininky j tolj T-testo rezultatus

Rezultatai parod¢, jog reikSmingai geresnis vikrumas yra trumpy nuotoliy bégiky grupéje
lyginant su ilgy nuotoliy bégiky grupe ir Suolininky j tolj grupéje lyginant su ilgy nuotoliy bégiky
grupe.

3.6. Pasirinktos rungties ir pusiausvyros bei funkciniy rodikliuy sgsaju

analizé

Eta koreliacija naudojama jvertinti rodiklius ir jy ry$j su grupe - pasirinkta lengvosios
atletikos rungtimi. Pagal tai galime daryti i§vadas ar atleto fizinés savybés gali lemti jo specializacijos
pasirinkimg ir sportinius pasiekimus.

Rysio stiprumas apibréztas kaip:

e 0<n=<0,3 — rysys silpnas;
e 0,3<n<0,7 — vidutinio stiprumo rysys;

e 0,7<n=1 — stiprus rysys;

3.6.1. Y pusiausvyros testo koreliacija su grupémis

Gautas vidutinio stiprumo rySys tarp Y pusiausvyros testo ir grupiy (n=0,571). Lyginant
rezultatus gautus testg atliekant deSine ir kaire kojomis, gauti vidutinio stiprumo rySiai tiek deSine

(n=0,518) tiek kaire (n=0,589) kojomis (19 pav.).
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Y testas desiné

Y testas kairé

Y pusiausvyros testo koreliacija su grupémis

0,518

0,589

0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9
Rysio stiprumas

19 pav. Y pusiausvyros testo koreliacija su grupémis

3.6.2. Blauzdos raumenuy jégos koreliacija su grupémis

Nustatytas vidutinio stiprumo rySys tarp pédos tiesimo ir grupiy (n=0,513). Tarp pédos
tiesimo jégos deSine koja ir grupiy taip pat nustatytas vidutinio stiprumo rysys (n=0,607), o tarp
pédos tiesimo jégos kaire koja ir grupiy nustatytas silpnas rySys (n=0,295). Nustatytas vidutinio
stiprumo ry8ys tarp pédos lenkimo ir grupiy (n=0,483). Tarp pédos lenkimo jégos deSine bei kaire
kojomis ir grupiy taip pat nustatytas vidutinio stiprumo rySys (n=0,397 ir n=0,364 atitinkamai) (20

pav.).

Pédos tiesimas

Pédos tiesimas desine

Pédos tiesimas kairé

Pédos lenkimas

Pédos lenkimas desiné

Pédos lenkimas kairé

Blauzdos raumeny jégos koreliacija su grupémis
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20 pav. Blauzdos raumeny jégos koreliacija su grupémis

3.6.3. Suoliy ilgiy koreliacija su grupémis

Nustatytas vidutinio stiprumo ry8ys tarp horizontalaus Suolio ilgio ir grupiy (n=0,554). Taip

pat nustatytas vidutinio stiprumo rySys tarp Suolio viena koja (Suolio kaire ir deSine koja ilgio

vidurkio) ilgio ir grupiy (n=0,475). Lyginant rezultatus gautus desine ir kaire kojomis, gautas

vidutinio stiprumo rySys tarp Suolio viena koja ilgio deSine koja ir grupiy (n=0,593), bet gautas

silpnas ry8ys tarp Suolio viena koja ilgio kaire koja ir grupiy (n=0,278) (21 pav.).

Horizontalus Suolis

Suolis viena koja

Suolis desine koja

Suolis kaire koja

Suoliy koreliacija su grupémis

0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 1

Rysio stiprumas

21 pav. Suoliy koreliacija su grupémis

3.6.4. T-testo koreliacija su grupémis

Nustatytas vidutinio stiprumo rysys tarp T-testo ir grupiy (n=0,658) (22 pav.).
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T testo koreliacija su grupémis
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Rysio stiprumas

22 pav. T-testo koreliacija su grupémis
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4. REZULTATU APTARIMAS

Lengvaatle¢iams svarbus vikrumas, pusiausvyra, raumeny jéga. Visos Sios ypatybeés
susijusios ir papildo viena kitg, nes be atitinkamos raumeny jégos nepavyks greitai bégti arba bégti
ilgus atstumus, nuSokti didesnj atstumg, esant prastesniam vikrumui nepavyks staigiai startuoti, o
esant prastai pusiausvyrai bus sunkiau bégti, iSlaikyti svorj ant vienos kojos ir perkelti ant kitos
(5,41,90). Taigi siame tyrime vertinome skirtingas lengvosios atletikos rungtis pasirinkusiy paaugliy
pusiausvyrg ir apatiniy galtiniy funkcijas. Kadangi tarp trumpy ir ilgy nuotoliy bégiky bei Suolininky
1 tolj fiziniy ypatybiy yra skirtumy, pavyzdziui, vikrumas, raumeny jéga, todél nusprendéme atskirai
nagrinéti ir palyginti skirtingy grupiy rezultatus.

Misy tyrime gauti statistiSkai reikSmingai geresni Y pusiausvyros testo rezultatai deSine ir
kaire kojomis trumpy nuotoliy grupéje lyginant su ilgy nuotoliy grupe. Gautas vidutinio stiprumo
rySys tarp Y pusiausvyros testo desine ir kaire kojomis ir grupiy. Tai rodo, jog geresng dinaming
pusiausvyra turi tie, kuriems reikalingas greitesnis reagavimas | pasikeitusias salygas, pagrindo
poky¢iai ir kt. C. Hudson ir bendraautoriy atliktame tyrime vertinta koledzo tinklinio Zaidéjy
dinaminé pusiausvyra, rezultatai parodé, jog dominuojanti ir nedominuojanti kojos statistiSkai
reik§mingai nesiskiria, taip pat nesiskiria dinaminé zaidéjy pusiausvyra pagal pozicija, kurioje ZaidZia
(91). R. Butler ir bendraautoriy atliktame tyrime analizuota beisbolo zaidéjy dinaminé pusiausvyra,
tyr¢jai negavo reikSmingo skirtumo tarp atraminés ir neatraminés kojy, nors metiky stovésena ir
atlickami judesiai yra asimetriski (92). Mes taip pat negavome reik§mingy dinaminés pusiausvyros
skirtumy tarp kairés ir desinés kojy nei vienoje grupéje — skirtumo tarp galtiniy nebuvimas rodo
mazesng traumos atsiradimo tikimybe.

Miisy tyrime gauti statistiskai reik§mingai geresni pédos tiesimo rezultatai kaire koja trumpy
ir 1lgy nuotoliy bégiky grupése lyginant su deSine koja, bei statistiSkai reikSmingai geresni pédos
tiesimo rezultatai desine koja $uolininky j tolj grupéje lyginant su ilgy nuotoliy bégikais. Suolininky
1 tolj grupéje nustatytas reikSmingai stipresné desinés pédos tiesimo nei lenkimo raumeny jéga. Taip
pat gavome vidutinio stiprumo ry$j tarp blauzdos raumeny jégos abejomis kojomis ir grupiy, iSskyrus
gautas silpnas rySys tarp kairés pédos tiesimo jégos ir grupiy — didesné blauzdos raumeny jéga buvo
trumpy nuotoliy bégiky, kuriems reikia staigiai sprintuoti bei Suolininky, kuriems reikalingas ir
sprintas ir Suolis.. H. Gapeyeva ir bendraautoriy atliktame tyrime tirti mokyklinio amzZiaus
krepSininkai ir karatistai ir gauti reikSmingi skirtumai tarp kairés ir deSinés kojy abejose grupése
atliekant pédos tiesimg ir taip pat lenkimg bei gauti stipresni krepSininky blauzdos raumenys lyginant
su karatistais (93). Esantys reikSmingi blauzdos raumeny jégos skirtumai tarp kojy gali lemti
prastesne pusiausvyra, didesne traumy rizika. Misy bei nagrinétas tyrimas rodo, jog daugiau sprinto,

Suoliy, staigaus krypties keitimo reikalaujanc¢iame sporte reikalinga didesné raumeny jéga.
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Gauti statistiSkai reikSmingai geresni horizontalaus Suolio rezultatai trumpy nuotoliy ir
Suoliy j tolj grupése lyginant su ilgy nuotoliy grupe. 1. Loturco ir kity atliktas tyrimas testuojant 100
metry bégikus su klititimis parodé, jog horizontalaus Suolio ilgis turi stiprig koreliacijg su sprinto
rungtimis — ilgesnis horizontalus Suolis koreliuoja su greitesniu trumpo nuotolio jveikimu (94). Misy
tyrimas parodé, jog horizontalaus Suolio ilgis yra susijgs su greitesniu sprintu — Suolininkai j tolj ir
trumpy nuotoliy bégikai turéjo ilgesnj horizontaly Suolj. Misy tyrime gautas vidutinio stiprumo rysys
tarp horizontalaus Suolio ir grupés. Panasius tyrimo rezultatus gavo 1. Loturco ir bendraautoriy kitame
atliktame tyrime su sprinteriais tirtas jvairiy Suoliy rySys su gebéjimu sprintuoti, taip pat parodé, jog
ilgesnis horizontalus Suolis susijes su geresniais 10, 30 ir 50 metry nubégimo rezultatais (95). Galime
daryti i§vada, jog trumpus nuotolius bégiojantys arba Suolininkai, kuriems reikalingas jsibégéjimas
beveik maksimaliu grei€iu, turi turéti stiprius kojy raumenis bei didesn¢ sprogstamajg jéga, kuriy
jvertinimui horizontalaus Suolio ilgis yra patikimas testas.

Suoliy viena koja (HOP) teste, atlickant viena $uolj viena koja, gavome statistiskai
reikSmingai geresnj rezultatg deSine koja Suolininky ] tolj grupéje lyginant su kaire koja, taip pat
gavome statistiskai reik§mingai geresnj rezultatg desine koja Suolininky j tolj grupéje lyginant su ilgy
nuotoliy grupe. Taip pat nustatyta vidutinio stiprumo koreliacija tarp Suolio ilgio deSine koja ir
grupés, tai rodo, jog egzistuoja tam tikri skirtumai tarp deSinés kojos sprogstamosios jégos
atsizvelgiant j atliekama rungtj — Suolininkams reikalinga didesné jéga atsispiriamojoje kojoje. C.
Bishop ir bendraautoriai i$tyré jaunas futbolininkes ir nustaté, jog HOP teste nustatyta asimetrija tarp
galliniy yra susijusi su mazesniu Suolio atstumu ir létesniu sprintu (96). Todél abiejy galliniy
treniravimas yra bitinas atletams, ypa¢ tiems, kur daugiau vyrauja stipresné viena koja, pvz.:
Suolininkams j tolj, kur atsispiriamoji koja stipresné. Maksimalus Suolis viena koja E. J. Hegedus ir
bendraautoriy atliktoje apzvalgoje jvertintas, kaip turintis nedidelj rysj su funkcija (97).

Misy tyrime T-teste, kuris naudojamas jvertinti vikrumg, gauti statistiskai reikSmingai
geresni rezultatai gauti trumpy nuotoliy ir Suolininky i tolj grupése lyginat su ilgy nuotoliy bégiky
grupe. Tai gal¢jo lemti skirtingas treniruoCiy pobiidis, bei skirtingos atlieckamos rungtys. Taip pat
nustatéme vidutinio stiprumo koreliacijg tarp rungties ir T-testo atlikimo. Tai patvirtina misy
hipoteze, jog vikrumas priklauso nuo atlieckamos rungties — vikresni tie atletai, kurie tikétina turi
daugiau greityjy raumeny skaiduly. K. Pauole ir bendraautoriy tyrime, kuriame buvo tirti koledze
besimokantys sportuojantys ir nesportuojantys asmenys, sportuojanciy ir varzybose dalyvaujanciy
asmeny grupiy T-testo rezultatai statistiSkai reikSmingai skyrési nuo nesportuojanciy ir mazai fiziskai
aktyviy asmeny grupiy, taip pat nustatyti statistiskai reikSmingi skirtumai tarp lyc¢iy (88).

Apibendrinant galime teigti, jog lengvojoje atletikoje kiekviena rungtis pasiZymi tam
tikromis savybémis bei jy rinkiniais biidingiausiais tik tai Sakai, o kai kurios ypatybés randamos

daugelyje kity sporto Saky — kitose sporto Sakose yra daug lengvosios atletikos rungciy elementy. Y
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pusiausvyros testas parode¢, jog nesant skirtumy tarp deSinés ir kairés kojy yra mazesné traumy
tikimybé. Geresne dinamine pusiausvyra pasizyméjo trumpy nuotoliy bégiky grupé ir tai gali biti
susije su jy starto pozicija bei staigiu pajudé¢jimu i vietos. Gauti blauzdos raumeny jégos skirtumai
tarp kojy gali lemti didesn¢ traumy rizika, o skirtumai tarp grupiy rodo, jog daugiau staigiy judesiy,
Suoliy reikalaujantis sportas lemia didesn¢ blauzdos raumeny jégg. Gavome, jog horizontalaus Suolio
ilgis yra susijes su greitesniu sprintu — Suolininkai j tolj ir trumpy nuotoliy bégikai tur¢jo ilgesnj
horizontaly Suolj. Tai reiSkia, kuo greitesnis jsibégéjimas, tuo ilgesnis Suolis. HOP teste gauti
skirtumai rodo, jog Suolininkams reikalinga didesné sprogstamoji jéga atsispiriamojoje kojoje. Kaip
ir tikétasi T — testg greiciau atliko trumpus nuotolius bégiojanciy paaugliy grupé ir Suolininky grupé.
Nes tikétina, jog Siose grupése sportininkai turi daugiau greityjy skaiduly, todél jie vertinti, kaip
vikresni.

Siame tyrime vertinta daug apatiniy galiiniy funkcinés biiklés rodikliy, lyginti kairés ir
desinés kojy rezultatai bei skirtumai tarp grupiy. Nevertinome skirtumo tarp ly¢iy ir dominuojancios

ir nedominuojancios galiiniy skirtumy.
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ISVADOS

1. Paaugliy, bégiojanc¢iy trumpus nuotolius dinaminé pusiausvyra buvo geresné nei ilgus
nuotolius bégiojanciy.

2. Paaugliy, bégiojanciy trumpus ir ilgus nuotolius kairés kojos pédos tiesimo jéga buvo
didesné nei desinés, o Suolininky j tolj desinés kojos didesné nei ilgy nuotoliy bégiky. Gauta didesné
sprogstamoji kojy jéga paaugliy trumpy nuotoliy bégiky ir Suolininky j tolj nei ilgy nuotoliy bégiky.
Nustatytas geresnis kelio ir ¢iurnos sgnariy dinaminis stabilumas Suolininky j tolj deSine koja nei
kaire bei Suolininky j tolj nei ilgy nuotoliy bégiky paaugliy. Be to nustatyta, jog vikresni trumpy
nuotoliy bégikai ir Suolininkai i tolj nei ilgy nuotoliy bégikai paaugliai.

3. Nustatytas vidutinio stiprumo rySys tarp dinaminés pusiausvyros desine ir kaire kojomis
bei grupiy.

4. Nustatyta tiesiogin¢ priklausomybé tarp lengvosios atletikos rungties ir blauzdos
raumeny jégos bei vikrumo, be to didesné sprogstamoji jéga lemia geresnj Suolj bei greitesnj
1sibégéjima. Tyrimas parode¢, jog priklausomai nuo lengvosios atletikos rungties skirsis desines kojos

sprogstamoji jéga ir kelio bei ¢iurnos sgnariy dinaminis stabilumas.
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PRAKTINES REKOMENDACIJOS

Sio tyrimo rezultatai bei jzvalgos gali bati panaudojami lengvosios atletikos treneriy
vykdant vaiky atranka bei priskiriant jiems specializacija, taip pat traumy prevencijai. Taip pat fizinio
rengimo treneriy — atsizvelgti | reikalingas fizines ypatybes ruosiant atletus. Bei kineziterapeuty

reabilituojant sportininkus po traumy, atlickant traumy prevencijg ir paruoSiant grjzti j sporta.
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