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Santrauka

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad fizinis aktyvu-
mas, nepriklausomai nuo jgalumo, stiprina asmens
fizines ypatybes, didina savarankiskuma bei gerina
gyvenimo kokybe. Darbo tikslas - jvertinti taiko-
mosios fizinés veiklos programos (TFVP) poveikj
sédimojo tinklinio atlety fiziniy ypatybiy ugdymui.
Tyrimas atliktas Vilniaus mieste 2014 mety vasario
— balandzio ménesiais. Dalyvavo Vilniaus ,,Fenik-
so“ nejgaliyjy sédimojo tinklinio komandos 8 ne-
jgalts sportininkai. TFVP taikyta nejgaliems tinkli-
ninkams 6 savaites. Sédimojo tinklinio atletai buvo
apmokyti taisyklingos pratimy atlikimo technikos.
Véliau treniravosi savarankiSkai. Treniruotés vyko
2 kartus per savait¢ ne mazesniu nei 72 valandy pe-
riodiSkumu. Treniruotés trukmé — ne ilgiau nei 45
minutés, nejskaic¢iuojant apsilimui skirto laiko. Po
jégos lavinimo treniruociy buvo atliekami sédimo-
jo tinklinio technikos elementai, treniruojamos zai-
dybinés situacijos. Sportininky fizinés savybés buvo
testuojamos pries TFVP ir po 6 savai¢iy. Matemati-
niai skai¢iavimai atlikti standartine Microsoft Win-
dows Exel 2003 operacine programa bei matema-
tinés statistikos SPSS 19.0 programa. Taikomosios
fizinés veiklos programa taikyta 6 savaites pagerino
nejgaliyjy sportininky fizinius parametrus bei kom-
pleksinio fizinio pasirengimo rodiklius.

Ivadas

Lietuvos socialinés apsaugos ir darbo ministerijos duo-
menimis, Lietuvoje 2011 metais gyveno 260 tiikst. nejga-
liyjy [1] ir tik 1 proc. ju buvo fiziskai aktyvis. Moksliniais
tyrimais jrodyta, kad fizinis aktyvumas, nepriklausomai
nuo jgalumo, stiprina asmens fizines ypatybes, didina sa-
varankiSkuma bei gerina gyvenimo kokybe. Taikomosios
fizinés veiklos programy tikslas yra adaptuoti, modifikuoti

igaliyjy sportinius zaidimus bei fizinio parengtumo progra-
mas nejgaliems atletams. R. Vute teigia, kad tinklinis — pa-
gal populiaruma pasaulyje yra antra sporto Saka po futbolo
[2]. Autoriaus teigimu: ,klasikinio tinklinio atmaina nej-
galiems — sédimasis tinklinis yra populiariausia nejgaliyjy
sporto Saka“ [2]. Judéjimas sédint iSskiria §j sporta i$ kity
sporto Saky, nes taip varzantis jgaldis ir nejgallis sportinin-
kai tampa lygis, atskirais atvejais jgalumas netgi trukdo
[3]. Sedimojo tinklinio zaidimas reikalauja ne tik daug fi-
zinés jégos, bet ir iStvermeés. Be to, judéjimas stumiantis
rankomis sédint néra fiziologiskas judesys, dél to padidéja
virsutinés kiino dalies traumy tikimybeé. Pritaikius fizinio
pasirengimo gerinimo programa nejgaliems sportininkams,
galima ne tik padidinti sportininky jéga, iStverme, fizinj pa-
sirengima, taCiau ir sumazinti traumy tikimybe bei pagrei-
tinti atsistatyma po fizinio kriivio.

Darbo tikslas - jvertinti taikomosios fizinés veiklos
programos (TFVP) poveikj s¢dimojo tinklinio atlety fiziniy
ypatybiy ugdymui.

Tyrimo objektas ir metodas

Tyrimas atliktas Vilniaus mieste 2014 mety vasario —
balandzio ménesiais. Tyrime dalyvavo Vilniaus ,,Fenikso*
nejgaliyjy sédimojo tinklinio komandos sportininkai. I§
viso tyrime dalyvavo 8 nejgaltis sédimojo tinklinio atletai.
Visi tiriamieji — vyrai. Jtraukties j tyrima kriterijai: nega-
lia, savanoriskas dalyvavimas tyrime. Nejtraukties j tyrima
kriterijus — jgalumas. Jauniausias tyrime dalyvaves spor-
tininkas buvo 19 mety amziaus, vyriausias 53 mety am-
ziaus. Trumpiausiai sédimajj tinklinj kultyvuojantis atletas
sédimuoju tinkliniu uzsiima 1,5 mety, o daugiausia mety
sportuojantis sportininkas sédimajj tinklinj zaidzia jau 23
metus. Keturiems respondentams yra nustatyta tarptautine
funkciné klasifikacija (TFK). 2 sportininkai priskirti nejga-
liyjy kategorijai, 2 priskirti grupei tarp jgalaus ir vidutinés
negalios grupei, jiems paskirtas pertikrinimas artimiausio-
se varzybose.

Literatiiros Saltiniy analizés metu buvo iSanalizuota
fizinio pasirengimo metodiky visuma ir sudaryta fizinio
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pasirengimo gerinimo programa. Fizinio pasirengimo ge-
rinimo programos dalis skirta lavinti sportininky jéga su-
daryta remiantis Mario C. Marques ir bendraautoriy atliktu
tyrimu [4], A. Skurvydo bei V. Gedvilo sudarytomis jégos
lavinimo rekomendacijomis [5] ir M. Tinterio jégos ugdy-

mo rekomendacijomis [6]. Pratimy atlikimo technikos pa-
rinkimas bei pritaikymas nejgaliems sportininkams ugdant
fizinius gebéjimus pasiremtas daugelio autoriy rekomenda-

cijomis ir pasitilymais [7-12].
TFVP taikyta nejgaliems tinklininkams 6 savaites,
2014 mety vasario — balandzio ménesiais. Fizi-

Kano riebaly procentinis pokytis

niy savybiy ugdymo programos buvo mokomasi
kiekvienos treniruotés metu. Sédimojo tinklinio

Kiino riebaly kiekis, %

Sportininkai

[ kano riebaly procentas pries B kano riebaly procentas po |

atletai buvo apmokyti, kaip taisyklingai atlikti
programos pratimus. [sisavinus taisyklingg pra-
timy atlikimo technika, TFVP buvo leista atlikti
savarankiskai. Treniruotés vyko 2 kartus per sa-
vait¢ ne mazesniu nei 72 valandy periodiskumu.
Treniruotés trukmé — ne ilgiau nei 45 minutgs,
nejskaiciuojant apsilimui skirto laiko. Po jégos
lavinimo treniruo¢iy buvo atlickami sédimojo
tinklinio technikos elementai, treniruojamos zai-
dybinés situacijos.

1 pav. Kiino riebaly procentinis kiekis pries§ ir po TFVP

Tyrimo instrumentai: elektroninés svarsty-
klés — kiino masés nustatymui, padalos verté —

Kano raumeny masés pokytis

10 gramy. Centimetrin¢ juostel¢ — kiino apim-

¢iy nustatymui, padalos verté —1 cm. Rankinis

ergometras Monark 881 (serijinis nr. 8041514).

Kiino raumeny masé, kg
[ [ 1 ]

Sportininkai

[mkano raumeny mase pries @ kino raumeny masé po |

Atliktas PWC testas. IS gauty PWC testo duo-
meny apskaiciuoti i§vestiniai rodikliai: kiino rie-
baly ir kiino raumeny mase, raumeny — riebaly
masés santykis. Chronometras (serijinis nr. VU
7014367) — stebétas PWC testo atlikimo laikas,
sektas sportininky poilsio laikas. Pulsometras
naudotas nustatant sportininky pulso dydi bei
pulso atsistatymo iki ramybés biisenos kitima.
Kaliperis — naudotas pamatuoti poodinio rieba-

2 pav. Sportininky kiino raumeny mas¢ pries ir po 6 ménesiy TFVP

linio audinio ir odos raukslés storj. Sportininky
matavimai, svérimai ir testavimai atlikti 2 kartus,
tyrimo pradzioje prie§ FPGP taikyma ir antra

35 *-3:

karta tyrimo pabaigoje.

30 36

Matematiniai skaiciavimai atlikti standartine
Microsoft Windows Exel 2003 operacine pro-

it

P grama bei matematinés statistikos SPSS 19.0

* 27 ’ ’ * 27

- 38,

<2763 | programa. Kompleksinis fizinis pasirengimas
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25 - 25

»e3 | apskaiciuojamas pagal formule [61]: KFPR =k

Vo2 max, mi/kg/min
B
1
»

20

x [40 x PWC , /kg +20 x (PWC , /kg - PWC ,/
kg)], k — amZiaus koeficientas, PWC , /kg ir

PWC, . /kg — santykiniai fizinio pajégumo rodi-
kliai vienam kilogramui tiriamojo kiino masés.

1 2 3 4 5 6 7

Sportininkai

[~+—=Vid Pries_ ® pries & po=r=Vid. o]

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas
Respondenty, dalyvavusiy 6 savaic¢iy TFVP,

kiino riebalinio audinio procentinis kiekis su-

3 pav. Maksimalus deguonies kiekio suvartojimas pries ir po TFF programos mazejo (1 pav.). Nustatyta matematiskai stipri
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PWC170

7 sportininko Vo, max padidéjo 1 ml/kg/min., o
6 sportininko — 3ml/kg/min. 7 sportininko Vo,

max rezultatas per 6 savaites padidéjo maziau-

siai i$ visy tyrime dalyvavusiy sportininky. Tokj

PWC rezultatas, balais

Sportininkai

B PWC170 prieS @ PWC170 po

nedidelj Vo, max pokytj galima paaiSkinti tuo,
kad sportininko kiino masé per tyrimo laikotar-
pi isliko stabili, nors jis neteko 1,4 proc. kiino
riebaly. Atitinkamai, didziausia maksimalaus
deguonies kiekio suvartojimo pokyti per 6 ty-
rimo savaites parodes 6 atletas per tyrimo lai-
kotarpj neteko 4 kg kiino masés ir jo riebalinio
audinio kiekis organizme sumazéjo 1,92 proc.
Galime daryti iSvada, kad riebalinio audinio kie-

4 pav. PWC _ testo rezultatas pries ir po TFVP

kio organizme mazéjimas bei kiino masés poky-
tis yra svarbiausi veiksniai, turintys jtakos Vo,

Kompleksinis fizinio pajéegumo rodiklis

Sportininkai

max poky¢iams organizme. Sj teiginj patvirtina
moksliné literattira [13]. Nustatyta stipri neigia-
ma koreliacija tarp Vo, max ir riebalinio audinio
-0,783, kai p = 0,022 bei stipri neigiama kore-
liacija tarp Vo, max ir kiino masés -0,855 kai p
=0,007. Taip pat nustatyta stipri neigiama kore-
liacija tarp raumeny masés ir Vo, max rezultato
-0,718, kai p = 0,045.

Analizuodami 4 paveikslo duomenis ma-
tome, kad visy 8 sédimojo tinklinio sportinin-
ky PWC,  testo rezultatas pager¢jo. Didziau-

0 50 100 150 200
KFPRrezultatas, balais

@ KFPR pries B KFPR po

20| sias pokytis uzfiksuotas 3 sportininkui, kurio
rezultatas per 6 savaites pageréjo 138 balais.
Atitinkamai, 2 sportininkui yra uzfiksuotas ma-

5 pav. Kompleksinio fizinio pajégumo rodiklis pries ir po TFV programos

koreliacija 0,817, kai p = 0,013, tarp kiino masés poky¢io ir
riebalinio audinio kiekio pokycio per 6 savaites.

Kintant kiino masei, kinta ir raumeniné masé. Nors
TFVP yra skirta jégos iStvermés ir greicio jégos lavinimui,
2 paveiksle matome, kad ne visiems sportininkams kiino
raumeniné masé per 6 savaiciy laikotarpj padidéjo, ko buvo
galima tikétis treniruojant raumens jéga. Penki sédimojo
tinklinio atstovai tyrimo metu priaugo raumeninés masés, o
trijy sportininky kiino raumeniné masé sumazéjo. Didziau-
sias raumeninés masés padidéjimas uzfiksuotas 3 sportinin-
kui. Jo kiino raumeniné masé per tyrimo eigg padidéjo 2,28
kg. Nustatyta statistiSkai stipri koreliacija tarp kiino masés
ir raumeninio audinio masés poky¢io 0,762, kai p = 0,028.

Kaip matome 3 paveiksle, visy 8 sédimojo tinklinio
sporto atstovy maksimalus deguonies kiekio suvartojimas
per 6 savaites trukusj tyrimo laikotarpj padidéjo. Sesiy
sportininky maksimalus deguonies suvartojimas, dar ki-
taip vadinamas Vo, max, po TFVP padidéjo 2 ml/kg/min.,

ziausias rezultato geréjimas — 33 balai. 2 sporti-
ninkas yra vienas vyriausiy tyrimo dalyviy, 53
mety amziaus, todél néra nuostabu, kad iStver-
més reikalaujanéiame teste Sio sportininko pasirodymas
néra labai geras. 3 sportininkas per 6 savaites uzsiaugino
didZiausig kiekj raumeninio audinio ir pagerings aerobing
iStverme gebéjo testa jveikti geriausiai i§ visy tiriamyjy
— 695 balai. Analizuojant tyrimo rezultatus deréty iSskirti
dar du sportininkus ir jy rezultatus trumpai aptarti. 1 sé-
dimojo tinklinio sportininko rezultatas yra zemesnis - 39
balai, taCiau pasiekti geresnio rezultato Sis atletas negaléjo
dél savo negalios. Jam nustatytas desinés rankos dilbio ne-
i8sivystymas, todél atlikdamas testg jis ergometro pedalus
galéjo sukti maksimalia jéga tik viena ranka. Atliekant testa
ir tiksint 3 minutei sportininkas émé skystis desinés rankos
skausmu ir tai taip pat turéjo neigiamg poveikj testo atliki-
mui ir jo rezultatui. 7 sportininkas yra jauniausias i§ visy
tiriamyjy ir nedidelis jo progresas per 6 savaites, pricaugis
59 balai, Siek tiek glumina. Taciau reikia atsizvelgti | tai,
kad sportininkas per treniruo¢iy programg minimaliai padi-
dino aerobing iStverme ir neteko raumeninés masés. Be to,
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sédimuoju tinkliniu uzsiima trumpiausiai i§ visy tiriamyjy
ir iki tol nebuvo fiziskai aktyvus. Sie faktoriai lémé prasta
pasirodyma atliekant testg. Apibendrinant buvo nustaty-
ta stipri koreliacija tarp Vo, max ir PWC _  testo rezultato
0,896, kai p = 0,003 (4 pav.).

Auksciau aprasyti kiino kiekybinés ir kokybinés sudé-
ties pasikeitimai bei fiziniy parametry pasikeitimai rodo,
kad antro tyrimo metu nustatytas sportininky KFPR (5
pav.) buvo geresnis visiems 8 sédimojo tinklinio atletams
lyginant su pirmo tyrimo duomenimis. Pirmo testavimo
metu apskaiCiuotas vidutinis KFPR balas buvo 159,13
balo. Antro tyrimo metu KFPR padidéjo 16,62 balo, o tai
yra 10,65 proc. prieaugis ir sieke iki 175,75 baly (5 pav.).

Nustatyta, kad KFPR pokytis stipriai neigiamai kore-
liuoja su sumazéjusiu riebaly kiekiu organizme -0771, kai
p = 0,025, stipriai neigiamai koreliuoja su pulso dydziu po
fizinio kriivio -0,709, kai p = 0,049 bei stipriai neigiamai
koreliuoja su kiino mase -0,809, kai p = 0,015. KFPR sti-
priai teigiamai koreliuoja su VO, max 0,795, kai p = 0,018.

ISvados

1. Taikomosios fizinés veiklos programa taikyta 6 sa-
vaites zenkliai pagerino nejgaliyjy sportininky fizinius pa-
rametrus.

2. Riebalinio audinio kiekio organizme mazéjimas bei
kiino masés pokytis yra svarbiausi veiksniai veikiantys Vo,
max pokycius organizme. Nustatyta stipri neigiama kore-
liacija tarp Vo, max ir riebalinio audinio -0,783, kai p =
0,022 bei stipri neigiama korealiacija tarp Vo, max ir kiino
masés -0,855 kai p = 0,007.

3. Mazéjantis riebaly kiekis organizme, geresné adapta-
cija prie fizinio kriivio bei mazéjanti kiino masé lemia KFPR
didéjima (antrojo tyrimo metu KFPR padidéjo 16.62 balo).

4. KFPR rezultatas tiesiogiai priklauso nuo VO, max
pokycio. Kuo geresné sportininko aerobiné istverme, tuo
geresnis sportininko KFPR.
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ADAPTED PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM OF
DISABLED ATHLETES OF PHYSICAL EDUCATION
FEATURES
L. Samsoniené, L. Sver¢iauskas

Key words: athletes with disabilities, complex physical
preparation, adapted physical activity program.

Summary

Research has shown that physical activity regardless of
disabled, enhances a person‘s physical characteristics, increase
independence and improve quality of life. The aim - to evaluate the
application of physical activities (TFVP) on the sciatic volleyball
athletes physical properties development. Analyzes were carried
out in 2014 February - April. Participated in Vilnius Phoenix
sheltered seating 8 volleyball team athletes with disabilities.
TFVP disabled volleyball applied for 6 weeks. Sciatic volleyball
athletes were trained in the techniques of regular exercise. Later,
self-trained. Training was held 2 times a week for at least 72 hours
intervals. Training time - no longer than 45 minutes, not including
the warm-up for the time. After strength training exercise was
carried out in the sciatic volleyball technical elements trained to
dominate the situation. The physical characteristics of the athletes
were tested before and after TFVP 6 weeks. Numerical calculations
were performed with standard Microsoft Excel for Windows 2003
operating program and mathematical statistics program SPSS
19.0. Adapted physical activity program from 6 weeks improved
disabled athletes and the physical parameters of complex physical
fitness indicators.
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