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Santrauka

Aklumas — fiziné negalia, sukelianti létesng proting
veikla, laikysenos problemas, orientacijos sunku-
mus, depresija ir pusiausvyros problemas. Lietuvo-
je, kaip ir visoje Europoje, nejgaliyjy skaicius suda-
ro apie 7 procentus, taciau sportuojanciy nejgaliyjy
yra vos | procentas, i$ §io vieno procento sportuo-
janciy nejgaliyjy, uzsiimanciy profesionaliu sportu,
yra dar maziau.

Darbo tikslas: jvertinti Lietuvos parolimpinés gol-
bolo rinktinés zaidéjy fizin] pasirengima. Tyrimas
buvo atliktas 2015 metais gruodzio - sausio méne-
siais Vilniaus Gerosios Vilties progimnazijos (Skro-
bly g. 3A) sporto saléje. Tyrime dalyvavo 9 vyrisSkos
lyties golbolo zaidéjai, kuriy amzius nuo 23 iki 45
mety. Visi Sie zaidéjai atstovauja Lietuvos parolim-
pinei golbolo rinktinei.

Siekiant maksimaliai jvertinti Lietuvos parolim-
pinés golbolo rinktinei zaidéjy fizinj pasirengima
buvo vertinama:

- Sirdies kraujagysliy sistemos pajégumas (Rufjé
testas),

- sprogstamoji jéga (Suolis iS vietos),

- pusiausvyra (Flamingo testas),

- psichomotorinés reakcijos greitis (krintancios li-
niuotés testas).

Tyrimo rezultatai. Daugumos zaidéjy Sirdies ir krau-
jagysliy sistema i vienkartinj trumpalaikj kriivi re-
agavo panasiai, 4 Zaidéjai jvertinti turintys paten-
kinamg ir 3 blogg Sirdies ir kraujagysliy sistemos
treniruotumo lygj. Ivertinus Suolio j tolj testavimo
rezultatus ir palyginus juos su 3 mety statistika, nu-
statéme, kad zaidéjy atlikto testo vidutinis rezultatas

virsija rekomenduojamas normas. ZaidZiant golbo-
la labai svarbi gera pusiausvyra. Daugumos zaidé-
Jy pusiausvyra skirtingomis kojomis buvo jvertinta
kaip labai gera arba pakankama. Parolimpieciai zai-
dimo metu turi labai greitai reaguoti j kintancias Zai-
dimo salygas, dél to svarbus reakcijos greitis. Verti-
nant pagal F. B. Nelsono (1965) sudaryta psichomo-
torinés reakcijos greicio vertinimo skalg, visi gol-
bolo zaidéjai pasické aukscCiausig rezultatg. Daugu-
ma Lietuvos parolimpinés rinktinés atlety turi gera
fizinj pasirengima, taciau visiems atletams reikéty
pagerinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.

Jvadas

Aklumas — fiziné negalia, sukelianti létesng protine
veikla, laikysenos problemas, orentacijos sunkumus, de-
presija ir pusiausvyros problemas (1). Zmonés, kurie turi
regéjimo sutrikimy, pasizymi sumazéjusia fizine veikla,
Sirdies ir kraujagysliy sistemos ir raumeny iStverme, lanks-
tumu ir pusiausvyra (2). Todél A. Kulbyté ir S. Mingaila
(3) teigia, kad asmenims su negalia reguliari fiziné¢ veikla,
dalyvavimas sporte ir aktyvus poilsis uzkerta kelig ligoms,
pageréja sveikata, savarankiSkumas ir gyvenimo kokybé,
geréja jéga, koordinacija, pusiausvyra, iStvermé, plauciy
veikla. Aktyvaus laisvalaikio déka mazéja stresas, page-
rinami apsitarnavimo jgiidziai, draugysté, pomégiai, poil-
sis, gyvenimo pasitenkinimas ir gera savijauta. Lietuvoje,
kaip ir visoje Europoje, nejgaliyjy skaicius sudaro apie 7
procentus populiacijos, tac¢iau sportuojanciy neigaliyjy yra
vos 1 procentas, i§ Sio vieno procento sportuojanciy nej-
galiyjy yra dar maziau uZzsiimanciy profesionaliu sportu
(4). Kaip teigia H. Bayram Temur ir kiti autoriai, aklyjy
riedulys yra dazniausia sporto Saka, kurig pasirenka regéji-
mo negalig turintys asmenys. Golbolas leidzia nejgaliems
asmenims pasijausti ir biti komandos dalimi. Sis Zaidimas
nereikalauja daug jrangos ir padeda asmenims lavinti ju-
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déjimg erdvéje ir koordinacija. Taip pat dalyvavimas spor-
te teikia didele nauda palaikant raumeny, pusiausvyros,
lankstumo, kvépavimo ir Sirdies sistemas (5). Golbola zai-
dziantys aklieji pasizymi didesniu fiziniu pasirengimu nei
nesportuojantys regéjimo sutrikimy turintys zmonés. Todeél
dalyvavimas sporte ar rekreacinéje veikloje daro didele
jtaka ugdant fizinj pasirengimg (6). Fizinis pasirengimas
glaudziai susijegs su kiekvieno zmogaus sveikata, gyveni-
mo kokybe, mokymosi ir darbo efektyvumu, dalyvavimu
sporte (7). Fizinis pasirengimas apima keleta komponenty
— Sirdies ir kvépavimo sistemy iStverme, raumeny jéga ir
iStvermeg, lankstuma, koordinacijg ir greituma. WF. Peate ir
kiti autoriai pastebi, kad fizinis pajégumas glaudziai susi-
jes su sportine veikla ar tam tikra profesija (8). Pagrindiné
fizinio pajégumo vertinimo testy nauda: gauname esamos
fizinés buklés kiekybinj jvertinima ir galime juo naudotis
lygindami su kity asmeny arba sekdami tolimesn¢ sporti-
ninko fizinio pajégumo biikle. Taip pat Siy vertinimo testy
rodiklius galime lyginti su jvairiy sporto Saky profesionaliy
ir mégejy sportininky rodikliais (9).

Darbo tikslas: jvertinti Lietuvos parolimpinés golbolo
rinktinés zaidéjy fizinj pasirengima.

Tyrimo objektas ir metodika

Tyrimas buvo atliktas 2015 mety gruodzio ménes;j Vil-
niaus Gerosios Vilties progimnazijos (Skrobly g. 3A) spor-
to saléje. Tyrime dalyvavo 9 vyriskos lyties golbolo zaidé-
jai, kuriy amzius nuo 23 iki 45 mety. Visi Sie zaidéjai ats-
tovauja Lietuvos parolimpinei golbolo rinktinei. Didzioji
dalis zaidéjy turi regéjimo negalig — visiSkas aklumas arba
dalinis regéjimo sutrikimas. Visi tiriamieji buvo individu-
aliai testuojami prie$ treniruote vieng kartg pagal sudaryta
protokola. Zaidéjams buvo iSaiskintos vertinimo taisyklés
bei jdedamy pastangy, atlieckant testavimus, svarba.

Organizuojant tyrimg buvo nustatyti tiriamyjy atrankos
kriterijai:

1. Tiriamasis turi priklausyti ir zaisti Lietuvos parolim-
pinéje golbolo rinktinéje.

2. Tiriamasis privalo neturéti sveikatos sutrikimy, ku-
rie daryty jtaka testams atlikti ir rezultatams.

Siekiant maksimaliai jvertinti Lietuvos parolimpinés
golbolo rinktinés zaidéjy fizinj pasirengima buvo vertinama:

- Sirdies kraujagysliy sistemos pajégumas (Rufjé testas),

- sprogstamoji jéga (Suolis i§ vietos),

- pusiausvyra (Flamingo testas),

- psichomotorinés reakcijos greitis (krintancios liniuo-
tés testas).

Rezultatai
Tiriamuyjy Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermei ver-

tinti buvo naudojamas Rufjé testas. Rezultatai buvo verti-
nami apskaiciavus Rufjé indeksa, kuris svyruoja nuo 1 ir
maziau (labai geras treniruotumas) iki 10 ir daugiau (labai
blogas treniruotumas). Rezultatai parodé, kad né vienas ti-
riamasis nepateko ] intervalg, kuris rodo labai gera ir gera
treniruotumo lygmenj, vertinant pagal Rufje skale (1 pav.).
Daugumos zaidéjy Sirdies ir kraujagysliy sistema j vien-
kartinj trumpalaikj kriivj reagavo panasiai, taciau rezultatai
nepasieké net gero treniruotumo balo. 4 zaidéjai jvertinti
turintys patenkinama ir 3 bloga Sirdies ir kraujagysliy siste-
mos treniruotumo lygj. Vertinant rezultatus matome, kad
Lietuvos parolimpinés rinktinés zaidéjy Sirdies ir krauja-
gysliy sistemos pajégumas yra nepakankamas ir treniruo-
¢iy mety vertéty skirti daugiau laiko aerobinei ir anaerobi-
nei iStvermei lavinti.

Zaidziant golbola vienas i§ svarbesniy zaidimo aspekty
yra greitas padéties keitimas aikstelés erdvéje, dél to zaide-
jams svarbus maksimalus vienkartinis raumens ar jy grupiy
susitraukimas. Siekiant iSsiaiskinti kojy raumeny sprogs-
tamaja jéga, buvo atliekamas Suolio ] tolj i vietos testas.
Siekiant jvertinti kojy sprogstamosios jégos testo rezultaty
kaitg buvo panaudoti keliy mety testavimai. 2011 metais
Sio testo rezultatai svyravo nuo 209 cm iki 288 cm, o vi-
durkis sieké 244+26,9 cm. 2012 metais Sio testo rezultatai
svyravo nuo 206 cm iki 276 cm, vidurkis — 244+19,5cm
(remiantis trenerio K. Levickio duomenimis). Misy atlik-
to testavimo metu rezultatai svyravo nuo 139 cm iki 276
cm, vidurkis - 227+18 cm. Analizuojant 2011, 2012 ir 2015
mety duomenis, pastebima, kad minimalios ir maksimalios
Suolio j tolj i§ vietos testo reikSmés mazéja. Tuo tarpu vi-
durkis 2011 ir 2012 metais nepakito, o 2015 metais suma-
7€jo (nuo 244 cm iki 227 cm). Tadiau vertindami visy trejy
mety testavimus galime teigti, kad visi tiriamieji tiek 2011
- 2012, tiek 2015 metais (remiantis A. Muliarciko ir kity
autoriy (2007) rekomendacijomis) pasieké rekomenduoja-
ma rodiklj 210 cm — 235 cm (2 pav).

Zmogus, siekdamas islaikyti pusiausvyra erdvéje, di-
dziausig informacijos kiekj gauna per regos analizatorius
— akis. Dalinj ar visiska aklumg turintiems zmonéms pu-
siausvyrg iSlaikyti yra sunkiau. Regos negalig turintiems
bei aktyviai sportuojantiems asmenims pusiausvyros jver-
tinimas yra labai svarbi fizinio pasirengimo vertinimo da-
lis. Lietuvos parolimpinés rinktinés nariy pusiausvyra buvo
vertinama naudojantis Flamingo testu, rezultatai buvo ver-
tinami pagal A. Muliaré¢iko ir kity autoriy (2007) sudary-
ta vertinimo lentelg. Testo rezultatai rodo, kad daugumai
zaidéjy iSlaikyti pusiausvyra geriau sekési stovint ant kai-
rés kojos nei ant deSinés. Daugumos zaidéjy pusiausvyra
skirtingomis kojomis buvo jvertinta kaip labai gera arba
pakankama (3 pav.).
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Regejimo negalig turintiems zmonéms labai svarbu gebéti staigiai
ir tiksliai reaguoti j aplinkos pokyc¢ius, o asmenims, zaidziantiems gol-
bola, reakcijos greitis j iSgirstus zaidybinius garsus yra vienas svarbes-
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niy faktoriy siekiant gery rezultaty varzybose.
Lietuvos parolimpinés golbolo rinktinés psi-
chomotorinés reakcijos greitis buvo vertinamas
krintancios liniuotés testu. Rezultatus svarbu
vertini bilateraliai, iSanalizave pastebéjome,
kad kairés ir desinés rankos psichomotorinés re-
akcijos greitis skyrési. Kairés rankos psichomo-
torinés reakcijos greitis svyravo nuo 101 ms iki
150 ms, vidurkis — 112+19 ms, o deSinés rankos
nuo 101 ms iki 169 ms, vidurkis — 119423 ms.
Ivertinus rezultatus, galime daryti iS§vada, kad
tiriamyjy psichomotoriné reakcija desine ranka
yra létesné lyginant su kaire (4 pav.).

Vertinant pagal F. B. Nelsono (1965) suda-
ryta psichomotorinés reakcijos grei¢io vertini-
mo skaleg, visi golbolo zaidéjai pasieké auks-
Ciausig rezultatg, kuris buvo vertinamas kaip
labai geras.

Rezultaty aptarimas

Siekiant tinkamo sportininky fizinio pasi-
rengimo jvertinimo reikalingas platus ir detalus
skirtingy fiziniy savybiy jvertinimas, negana
patikrinti tik tam tikras konkrecias fizines ypa-
tybes. Analizuojant skirtingy sporto Saky atlety
fizines ypatybes, biitina atsizvelgti ir | konkre-
Cig sporto Saka bei parinkti tinkamus testus, sie-
kiant jvertini svarbiausias tos sportinés veiklos
fizines savybes.

Lietuvos parolimpinés golbolo rinktinés
zaidéjy Sirdies ir kraujagysliy sistemos istver-
mé buvo vertinama Rufjé indeksu. Pastebéta,
kad nei vienas tiriamasis nepasieké labai gero
arba gero treniruotumo lygio (vertinant Rufjé
indeksu), todél galime teigti, kad tiriamyjy atsi-
gavimas po greito ir intensyvaus fizinio kriivio
yra zemas, o Sirdies ir kraujagysliy sistema néra
pakankamai gerai i§treniruota. J. Poderys ir kiti
autoriai (10) tyré futbolininky Sirdies ir krau-
jagysliy sistemos istverme, naudodami Rufjé
indeksg. Jie pastebéjo, kad tiriamyjy atsigavi-
mas po dozuoto fizinio kriivio yra pakankamas,
taciau jie pabrézé, kad vertinant sportininky
funkcinj parengima reikéty taikyti kompleksi-
nius tyrimo metodus, o ne euristinius atskirus
metodus bei jy rezultatus. O S. Sakalauskas ir V.
Markevicius (11) analizavo krepsininky Sirdies
ir kvépavimo sistemos istvermg. Jie pastebéjo,
kad krepSininky Sirdies ir kraujagysliy sistema
labai gerai iStreniruota bei labai didelio pajé-
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gumo. Vertindami atliktus tyrimus galime teigti, kad Rufjé
indeksas yra tinkamas Sirdies ir kraujagysliy sistemos is-
tvermés testavimui profesionaliems sportininkams, taciau
jvertinus rezultatus galime daryti iSvada, kad golbolas néra
ta sporto $aka, kurioje SKS istvermé atlikty didziausig vai-
dmenj, siekiant auksto fizinio parengtumo ir varZybiniy
rezultaty.

Golbolas yra greitas ir labai dinamiskas Zzaidimas, dél
to zaidéjams reikia mokéti greitai ir efektyviai judéti aiks-
teléje. Siam judéjimui uztikrinti yra labai svarbus greitas
vienkartinis raumens jsitempimo ir atsipalaidavimo mecha-
nizmas. Siekiant jvertinti Lietuvos parolimpinés rinktinés
zaidéjy kojy raumeny sprogstamaja jéga buvo atlickamas
Suolio ] tolj i§ vietos testas. Analizuodami rezultatus mato-
me, kad $i fiziné ypatybé tarp golbolo zaidéjy yra i§vystyta
gerai, kadangi jy zaidime reikalingi dazni Suoliai, norint
apsaugoti vartus nuo priesininky jvaréiy. O R. VerSinskas
ir kiti autoriai (12) panaudojo $j testa, tirdami studenty fizi-
nj pasirengima. Paaiskéjo, kad tiriamieji pasieké panasius
rezultatus kaip ir miisy golbolo Zaidéjai — 234 cm. Khalid
Almuzaini ir Steven Fleck atlikto tyrimo metu buvo nusta-
tyta, kad Suolis i§ vietos j tolj yra tinkamas testavimo btidas
nustatyti maksimalios jégos panaudojimg ir efektyvus bii-
das jvertinti fizinj atlety pasirengima pries§ sezona, sezono
metu ir po jo (13).

Analizuojant tiriamyjy pusiausvyra buvo atlickamas
Flamingo testas. Rezultatai parodé, kad tiriamieji pasizy-
mi geresne pusiausvyra stovint ant desinés kojos. Vertinant
pagal testo interpretacijg, dauguma atlety turéjo labai gera
pusiausvyra. Colak Tuncay ir kity atliktame tyrime teigia-
ma, kad golbolas gali biiti tinkama sporto $aka lavinti pu-
siausvyrg ir kitus fizinio pasirengimo komponentus (14).

Vertinant psichomotorinés reakcijos greitj paaiskéjo,
kad tiriamyjy kairés rankos reakcija geriau iSvystyta nei
desinés. O S. Sakalauskas ir V. Markevi¢ius (11) tyré krep-
Sininky psichomotorinés reakcijos greitj ir pastebéjo, kad
SeSeriy mety laikotarpiu testo rezultatai kito jvairiai, dél to
svarbu nuolatos stebéti ir vertinti sportininkus, nes jy fizi-
nés ypatybés gali kisti net sezono metu. Golbolo zaidéjy
psichomotorinés reakcijos greitis i§vystytas gerai, kadangi
regos netekimas suaktyvina kitas sistemas, tarp jy ir reak-
cijg. Taip pat aklyjy riedulyje zaidéjai turi iSgirsti, i§ kurios
pusés rieda kamuolys ir apsaugoti vartus, o tam reikalinga
greita reakcija.

ISvados

1. Lietuvos parolimpinés rinktinés zaidéjy Sirdies ir
kraujagysliy sistemos pajégumas yra nepakankamas ir tre-
niruo¢iy metu vertéty skirti daugiau laiko aerobinei ir ana-
erobinei iStvermei lavinti.

2. Tiriamieji trejy mety testavimy laikotarpiu pasieké
ir vir§ijo rekomenduojama Suolio  tolj normatyvo riba.

3. Flamingo testas parodé, kad daugumos zaidéjy pu-
siausvyra skirtingomis kojomis buvo jvertinta kaip labai
gera arba pakankama.

4. Vertinant psichomotirnés reakcijos rezultatus, Lietu-
vos parolimpinés rinktinés zaidéjai pasieké geriausia verti-
nimo rezultatg.
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PHYSICAL FITNESS ASSESSMENT OF LITHUANIAN
PARALYMPIC GOALBELL TEAM

G. gepikaité, R. Venskaitis, K. Levickis, A. Juocevicius

Key words: goalball, blindness, paralympic sport, physical
fitness.

Summary

Goalball or blind hockey is a team game designed for athletes
suffering from visual impairment. Blind hockey was created as a
tool to improve and alter physical, cognitive, emotional, social,
ethical and environmental dimensions of disabled athletes.

Aim of the Research. To evaluate the Lithuanian Paralympic
goalball team‘s physical fitness.

Materials and methods. Nine male athletes from Lithuanian
paralimpic goalball team aged from 23 to 45 years participated in
this research. In order to assess physical fitness of athletes cardio-

vascular capacity (Rufje test), explosive force (long jump test),
balance (Flamingo test) and reaction test (falling ruler test) tests
were conducted and evaluated.

Results. The majority of players in the cardiovascular system
testing performed similarly, but their results did not reach the level
of good training results. Rufje test results demonstrated that two
athletes fell into the range of very bad, three —poorly, four —satis-
factory. Comparing an explosive leg force test data it was measu-
red that long jump test results exceeded the average in the period
of three years. Balance is important physical fitness part for good
performance in goalball , therefore most of all goalball players
balance performance standing on different legs was rated as very
good or satisfactory. Athletes during the game have to make very
quick responses to changing conditions of the game, as a result all
goalball players achieved the highest score in Flamingo balance
testing, which was scored as very good. In conclusion, the majority
of Lithuanian Paralympic goalball team athletes have good physical
preparation, but all athletes should improve cardiovascular capacity.
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