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Santrauka. Straipsnyje nagriné¢jama kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo tyrimy svarba bei pritaikymo galimybés. Sudaryta
kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo matavimo metodika. Kiino kompozicijos parametrams gauti naudojami odos rauksliy
kaliperio ir bioelektrinés varzos analizés biidai, o fizinis pajégumas vertinamas taikant veloergometrija, séstis-gultis, sésti-
s-siekti, pusiausvyros, tepingo ir nugaros raumeny dinamometro testus. Atlikus tyrimus nustatytas rySys tarp: raumeny masés
ir maksimalaus deguonies suvartojimo (moterims, » =-0,635, p <0,05 ), raumeny mas¢s ir atsilenkimy skai¢iaus (moterims,
r=0,514, p>0,05), kauly masés ir maksimalaus deguonies suvartojimo (moterims, » =—-0,636, p <0,05 ), kiino riebaly
kiekio ir maksimalaus deguonies suvartojimo (vyrams, »=-0,580, p<0,05 ), kiino riebaly kiekio ir siekimo atstumo (vy-
rams, »=-0,601, p<0,05), kiino vandens kiekio ir maksimalaus deguonies suvartojimo (vyrams, » =0,537, p<0,05),
kiino vandens kiekio ir siekimo atstumo (vyrams, r =0,559 , p < 0,05 ).

ReikSminiai ZodZiai: kiino kompozicija, fizinis pajégumas, parametrai, rysSys.

Ivadas

Kiino kompozicija domina mitybos specialistus, sveikatos
priezitiros personala, fizinio paruo§imo trenerius, bei bio-
mechanikos inzinierius, nes mitybos biidas, specifinés
dietos, treniravimasis, ligos ir genetika gali turéti didziulj
poveiki Zzmogaus kiino komponentams, t. y. atominiams,
molekuliniams, lasteliniams, audinio ir viso ktino lygiams.
Kadangi negalima atlikti invaziniy zmoniy matavimy, buvo
iSrasta daug neinvaziniy kiino sudedamuyju daliy apskai-
¢iavimo metody, kuriy déka ir galima pasiekti uzsibrézty
tiksly (Matiegka 1921; Drinkwater ef al. 1984; Kerr 1988;
Wang et al. 1992).

Kino kompozicija ir fizinis pajégumas yra svarbis
faktoriai zmogaus gyvenime, kurie lemia kiino sud¢jima,
sveikatos bei emocing biikle. Esant vir§svoriui, nutukimui
ir mazam fiziniam pajégumui, zmogaus gyvenimo koky-
beé tampa bloga. Siekdamas islaikyti gera kiino sud¢jima,
zmogus privalo sveikai maitintis ir palaikyti fiziSkai aktyvy
gyvenima, t. y. daug sportuoti. Taigi kiino kompozicija ir
fizinis pajégumas yra tarpusavyje susij¢. Egzistuoja daug
matavimo metody ir testy nustatanciy, kokie komponentai
(ktino riebaly kiekis, raumeny ir kauly masé, procentiné
kiino skysciy iSraiska) ir kiek procenty sudaro zmogaus
kiino svorio, bei koks yra zmogaus fizinio pajégumo lygis
(Ostojic 2006; Eather ez al. 2013). Siems metodams kelia-

mi keli reikalavimai. Pirma, metodas turi buti paprastas.
Antra, gauti duomenys turi bati tikslis ir lengvai supra-
ntami. TreCia, matavimo metodai turi buti neinvaziniai.
Ketvirtasis reikalavimas yra metody prieinamumas placiajai
visuomenei. Nustacius ir iSmatavus kiino kompozicija bei
fizini pajéguma ir rys$j tarp juy, galima pateikti {vairius pasiti-
lymus, kaip Zmogui pagerinti savo sudéjima, kokias fizinio
lavinimo programas naudoti gyvenimo kokybei pagerinti.

Mokslinéje literatiiroje dazniausiai atliekami rySio
nustatymo tyrimai tarp kiino masés indekso (KMI) ir fi-
zinio pajégumo, taciau nevertinami pavyzdziui, riebaly ir
kauly masé, vandens kiekis (He ez al. 2011; So et al. 2014;
Kim et al. 2013).

Pagrindinis darbo tikslas — naudojant skirtingus me-
todus ir testus gauti kiino riebaly kiekio, raumeny ir kau-
Iy masés, kiino masés indekso, procentinés kiino skysciy
iSraiSkos, kiino svorio ir fizinio pajégumo parametrus.
Galiausiai rasti ry$j tarp kiino kompozicijos ir fizinio pa-
jégumo.

Metodai

Tyrime dalyvavo 30 sveiky zmoniy (14 merginy ir 16 vai-
kiny), nuo 18 iki 26 mety amziaus.
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Kiino kompozicijos matavimo metodai

Kaliperiu jvairiose kiino vietose iSmatuojamas odos riebali-
niy kloséiy storis. Sie duomenys naudojami lygtyse, pagal
kurias nustatomas procentinis kiino riebaly kiekis. Kiino
riebaly skai¢iavimas pagal odos riebaly klostes yra vienas
i§ dazniausiai naudojamy metody laboratorijose, vertinant
kiino kompozicija bei mitybos buidus kasdieniniame gyve-
nime (Lee et al. 2008).

Riebalinés odos klostés matuojamos, norint apskai-
Ciuoti bendraji riebaly kieki ir nustatyti, kaip pasiskirstes
poodinis riebalu sluoksnis. Pagal §i sluoksnj galima spresti
apie viso kiino riebalus, kurie kinta priklausomai nuo am-
ziaus, lyties ir gyvenamosios vietos (zmoniy, kurie gyvena
Siltose ar pereinamose klimato zonose, riebaly kiekis ma-
zesnis) (Ketel et al. 2007). Taciau individualts skirtumai
neleidzia sukurti visiems tinkanciy lyg¢iy, pagal kurias biity
apskaiGiuojamas riebaly kiekis (McRae 2010). Siame darbe
riebalinés odos klostés matuojamos kaliperiu BASELINE
Skinfold caliper 12-1112.

Biolektrinio impedanso analizé yra pla¢iai naudojama
tiek medicinos personalo, tiek paciy pacienty, nes tai gana
paprastas ir aiSkus metodas. Taciau, siekiant gauti tikslius
rezultatus, turi biiti laikomasi tam tikry matavimy standarty
ir kokybés kontrolés reikalavimy. Matuojant kiino elektrini
laiduma nustatoma riebaliné ir be riebaliné (raumeny ir
kauly) masés ir viso kiino vandens kiekis bet reikia pa-
sirinkti lygtis pagal Zmogaus gyvenamaja vieta, amziy ar
patologijas (Kyle ef al. 2004). Taikomas segmentinis kiino
kompozicijos analizatorius Tanita BC-601 (Japonija), vei-
kiantis bioelektrinio impedanso analizés principu.

Fizinio pajégumo vertinimo metodai

Taikant veloergometrijos metoda, tiriamas aerobinis pajé-
gumas, t. y. §irdies susitraukimy daznis (SSD), kuris yra
laikomas tinkamiausiu rodikliu netiesiogiai nustatant mak-
simalyjj aerobinj galinguma, kadangi jam budinga beveik
tiesiné priklausomybé nuo didéjancio darbo galingumo ir
deguonies suvartojimo. Paprastai Sirdies susitraukimy daz-
nis blina maksimalus, kai pasickiamas darbo galingumas,
atitinkantis maksimaluji aerobini (Yu ez al. 2011). Sio testo
tikslas yra nustatyti maksimalyjj deguonies suvartojima.
Atlickant matavimus naudojamas mechaniniu bidu stabdo-
mas veloergometras, prietaisas Sirdies susitraukimy dazniui
registruoti ir chronometras.

Dinaminis atsilenkimy testas skirtas nustatyti liemens
raumeny jégai ir iStvermei. Sie parametrai yra tiesiogiai
susij¢ su zmogaus judéjimo pajégumu, laikysena ir stuburo
ligy profilaktika (Cordo et al. 2006). Testo metu reikia atlik-
ti kuo daugiau atsilenkimy per 30 sekundziy. Tyrimui atlikti
buvo naudojamas gimnastikos kilimélis ir chronometras.
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Siekimo testas skirtas jvertinti liemens lankstumui ir
keliy sausgysliu standumui. Testo rezultatai priklauso nuo
stuburo pajégumu, judéjimo galimybémis kasdieniniame
gyvenime, ypa¢ vyresnio amziaus zmoniy (autonominé
nepriklausomybé senéjant) (Rodriguez et al. 2008). Testo
metu reikia pasiekti kuo toliau. Buvo naudojama 35 cm
ilgio, 45 cm plocio ir 32 cm auksc¢io matavimo déze. Dézes
vir§us — 55 cm ilgio ir 45 cm plocio ploksté, 15 cm ilgesné
uz dézes Soning plokStuma, { kuria turi remtis testo atlikéjo
pédos. Ant matavimo deézés virSutinés plokstumos vidurio
yra matavimo skalé, suzyméta padalomis nuo 0 iki 50 cm.
Ant dézes virSaus padéta apie 30 cm ilgio liniuote, kuria
testo atlikéjas stumia, siekdamas kuo tolimesnio tasko

Stovéjimo ant vienos kojos testas, kitaip zinomas
kaip flamingo testas yra skirtas kiino pusiausvyrai nustaty-
ti. Geresné pusiausvyra turi itakos judéjimo geb¢jimams,
padeda iSvengti traumy, ypa¢ vyresnio amziaus zmonéms
(Camliguney et al. 2012). Testo esmé: bandymas islaikyti
pusiausvyra 1 minutg stovint ant vienos kojos. Rezultatai
vertinami pagal tai, kiek karty zmogus atsiremia kita koja.

Tepingo testo tikslas iSmatuoti kartotiniy rankos
judesiy greitj. Ranky koordinacija ir greitis rodo ran-
ku mikluma, kuris yra reikalingas kasdieningje veikloje,
ypac dirbant ranky darbus (Sozen 2012). Uzduotis — pa-
rankesne ranka kiek galima greiciau padaryti 25 pilnus
judesius (judesiy ciklus), pakaitomis palie¢iant du ant stalo
pritvirtintus skritulius. Testui buvo naudojama: stalas, kurio
aukstis reguliuojamas, du vienoje ties¢je prie stalo pritvir-
tinti popieriniai skrituliai (kiekvienas 20 cm skersmens),
10x20 cm staciakampis, pritvirtintas tarp dviejy skrituliy
vienodu atstumu ir chronometras.

Jégos matavimas nugaros-koju-kriitinés dinamometru,
kurio skalé yra nuo 0 iki 300 kg, skirtas iSmatuoti maksi-
malia nugaros raumeny jéga. Tiriamasis asmuo turi atsistoti
ant dinamometro pagrindo ir i§ visy jégu tempti rankena i
vir§y. Gauti dinamometro parodymai yra perskaiciuojami
1 santyking nugaros raumeny reik§me¢ (Hu et al. 2014).

Rezultatai

ISmatuoti kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo parametry
vidutiniai dydziai su variacija pateikiami 1 lenteléje. Vyrai
yra aukstesni, sunkesni, turi didesni kiino masés indeksa ir
vandens kieki bei raumeny ir kauly mas¢ negu moterys, bet
mazesni riebaly kieki. Vyry maksimalus deguonies suvar-
tojimas, atsilenkimy skaicius ir nugaros raumeny santyXki-
né reikSmé yra didesné uz motery, o liemens lankstumas,
pusiausvyros rezultatas ir tepingo testo laikas prastesnis.
Palyginimas tarp vyry ir motery grupiy kino kompozicijos
ir fizinio pajégumo parametry néra statistiskai reik§mingas



1 lentelé. Dalyviy kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo parametrai

Table 1. Body composition and physical fitness parameters of participants

Parametrai

Moterys (n = 14)

Vyrai (n = 16)

I8 viso (n =30)

Kino kompozicija

Ogis (cm) 169,07 £ 5,98 180,81 + 6,86 175,33 + 8,71

Svoris (kg) 61,4, + 8,99 73,08 £ 9,68 67,64+ 10,94

Kuno masés indeksas (kg/m?) 21,46 £2,61 22,52 £2,57 22,02 +£2,60

Kiino riebaly kiekis (%) 25,11 £6,27 12,61 £5,26 18,44 £8,50

Raumeny masé¢ (kg) 4327 +4,10 60,52 + 6,57 52,47 + 10,32

Kauly masé (kg) 2,33+0,22 3,18+0,32 2,78 +£0,51

Kiino vandens kiekis (%) 55,59+ 4,42 62,56 £ 4,85 59,31+ 5,79

Fizinis pajégumas

Maksimalus deguonies suvartojimas (ml/kg/min) 36,42 £6,27 39,39+£9,22 38,00 £ 7,99

Atsilenkimy skaicius (k./30s) 21,93 £3,99 27,50 +4,37 24,90 + 5,00

Siekimo atstumas (cm) 24,19 + 6,31 22,27 +9,33 23,17 +7,99

Suklydimy skaicius (k./min) 1,64 + 1,69 2,44 +1,97 2,07 +£1,86

Tepingo testo laikas (s) 16,82 +4,06 13,05 +3,32 14,81 £4,09

Nugaros raumeny jéga (%) 111,50 + 35,87 194,74 + 49,54 155,89 + 60,25
(p>0,05). Pries randant ry$j tarp kiino kompozicijos ir
fizinio pajégumo buvo atlikta regresiné analize.

1 paveikslas rodo, kad motery raumeny mas¢ yra 55 - y= <17841x+ 77,958
atvirksciai susijusi su maksimaliu deguonies suvartojimu g € 50 R?=0,4042
(r=-0,635, p<0,05). Kadangi kauly masé yra propor- gg" -
cinga raumeny kiekiui, pastebétas atvirkStinis rySys su mak- 2 E aw _— °
simaliu deguonies suvartojimu (7 =-0,636, p>0,05) '_g % . L] E ______ .

(2 pav.). Tyrimai parod¢, kad didéjant kiino masei, iskaitant ‘r;u § % e 8 ‘ .....................
ir raumeny masei, maz¢ja maksimalus deguonies suvartoji- . e
mas (Bassett, Howley 2000). 19 251 23 2,5 2,7 2,9

Kita motery grupés raumeny masés priklausomybé
atvaizduojama 3 paveiksle. Didé¢janti raumeny masé yra
tiesiogiai susijusi su didesniu atlikty atsilenkimy skaic¢iu-
mi (r=0,514, p<0,05). Fizinis pajégumas labiausiai
parodo raumeny jéga ir ypac siejamas su individo funkci-
némis galimybémis — nepavargstant atlikti fizines uzduotis
(Gaigaliené 1999).
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Vyry grupéje buvo nustatytos keturios priklausomy-
bés tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo rodikliy.
Kino riebaly kiekis yra atvirks¢iai susijgs su maksimalaus
deguonies suvartojimu (7 =-0,580, p <0,05) ir sieckimo
atstumu (r =-0,601, p <0,05). Gauti rySiai atitinkamai
vaizduojami 4 ir 5 paveiksluose. Vyry organizmas yra la-
biau linkes kaupti riebaly sluoksni, ypac juosmens dalyje.
Esant per dideliam kiekiui, yra sunkiau atlikti kasdieni-
nes uzduotis, pavyzdziui, pasilenkti, atsistoti ir panaSiai
(Andersson ef al. 2011).

Galiausiai, nustatytas tiesioginis rySys tarp kiino van-
dens kiekio ir fizinio pajégumo parametry: maksimalaus
deguonies suvartojimo (7 =0,537, p<0,05) ir sieckimo
atstumo (7 = 0,559, p <0,05). Nustatytos priklausomybés
atitinkamai vaizduojamos 6 ir 7 paveiksluose. Kiino vande-
ns kiekis yra skirstomas i dvi sudedamasias dalis: lastelés
viduje (2/3 kiino vandens) ir iSoré¢je (1/3 kiino vandens)
esantis skystis. Plazma (1/5 iSorinio skyscio) ir audininis
(4/5 iSorinio skyscio) skystis pernesa biologiskai aktyvias
medziagas, medziagy apykaitos produktus bei apriipina
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organizmo lasteles deguonimi (Pichler et al. 2013). Taigi
kuo daugiau zmogaus organizme yra vandens, tuo jis yra
fiziskai aktyvesnis ir pajégesnis.

ISvados

1. Atlikta gauty duomeny regresiné analizé. Nustatyti
kiekvieno kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo pa-
rametry koreliacijos koeficientai.

2. Nustatytas atvirk$tinis rySys tarp: raumenuy masés
ir maksimalaus deguonies suvartojimo (moterims,
r=-0,635, p<0,05); kauly masés ir maksima-
laus deguonies suvartojimo (moterims, » =-0,636,
p >0,05); kiino riebaly kiekio ir maksimalaus de-
guonies suvartojimo (vyrams, » =-0,580, p <0,05),
siekimo atstumo (vyrams, r =-0,601, p <0,05).

3. Nustatytas tiesioginis rySys tarp: raumeny mases ir
atsilenkimy skai¢iaus (moterims, » =0,514, p <0,05);
kiino vandens kiekio ir maksimalaus deguonies suvar-
tojimo (vyrams, » = 0,537, p <0,05), siekimo atstumo

(vyrams, r =0,559, p <0,05).
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RESEARCH OF THE RELATIONSHIP BETWEEN BODY
COMPOSITION AND PHYSICAL FITNESS

D. Taraskevicius, A. SeSok

Abstract

The article deals with importance and adaptation options of body
composition and physical fitness. Measurement methodology of
body composition and physical fitness was done. Skinfold caliper
and bioelectrical impedance analysis techniques was used to ob-
tain body composition parameters. Physical fitness was measured
using veloergometry, sit-ups, sit-and-reach, flamingo balance,
plate tapping and back muscle dynamometer tests. After research
relationship was established between: muscle mass and maximum
oxygen uptake (for female, » =-0,635, p <0,05 ), muscle mass
and sit-ups results (for female, »=0,514, p>0,05), bone
mass and maximum oxygen uptake (for female, »=-0,636,
p<0,05), body fat mass and maximum oxygen uptake (for
male, »=-0,580, p<0,05), body fat mass and sit-and-reach
results (for male, »=-0,601, p<0,05), total body water and
maximum oxygen uptake (for male,  =0,537, p <0,05), total body
water and sit-and-reach results (for male, » =0,559, p <0,05).

Keywords: body composition, physical fitness, parameters,
relationship.





