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Geriausių pasaulio šuolininkių į aukštį rezultatų kaitos bendri 
dėsningumai ir individualūs ypatumai

Dr. Nelė Žilinskienė, doc. dr. Darius Radžiukynas
Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka
Šuolininkių į aukštį rengimas apima pradinio, pagrindinio, specializuotojo rengimo, puikių sportinių rezultatų sieki-

mo ir puikių sportinių rezultatų palaikymo etapus, kurie trunka 15–20 metų ir tęsiasi nuo 12–13 iki 30–31 metų amžiaus. 
Sporto treniruotės ugdomasis poveikis vyksta kartu su sportininkių natūralia biologine ir fizine organizmo branda.

Tyrimo tikslas – nustatyti geriausių pasaulio ir Lietuvos šuolininkių į aukštį rezultatų kaitos per visą sportinės 
karjeros laikotarpį bendrus dėsningumus ir individualius ypatumus. Tiriamieji – didelio meistriškumo pasaulio ir Lie-
tuvos šuolininkės į aukštį (n = 13). Tyrimo metodai: 1) literatūros šaltinių analizė; 2) dokumentų analizė (duomenys 
paimti iš internetinio puslapio www.iaaf.com ir sportinių dienynų); 3) matematinė statistika.

Tyrimo metu nustatyta, kad geriausių pasaulio ir Lietuvos šuolininkių į aukštį (n = 13) vidutinis ūgis yra 1,81 ± 
0,02 m, kūno masė – 61,83 ± 1,41 kg, kūno masės indeksas – 18,77 ± 0,20. Geriausias sportinių rezultatų vidurkis yra 
2,03 ± 0,01 m, geriausias rezultatas pasiekiamas būnant 25,92 ± 0,94 metų amžiaus. Tarptautinio lygio rezultatui pa-
siekti vidutiniškai reikia treniruotis 10–11 metų. Šuolininkės į aukštį virš savo ūgio šoka vidutiniškai 22,25 ± 2,43 cm. 
Aukštesnės šuolininkės, kurių ūgis nuo 1,86 iki 1,93 m, virš savo ūgio šoka 16–17 cm mažiau už žemesnes 1,69–1,79 m 
ūgio šuolininkes. Šuolininkių ūgis neturi lemiamos įtakos sportiniams rezultatams. Nustatyta, kad sparčiausi sportinių 
rezultatų augimo tempai yra 12–17 metų amžiaus tarpsniu (nuo 1,40 ± 0,06 m iki 1,84 ± 0,02 m, p < 0,001), lėtesni – 
18–21 metų amžiaus tarpsniu (nuo 1,84 ± 0,02 m iki 1,94 ± 0,03 m, p < 0,001), dar lėtesni – 22–26 metų amžiaus 
tarpsniu (nuo 1,95 ± 0,02 m iki 2,01 ± 0,01 m, p < 0,001), o nuo 27 iki 32 metų – stabilizuojasi (rezultatai svyruoja 
nuo 1,99 ± 0,02 m iki 2,01 ± 0,01 m, p < 0,05). Per visą sportinę karjerą rezultatai vidutiniškai pagerėja 44,69 ± 6 cm. 
Nustatyta, kad individualūs sportiniai rezultatai metiniu ciklu kinta banguotai. Po geresnio rezultato būna 2–3 varžy-
bos, kuriose rezultatai yra prastesni.

Raktažodžiai: lengvoji atletika, šuolininkės į aukštį, sportiniai rezultatai.

Įvadas
Šuolininkių į aukštį sportinė karjera tęsiasi apie 

dvidešimt metų. Šiuo laikotarpiu sportinių rezultatų 
kitimą sąlygoja biologinės ir fizinės brandos ypatumai 
bei egzistuojančios rengimo ir varžybų sistemos.

Šuolininkių į aukštį rengimas apima pradinio, pa-
grindinio, specializuotojo rengimo, puikių sportinių 
rezultatų siekimo ir puikių sportinių rezultatų palai-
kymo etapus, kurie trunka 15–20 metų ir tęsiasi nuo 
12–13 iki 30–31  metų amžiaus (Žilinskienė, 2008). 

Sporto treniruotės ugdomasis poveikis vyksta kartu 
su sportininkių natūralia biologine ir fizine organizmo 
branda. Kiekvienam amžiaus tarpsniui yra būdingi 
tam tikri organizmo vystymosi ypatumai. 11–13 metų 
mergaitėms prasideda brendimas ir tęsiasi iki 16–18 
metų. Mergaičių ūgis ypač padidėja apie 12–13 metus, 
nusistovi 16–17 gyvenimo metais. Kūno masės prie-
augiai patys didžiausi taip pat yra apie 12 metus (Tut-
kuvienė, 2001). Jauname amžiuje (iki 16–17  metų) 
sportinius rezultatus daugiau negu vyresniame są-
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27,9 and 10, 0, 28,1 and 9,2. This construct dominates 
among the values. Personal family values are also 
based on positive attitudes, but their expression 
was minimal. Expression of moral and volitional 
features as expression of values is quite wide: 18,8 
and 8,9 among players, 14,1 and 8,8 among the 
representatives of individual sports. When evaluating 
studies and profession, higher priority was given to 
studies, 15,9 and 8,0, 4,8 and 8,5. Student athletes 
considered higher education diploma acquisition 

more important than knowledge. Sport and interests 
was quite important for players and individual sport 
representatives: 31,1 and 9,2, 17,2 and 8,9. Students 
stressed increasing of sport performance level and 
seeking for ideal results. Analysis of research results 
allows assuming that values of different sports 
representatives are permanent and reflecting human 
values.

Keywords: value orientations, retrospection, life 
principles, student athletes. 
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lygoja spartus, natūralus fizinis vystymasis, įvairi 
spontaniška judamoji veikla, individualūs, genetiškai 
determinuoti nervų ir raumenų sistemos gebėjimai, 
antropometrinių rodiklių kitimo ypatumai, fizinių 
ypatybių augimo tempai (Голованов, 1992; Мигда, 
1997; Malina et al., 2004; Žilinskienė, 2008).

Daugiamečio šuolininkių į aukštį rengimo op-
timizavimas labai priklauso nuo to, kokiu amžiaus 
tarpsniu ir meistriškumo etapu daugiau įtakos spor-
tinių rezultatų augimui turi natūrali augimo ir bren-
dimo sparta, o kokiu – treniruotės vyksmo turinys 
ir formos.

Iki šiol tyrinėta šuolininkių į aukštį atranka ir 
rengimas daugiamečiu ir metiniu treniruotės ci-
klais (Radžiukynas, 1997; Мигда, 1997; Humphrey, 
Nordquist, 2000; Žilinskienė, Radžiukynas, 2006; 
Балахничёв и дp., 2007), šuolininkių(-ų) motori-
nių gebėjimų kitimo ypatumai (Žilinskienė, 2008), 
judesių technika (Lees et al., 2000; Екимов и дp., 
2003), rezultatų kitimas metiniu treniruotės ciklu, 
skirtingais amžiaus tarpsniais ir dalyvaujant įvai-
raus lygio varžybose (Голованов, 1992; Jelyazkov, 
1998; Žilinskienė, 2008; Коcихин, 2009; Stanislo-
vaitienė ir kt., 2010).

Dar stokojama tyrimų, kurie parodytų rezultatų 
kitimo nuo sportinės karjeros pradžios iki pabaigos 
bendrus dėsningumus ir individualius ypatumus. Ži-
nant moterų šuolio į aukštį rezultatų kitimo dėsnin-
gumus, būtų galima sėkmingiau vykdyti talentingų 
šuolininkių atranką, geriau planuoti treniruotės krū-
vius, parinkti treniruotės metodikas, planuoti daly-
vavimo varžybose taktiką ir prognozuoti rezultatų 
kaitą ilgam 10–20 metų laikotarpiui.

Tikėtina, kad sportinių rezultatų augimo tempai 
nuo sportinės karjeros pradžios iki pabaigos gali su-
tapti su natūraliai vykstančiais biologinės brandos 
ypatumais.

Hipotezė – šuolininkių į aukštį sportinių rezulta-
tų kitimo bendri dėsningumai ir individualūs ypatu-
mai priklauso nuo ontogenezėje vykstančių organiz-
mo biologinės ir fizinės brandos procesų.

Tyrimo tikslas – nustatyti geriausių pasaulio ir 
Lietuvos šuolininkių į aukštį rezultatų kaitos per 
visą sportinės karjeros laikotarpį bendrus dėsningu-
mus ir individualius ypatumus.

Tiriamieji  – didelio meistriškumo pasaulio ir 
Lietuvos šuolininkės į aukštį (n = 13).

Tyrimo uždaviniai:
1. Nustatyti didelio meistriškumo šuolininkių į 

aukštį antropometrinius rodiklius ir amžių, kada pa-
siekiami geriausi rezultatai.

2. Išanalizuoti sportinių rezultatų kaitą per dau-
giametę treniruotę (nuo 12 iki 32 metų).

3. Nustatyti sportinių rezultatų kaitos individua-
lius ypatumus metiniu treniruotės ciklu.

Tyrimo metodai:
1. Literatūros šaltinių analizė.
2. Dokumentų analizė. Duomenys paimti iš in-

ternetinio puslapio www.iaaf.com ir sportinių die-
nynų.

3. Matematinė statistika. Apskaičiuoti rodiklių 
aritmetiniai vidurkiai (Χ), aritmetinių vidurkių pa-
klaidos ( xS ), standartiniai nuokrypiai (S). Vidurkių 
skirtumų patikimumui nustatyti taikytas Stjudento 
kriterijus t. Skirtumai tarp rodiklių laikyti reikšmin-
gais, kai p < 0,05. Duomenų analizė atlikta naudo-
jant SPSS programą (13,0 versiją).

Tyrimo rezultatai
Nustatyta, kad geriausių pasaulio ir Lietuvos 

šuolininkių į aukštį vidutinis ūgis yra 1,81 ± 0,02 m, 
kūno masė – 61,83 ± 1,41 kg (1 ir 3 lentelės), vidu-
tinis ūgio ir kūno masės indeksas – 18,77 ± 0,20. 
Mūsų tirtos šuolininkės yra aukštos ir santykinai 
mažos kūno masės. Tarp žemiausios (1,69  m) ir 
aukščiausios (1,93 m) šuolininkių yra 24 cm skir-
tumas (1 lentelė). Tyrimo rezultatai patvirtina, kad 
puikius rezultatus pasiekia ir labai aukštos, ir že-
mesnės šuolininkės. Šuolininkė A.  D., būdama 
1,69 m, virš savo ūgio šoka 34 cm, K. B. ūgis yra 
1,75  m, o virš savo ūgio ji šoka 33  cm. Aukštes-
nės šuolininkės (n = 4), kurių ūgis nuo 1,86 m iki 
1,93 m, vidutiniškai virš savo ūgio šoka 12 cm, že-
mesnės, kurių ūgis 1,80–1,85 m (n = 4), virš savo 
ūgio šoka 23,5 cm, o 1,69–1,79 m ūgio (n = 4) – 
28,7  cm. Šuolininkių ūgis neturi lemiamos įtakos 
sportiniams rezultatams.

Mūsų gauti rezultatai patvirtina ir kitų autorių 
tyrimų išvadas (Голованов, 1992; Мигда, 1997; 
Балахничёв и дp., 2007), kad atrenkant šuolininkes 
į aukštį svarbiausia nustatyti, kiek jos atlikdamos 
vertikalius šuolius geba pakelti bendrą kūno masės 
centrą ir kokiais tempais kinta šie rodikliai pradiniu 
rengimo etapu.

Šuolininkių tyrimas parodė, kad jos geriausius 
šuolio į aukštį rezultatus pasiekia vidutiniškai bū-
damos 25,92 ± 0,94 metų amžiaus (1 lentelė), tačiau 
geriausią asmeninį rezultatą gali pasiekti ir būda-
mos 30–31 metų. Lietuvos šuolininkė N. Ž. geriau-
sią asmeninį rezultatą pasiekė būdama 24  metų, o 
šuolininkė A. P. – 18 metų, tačiau pastaroji sporti-
ninkė dar aktyviai sportuoja ir siekia asmeninių re-
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16–18  metų merginos jau subrendusios, tačiau jų 
raumenys vystosi ir auga iki 20–25 metų. Jei puikūs 
rezultatai pasiekiami jauname amžiuje, tai vyresnia-
me rezultatų augimo tempai greičiau stabilizuojasi 
ir gali anksčiau baigtis sportinė karjera (Голованов, 
1992; Žilinskienė, 2008).

Tiriant nustatyta, kad geriausių pasaulio šuoli-
ninkių į aukštį sportinių rezultatų augimo tempai 
skirtingais rengimo etapais yra nevienodi. Šuo-
liškas rezultatų prieaugis  – nuo 1,40 ±  0,06  m iki 
1,84 ± 0,02 m (p < 0,001) – būna pradiniu rengimo 
etapu (12–17 metų) (1 pav., 3  lentelė). Specialiojo 
rengimo etapu (18–21 metų) sportinių rezultatų au-
gimo tempai taip pat spartūs ir rezultatai pagerėja 

3 lentelė
Geriausių pasaulio ir Lietuvos šuolininkių rezultatų kaita 

sportinės karjeros laikotarpiu

Sportininkių amžius 
(metai) min max Χ ± Sx ± S

12 1,20 1,55 1,40 ± 0,06 ± 0,13
13 1,25 1,73 1,56 ± 0,08 ± 0,18
14 1,45 1,80 1,65 ± 0,04 ± 0,12
15 1,50 1,84 1,70 ± 0,04 ± 0,11
16 1,65 1,89 1,78 ± 0,02 ± 0,07
17 1,69 1,93 1,84 ± 0,02 ± 0,07
18 1,66 1,95 1,84 ± 0,02 ± 0,09
19 1,75 2,00 1,87 ± 0,02 ± 0,07
20 1,73 2,06 1,91 ± 0,03 ± 0,09
21 1,63 2,08 1,94 ± 0,03 ± 0,11
22 1,88 2,09 1,95 ± 0,02 ± 0,06
23 1,92 2,07 1,98 ± 0,01 ± 0,04
24 1,91 2,07 2,00 ± 0,01 ± 0,04
25 1,90 2,06 1,97 ± 0,02 ± 0,06
26 1,86 2,08 2,01 ± 0,02 ± 0,06
27 1,90 2,06 1,99 ± 0,02 ± 0,06
28 1,94 2,05 1,99 ± 0,02 ± 0,04
29 1,91 2,04 1,99 ± 0,02 ± 0,05
30 1,93 2,08 1,99 ± 0,02 ± 0,05
31 1,96 2,05 2,01 ± 0,01 ± 0,03
32 1,95 2,02 1,99 ± 0,01 ± 0,03

1 lentelė
Geriausių pasaulio šuolininkių į aukštį antropometriniai 

rodikliai ir geriausio rezultato pasiekimo amžius

Va
rd

o 
ir 

pa
va

rd
ės

 
in

ic
ia

la
i

Ū
gi

s (
m

)

Sv
or

is
 (k

g)

K
M

I

Sk
irt

um
as

 ta
rp

 
re

zu
lta

to
 ir

 ū
gi

o 
(c

m
)

G
er

ia
us

ia
s 

re
zu

lta
ta

s (
m

)

G
er

ia
us

io
 

re
zu

lta
to

 
pa

si
ek

im
o 

am
ži

us
 

(m
et

ai
)

S. K. 1,80 60 18,5 29 2,09 22
B. V. 1,93 75 20,1 15 2,08 26
A. F. 1,78 59 18,6 28 2,06 25
K. B. 1,75 59 19,2 33 2,08 30
A. A. 1,88 66 18,6 13 2,01 28
E. G. 1,82 61 18,4 19 2,01 31
E. Gr. 1,80 62 19,1 21 2,01 26
A. D. 1,69 57 20,0 34 2,03 29
V. P. 1,87 64 18,3 14 2,01 26
T. B. 1,80 59 18,2 25 2,05 26
N. Ž. 1,76 58 18,7 20 1,96 24
A. P. 1,86 62 18,0 6 1,92 18

X ± Sx 1,81 ±
0,02

61,83 ±
1,41

18,77 ±
0,20

22,25 ±
2,43

2,03 ±
0,01

25,92 ±
1,03

± S ± 0,07 ± 4,88 ± 0,69 ± 8,43 ± 0,05 ± 3,55

2 lentelė
Individuali geriausių pasaulio ir Lietuvos šuolininkių 
į aukštį rezultatų kaita sportinės karjeros laikotarpiu

V.
 P

.
A

m
ži

us 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

S.K. 1,45 1,66 1,75 1,84 1,86 1,9 1,83 2,00 2,06 2,08 2,09
2,07 2,04 2,03 2,05 2,05 2,00 2,01 2,05 2,02

B.V. 1,61 1,67 1,8 1,93 1,95 1,96 2,01 2,03 1,95
2,03 2,07 2,06 2,08 2,06

A.F. 1,82 1,88 1,92 1,90 1,91
1,94 2,03 2,06 2,02

K.B. 1,38 1,56 1,56 1,61 1,77 1,84 1,90 1,92 1,93 1,95 1,93
1,98 2,01 2,00 2,05 2,06 2,02 2,03 2,08 2,02

A.A. 1,73 1,8 1,83 1,89 1,90 1,93 1,89 1,98 1,94 2,00
1,94 1,95 1,90 1,98 1,95 2,01 2,00 1,93 1,96 1,95

E.G. 1,70 1,8 1,84 1,84 1,80 1,80 1,80 1,94 1,89
1,92 1,99 1,90 1,98 2,00 1,99 2,00 2,01 1,99

E.Gr. 1,71 1,73 1,82 1,82 1,86 1,90 1,97 1,96
1,95 1,98 1,96 2,01

A.D. 1,63 1,71 1,69 1,66 1,78 1,73 1,63 1,88
1,98 1,91 1,90 1,86 1,90 1,94 2,03 1,97 2,00 2,01

V.P. 1,83 1,91 1,88 1,89 1,88 1,89 1,93
1,98 1,99 1,95 2,01 1,94 1,95 1,92 2,00 2,01 1,95

T.B. 1,20 1,25 1,45 1,50 1,65 1,71 1,70 1,75 1,85 1,97 1,96
1,99 2,04 2,04 2,05 1,97 2,04 2,04 1,99 2,00

N.Ž. 1,40 1,45 1,55 1,65 1,75 1,83 1,78 1,83 1,86 1,94 1,91
1,95 1,96 1,96 1,96 1,95 1,94 1,91 1,93

A.P. 1,55 1,71 1,75 1,80 1,80 1,85 1,92

C.H. 1,84 1,87 1,89 1,98 2,00 2,01
2,00 1,98 2,05

kordų. Šuolininkės K.  B. ir E.  G. geriausius savo 
rezultatus pasiekė būdamos 30 ir 31 metų amžiaus 
(1 lentelė). Planuojant jaunųjų šuolininkių rengimą, 
reikėtų atsižvelgti į šiuos rodiklius. Pastaruoju metu 
puikius rezultatus pasiekiančių šuolininkių amžius 
jaunėja, bet tik visapusiškai subrendusios sportinin-
kės pasiekia geriausius asmeninius rezultatus. Nors 

m

1 pav. Geriausių pasaulio ir Lietuvos šuolininkių į aukštį rezul-
tatų kaita per daugiametį treniruotės vyksmą
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nuo 1,84 ± 0,02 m iki 1,94 ± 0,03 m (p < 0,001). Pa-
lyginus 12–17 metų ir 18–21 metų amžiaus tarpsnių 
rezultatų vidurkius, nustatytas statistiškai reikšmin-
gas skirtumas (p < 0,001).

Puikių sportinių rezultatų siekimo etapu (22–
26 metų) rezultatų augimo tempai sulėtėja, o rezul-
tatai pagerėja nuo 1,95 ± 0,02 m iki 2,01 ± 0,02 m 
(p  <  0,001). Statistiškai reikšmingas skirtumas 
(p  <  0,001) nustatytas ir tarp specialiojo rengimo 
etapo (18–21  metų) bei puikių sportinių rezultatų 
siekimo etapo (22–26 metų) rezultatų vidurkių.

Puikių sportinių rezultatų palaikymo etapu (27–
32 metų) rezultatų augimo tempai stabilizuojasi ir re-
zultatai svyruoja nuo 1,99 ± 0,02 m iki 2,01 ± 0,01 m 
(p < 0,05). Palyginus 22–26 metų ir 27–32 metų am-
žiaus tarpsnių rezultatų vidurkius taip pat nustatytas 
statistiškai reikšmingas skirtumas (p < 0,05).

Šiais puikių rezultatų etapais (22–32 metų) šuo-
lininkės į aukštį pasiekia didžiausius laimėjimus ir 
asmeninius rekordus sportinėje karjeroje. Rezultatų 
augimas stabilizuojasi, bet kasmet šuolininkės svar-
biose varžybose pasiekia puikius rezultatus.

Galima teigti, kad šuolininkių į aukštį rezultatų 
kitimas nuo 12 iki 32 metų turi bendrą objektyviai 
kintančią kreivę (1 pav.), priklausančią nuo natūra-
liai vykstančios biologinės brandos. Individuali re-
zultatų sklaida iki 21 metų pagal standartinį nuokry-
pį yra didelė. Tai rodo biologinės brandos ir spor-
tinių rezultatų kitimo individualius ypatumus (2 ir 
3 lentelės).

Geriausių pasaulio ir Lietuvos šuolininkių į 
aukštį rezultatų vidurkis yra 2,03 ± 0,01 m, o in-
dividualūs rezultatai svyruoja nuo 1,92  m iki 
2,09 m (2 ir 4 lentelės). Pasaulio rekordą (2,09 m) 
pasiekusios šuolininkės S. K. sportinė karjera tru-
ko 20 metų (2 ir 4 lentelės). Ji pradėjo treniruotis 
būdama 12  metų, geriausią rezultatą pasiekė po 
10  metų pratybų. Sparčiausiai rezultatai gerėjo 
12–17 metų amžiaus tarpsniu (45 cm), 18–22 metų 
amžiaus tarpsniu pagerėjo 19  cm, o 23–32  metų 
tarpsniu pablogėjo 2 cm. Būdama 12 metų sporti-
ninkė šoko 1,45 m, o per visą sportinę karjerą re-
zultatas pagerėjo 64 cm.

Bendras visų šuolininkių rezultatų pagerėji-
mo vidurkis nuo sportinės karjeros pradžios yra 
44,69 ± 6 cm. (4 lentelė). Individualūs rezultatų au-
gimo tempai 12–17 metų amžiaus tarpsniu svyruoja 
30–51 cm diapazonu, 18–22 metų amžiaus tarpsniu 
mažiau – 2–26 cm, o 23–32 metų tarpsniu dar ma-
žiau – nuo 1 cm iki 10 cm (2 lentelė).

4 lentelė
Geriausių pasaulio ir Lietuvos šuolininkių sportinės 

karjeros trukmės ir rezultatų pagerėjimo rodikliai

V. P.
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S. K. 12 20 10 1,45 2,09 64
B. V. 14 13 12 1,61 2,08 47
A. F. 18 7 7 1,82 2,06 24
K. B. 12 19 18 1,38 2,08 70
A. A. 13 21 15 1,73 2,01 28
E. G. 14 21 17 1,70 2,01 31
E. Gr. 15 11 11 1,71 2,01 30
A. D. 15 17 14 1,63 2,03 40
V. P. 16 16 10 1,83 2,01 18
T. B. 12 21 14 1,20 2,05 85
N. Ž. 11 20 13 1,35 1,96 61
A. P. 10 8 8 1,30 1,92 62
C. H. 17 9 9 1,84 2,05 21
Χ
± Sx
± S

13,77
0,66
2,39

15,62
1,48
5,35

12,15
0,94
3,39

1,58
0,06
0,22

2,03
0,01
0,05

44,69
6,00
21,63

Visų šuolininkių sportinės karjeros pradžia 
vidutiniškai buvo nuo 13,77  ±  0,66  metų amžiaus 
(4 lentelė). Dalyvauti varžybose nuo 12 metų pradė-
jo Lietuvos šuolininkės į aukštį A. P., N. Ž. ir geriau-
sios pasaulio šuolininkės S. K., K. B., T. B., vėliau-
siai – nuo 18 metų – A. F. Pradinis visų šuolininkių 
į aukštį pirmų oficialių varžybų rezultatų vidurkis 
buvo 1,58 ± 0,06 m.

Geriausių šuolininkių į aukštį bendras sportinės 
karjeros trukmės vidurkis yra 15,68  ±  1,48  me-
tai (4  lentelė). Didelė sportinės karjeros trukmės 
rodiklių sklaida – nuo 7 iki 21 metų – yra dėl to, 
kad šuolininkės B. V., A. F., E. Gr., A. D. ir A. P. 
dar tęsia savo sportinę karjerą. Geriausius rezul-
tatus sportininkės pasiekė vidutiniškai praėjus 
12,15  ±  0,94  metams nuo sportinės karjeros pra-
džios, tačiau individualūs rodikliai yra sklaidūs ir 
svyruoja nuo 7 iki 18 metų (2 ir 4 lentelės). Talen-
tingos šuolininkės, kurios pradėjo dalyvauti varžy-
bose 16–18 metų, labai greitai, jau po vienų metų, 
šoko 1,82–1,84 m ir jų rezultatai susilygino su kitų 
šuolininkių, kurios pradėjo dalyvauti varžybose nuo 
12–13 metų, rezultatų vidurkiu (4 lentelė). Tai pa-
tvirtina, kad gabioms šuolininkėms sportinių rezul-
tatų augimą sąlygoja ne tiek treniravimosi pradžios 
amžius, kiek genetiškai determinuotų organizmo 
funkcinių sistemų ir motorinių gebėjimų natūralios 
raiškos tempai ontogenezėje. Tai reiškia, kad gabios 
šuolininkės gali pradėti dalyvauti varžybose nuo 
16–18 metų neprarasdamos galimybės pasiekti pui-
kius sportinius rezultatus, tokius pat, kokius būtų 
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pasiekusios, jei būtų pradėjusios dalyvauti varžybo-
se nuo 12–14 metų.

Šio tyrimo rezultatai patvirtina, kad sportinių re-
zultatų kitimas sparčiausias yra pradiniais daugia-
mečio rengimo etapais ir sutampa su sparčiausiais 
biologinės ir fizinės brandos etapais.

Šuolininkių į aukštį sportinių rezultatų kitimo 
nuo 12 iki 32 metų bendri dėsningumai:

1. Sportiniai rezultatai kinta banguojančiai 
(1 pav.).

2. Sparčiausi sportinių rezultatų augimo tempai 
yra iki 17 metų amžiaus (1 pav., 3 lentelė).

3. Rezultatai stabilizuojasi 17–18  metų ir 24–
25 metų amžiaus tarpsniais (1 pav.).

4. Geriausias rezultatas pasiekiamas 25–26 metų 
amžiaus.

Iš tyrimo rezultatų matyti, kad sportinių rezultatų 
kitimas metinės treniruotės ciklu yra banguotas, ci-
kliškas, kas dvejos trejos varžybos rezultatai gerėja, 
paskui – blogėja. Individualius rezultatų kitimo ypa-
tumus sąlygoja sportinės formos tobulėjimas ir pras-
tėjimas varžybų laikotarpiu, šuolininkių parengtumas 
esamu momentu, meistriškumas, nervinė įtampa, sa-
vijauta, motyvacija, varžybų sąlygos ir kt. (2 pav.).

Tyrimo rezultatų aptarimas
Kaip paaiškinti geriausių pasaulio ir Lietuvos 

šuolininkių į aukštį sportinių rezultatų kitimo per 
ilgą sportinės karjeros laikotarpį bendrus dėsningu-
mus ir individualius ypatumus? Sparčiausią sporti-
nių rezultatų augimą 12–17 metų amžiaus tarpsniu 
lemia spartus organizmo brendimas. Mergaičių ūgis 
sparčiai didėja apie 12–13 metus, kartu kyla aukš-
tyn ir bendras kūno masės centras (jo padėtis atsi-
spiriant yra svarbus rodiklis). Taigi, vien tik ūgio 
didėjimas sudaro prielaidas šokti aukščiau. Jau nuo 
16–18 metų daugumai merginų nusistovi natūralus 
fizinių ypatybių rodiklių augimas, todėl sportinius 
rezultatus turėtų daugiau lemti sporto treniruotės 
turinys – specialūs pratybų ir varžybų fiziniai krū-
viai (Мигда, 1997; Skurvydas, 1999; Malina et al., 
2004; Žilinskienė, 2008).

Kitas svarbus biologinės brandos požymis, da-
rantis įtaką sportinio judėjimo, taip pat ir šuolinin-
kių į aukštį kūno judėjimo horizontalia ir vertikalia 
kryptimis, veiksmingumui, yra natūraliai vykstan-
tys raumenų funkcinių gebėjimų pokyčiai, jie spar-
čiausiai vyksta taip pat iki 17–18 m. Tuo laikotarpiu 
apie 10 kartų padidėja testosterono – hormono, nuo 
kurio priklauso baltymų sintezės greitis  – gamy-
ba. Raumenų masė didėja dėl raumeninių skaidulų 
hipertrofijos (miofibrilių kiekio padidėjimo). Lyti-
nio brendimo metu labai intensyviai auga ir bręsta 
greitai susitraukiančios raumeninės skaidulos, to-
dėl raumuo ypač pagreitėja. 14–15 metų merginų 
griaučių raumenų struktūra jau artima suaugusio 
žmogaus raumenų struktūrai, tačiau visiškai ji su-
siformuoja tik 20–25  metais. Greitai bręstančios 
greitosios raumeninės skaidulos kartu su didėjan-
čia bendra raumenų mase, esant optimaliam kūno 
masės indeksui, iš esmės užtikrina natūraliai vyks-
tantį gebėjimą efektyviau atlikti judesius (Skurvy-
das, 1999).

Rezultatų prieaugio tempams per daugiametę 
treniruotę turi įtakos natūralus organizmo vystymosi 
netolygumas (Skurvydas, 1999). Tyrimo rezultatai 
patvirtina, kad skirtingi rezultatų prieaugio tempai 
skirtingais rengimo etapais priklauso nuo lytinio 
brendimo, treniruotės programų, varžybų sistemų, 
organizmo adaptacijos prie fizinių krūvių individu-
alių ypatumų, šuolininkių parengtumo, socialinių 
veiksnių ir kt. Tyrimo rezultatai papildo kitų auto-
rių, tyrusių rezultatų kaitą per daugiametę treniruo-
tę, duomenis (Голованов, 1992; Žilinskienė, 2008; 
Stanislovaitienė ir kt., 2010).

2 pav. Pasaulio rekordininkės (S. K.) ir Lietuvos rekordininkės 
(N. Ž.) šuolių į aukštį rezultatų kaita metinės treniruotės ciklu

m

Tiriant nustatyta, kad didelio meistriškumo spor-
tininkės metiniu ciklu startuoja 23–28 kartus. Galima 
teigti, kad dalyvavimas daugelyje varžybų, kuriose 
tenka varžytis su geriausiomis pasaulio šuolininkė-
mis, padeda tobulėti ir siekti geriausių rezultatų.

Sportinių rezultatų kaita metiniu treniruotės ciklu 
turi objektyvius dėsningumus, į juos reikia atsižvel-
gi planuojant pagrindines varžybas ir prognozuojant 
rezultatų kaitos perspektyvą.
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Nustatyta, kad aukštesnės šuolininkės, kurių ūgis 
yra nuo 1,86 m iki 1,93 m, virš savo ūgio šoka ma-
žiau negu šuolininkės, kurių ūgis yra nuo 1,70  m 
iki 1,80 m. Aukštos šuolininkės, turėdamos bendrą 
kūno masės centro padėties pranašumą, mažiau jį 
pakelia šuolio metu, todėl ir vienos, ir kitos pasiekia 
panašius rezultatus. Kodėl taip yra? Teorinių, hipo-
tetinių atsakymų gali būti daug: 1.  Yra skirtingas 
greitai ir lėtai susitraukiančių raumeninių skaidulų 
santykis. 2. Skiriasi impulsų į motorinius vienetus 
sklidimo greitis ir įsitraukimo į darbą sinchronišku-
mas. 3. Nevienoda raumenų sukurta tampriosios de-
formacijos energija įsibėgėjant ir atsispiriant.

Priklausomai nuo šuolininkių ūgio gali egzis-
tuoti tokie individualūs šuolininkių biomechaninių 
rodiklių skirtumai: bendras įsibėgėjimo, atskirų jo 
fazių ir žingsnių greitis, atsispyrimo jėga ir trukmė, 
kūno judėjimo greitis ir raumenų galingumas, kar-
telės įveikimo technika (Lees et al., 2000; Екимов 
и дp., 2003).

Kaip parodė ankstesni mūsų tyrimai, svarbiau-
sia optimizuoti treniruotės programas taip, kad jos 
organizmo augimo ir brendimo laikotarpiu padėtų, 
o ne trukdytų šiam natūraliai vykstančiam procesui 
(Žilinskienė, 2008).

Išvados
1. Šuolininkės į aukštį geriausius rezultatus pa-

siekia vidutiniškai 25,92 ± 0,94 metų amžiaus. Ge-
riausių pasaulio šuolininkių į aukštį vidutinis ūgis 
yra 1,81 ± 0,02 m, kūno masė – 61,83 ± 1,41 kg.

2. Šuolininkių į aukštį sportinių rezultatų kitimas 
nuo 12 iki 32 metų vyksta priklausomai nuo amžiaus 
tarpsnio biologinės brandos ir motorinės veiklos ki-
timo dėsningumų.

3. Šuoliškas rezultatų prieaugis vyksta 12–
17 metų amžiaus tarpsniu, spartūs rezultatų augimo 
tempai yra 18–21 metų amžiaus tarpsniu, rezultatų 
augimo tempai sulėtėja 22–26 metų tarpsniu, stabi-
lizuojasi 27–32 metų tarpsniu.

4. Metinės treniruotės ciklu sportinių rezultatų 
kaita yra individuali, cikliška, ją lemia sportinės for-
mos tobulėjimas ir prastėjimas varžybų laikotarpiu, 
nervinė įtampa, šuolininkių kvalifikacija, savijauta, 
motyvacija, varžybų lygis, varžybų skaičius, jų są-
lygos ir kt.
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Preparation of female high jumpers consists of 
preparatory, main and specialized preparation, as well 
as stages of high sport results pursuit and high sport 
results maintenance, which encompass the period of 
15–20 years and lasts from the age of 12–13 up to 30–31. 
Developing impact of sport training contributes along 
with the natural biological and physical pubescence of 
female athletes.

Aim of research was to determine general consistent 
patterns and individual peculiarities of the elite female 
high jumpers of the World and Lithuania during their 
all sports carrier. Subject of research - the elite female 
high jumpers of the World and Lithuania (n=13). 
Methods of research - analysis of literature, analysis 
of documents (all data has been collected from www.
iaaf.com and sports diaries), mathematical statistics 
(mean, standard error, standard deviation, statistical 
significance of mean differences according to Student 
criterion). 

Results of research. It has been determined that the 
elite female high jumpers of the World and Lithuania 
(n=13) average height is 1.81±0.02 m, the average 
weight 61.83±1.41 kg and the body mass index 
18.77±0.20. The best average sport results 2.03±0.01 
m have been achieved at the age of 25.92±0.94. To 
achieve the international level sport results takes 
from 10 to 11 years. The female high jumpers jump 

over their height as average 22.25±2.43 cm up. Taller 
athletes, whose height varies from 1.86 m up to 1.93 m, 
would jump lower by 16–17 cm as compared to those, 
whose height is 1.69–1.79 m. The height of female 
high jumpers has no impact on their sports results. It 
was determined that the sport results of the World‘s 
best female high jumpers at certain preparation stages 
would not improve evenly. The saltatory increase 
of results was determined on the initial preparation 
stage (12–17 years old) going up from 1.40±0.06 m 
till 1.84±0.02 m (p<0.001). At the special preparation 
stage (18–21 year old) the sport results increase apace 
and start improving from 1.84±0.02 m till 1.94±0.03 
m (p<0.001). The stage of high sport results pursuit 
(22–26 years old) is slower, yet results improve from 
1.95±0.02 m till 2.01±0.02 m (p<0.001). At the stage 
of high sport results maintenance (27–32 years old) 
the rate of sport results is kept stable fluctuating from 
1.99±0.02 m till 2.01±0.01 m (p<0.05). During the 
whole sport carrier results as average improve by 
44.69±6 cm. 

It has been determined that individual sport results 
during the annual training cycle the fluctuation of sport 
results is individual and wavy, i.e. every two or three 
competitions they increase, but then decrease.  

Keywords: athletics, female high jumpers, sport 
results.
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