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KARINIU PRATYBU POVEIKIS
PROFESIONALIU KARIU MIEGO KOKYBEI

Ligita MaZeiké!, Arminas Vareika?

'Kauno kolegija, 2Lietuvos sporto universitetas

Anotacija. Tinkama miego trukmé ir kokybé yra bitini optimaliai psichinei ir fizinei sveikatai. Karinés profesijos susiduria
su unikaliais i$Stkiais, tokiais kaip 36 valandy darbo pamainos, fiziSkai alinantis darbas ir situacijos, dél kuriy galima
susizaloti arba ziiti. Pervarge kariai ken¢ia nuo sumazéjusio budrumo, su sprendimais susijusio reakcijos laiko, trumpalaikés
atminties, navigacijos jgiidziy ir, kai kuriais atvejais, taiklumo per treniruotes suprastéjimo. Didelio fizinio ir psichinio
nuovargio derinys gali padidinti traumy rizika ir sumazinti gebéjima priimti tinkamus sprendimus reikiamu laiku. Sio tyrimo
tikslas — nustatyti kariniy pratyby poveikj profesionaliy kariy miego kokybei, kadangi dazniausi miego nepakankamumo
atvejai pasitaiko per karines pratybas. | tyrima buvo jtraukta 10 profesionaliy Lietuvos kariuomenés zvalgy birio kariy, 32,8
+ 6,9 mety amziaus, atitinkanciy pacius auksc¢iausius kariy fizinio parengimo testo reikalavimus (> 270 baly). Profesionaliy
kariy miego kokybé buvo vertinama 7 paras pries karines pratybas, 7 paras kariniy pratyby metu ir 9 paras i§ karto po kariniy
pratyby. Visi tiriamieji dévéjo laikrodzius ,,Garmin Decent G1°, kuriais buvo fiksuojami miego parodymai. Buvo
registruojama bendra miego trukmé, gilaus miego, lengvo miego, REM ir biidravimo faziy trukmé. Nustatyta, kad kariniy
pratyby metu, kariy bendra miego trukmé buvo 5,3 + 2,9 val. per diena (toliau — val./d.), o prie$ pratybas buvo 2,3 £+ 1,1
val./d. ilgesné (p < 0,05). Po kariniy pratyby kariy bendra miego trukmé buvo 3,0 + 1,1 val./d. ilgesné nei kariniy pratyby
metu (p < 0,05). Taip pat po kariniy pratyby kariy bendra miego trukmé buvo ilgesné 0,7 = 0,5 val./d. lyginat su miego
trukme prie§ pratybas (p < 0,05). Kariniy pratyby metu taip pat sutrumpéjo gilaus miego fazé. Gilaus miego fazés trukmé
pratyby metu sutrumpéjo net 58 proc. (p < 0,05) lyginant su prie§ pratybas buvusia, taciau po pratyby isliko 18 proc.
trumpesné nei prie§ pratybas (p < 0,05). Lengvo miego fazés trukmé buvo 93,7 + 46,6 min. per dieng (toliau — min./d.)
trumpesné nei pries pratybas (p < 0,05), taciau vertinant procentais lengvo miego fazé sudaré apie 60 proc. bendros miego
trukmés visuose etapuose ir tik apie 2 proc. buvo trumpesné po kariniy pratyby (p > 0,05). Kariniy pratyby metu REM ir
biidravimo miego faziy trukmé reik§mingai nesiskyré nuo prie§ pratybas buvusiy trukmiy (p > 0,05).

Reiksminiai ZodZiai: profesionaliis kariai, miego kokybé, karinés pratybos, miego fazés
Ivadas

Tinkama miego trukmé ir kokybé yra biitini optimaliai psichinei ir fizinei sveikatai (Saguin ir kt., 2021).
Placigja prasme miego kokybé susideda i§ miego testinumo, pvz., miego pradzios laiko, trukmés ir pabudimy
skaiCiaus bei dienos poveikio, pvz., kiek Zzmogus jauciasi zvalus pabudgs. Miego kokybe galima jvertinti
subjektyviais klausimynais, tokiais kaip Pitsburgo miego kokybés indeksas (Mysliwiec ir kt., 2021) ar vertinti
pagal miego fazes. Miegas skirstomas j 4 etapus: buidravimas, lengvas miegas, gilus miegas ir REM miegas.

Vidutinigkai per 40 minuc¢iy po uzmigimo zmogus patenka j gilaus miego fazg, kuri turéty sudaryti 25 proc.
bendro miego laiko. Si fazé laikoma svarbiausia viso miego ciklo dalimi, nes grazina susikaupusig miego
,»skola®, leidzia pailséti ir mokytis smegenims (Coel ir kt., 2023). Viso miego metu Sios fazés keiciasi, vieno
ciklo trukmé apie 80—110 minuciy. Létyjy bangy miegas vyrauja pirmoje nakties puséje, o REM miegas —
antroje nakties puséje (Irwin ir Opp, 2017). Sveikas miegas turi biiti pakankamai ilgas ir kokybiskas.
Suaugusiam zmogui rekomenduojama 7-9 val. trukmés nakties miegas (Chaput ir kt., 2020). Taciau karinis
operatyvinis personalas daznai patiria didelg miego skola: net 62 proc. kariskiy miega trumpiau nei 6 val. per
naktj (Teyhen ir kt., 2021).

Nepakankamas miegas siejamas su klimato, mitybos, psichologiniais, psichiniais ir fiziniais stresais bei
blogomis miego salygomis. Mokslininkai pastebi, kad net tada, kai karinés tarnybos nariai turi galimybeg
miegoti, taciau dél aplinkos trikdziy, tokiy kaip Sviesa, triuk§mas, temperatiira ar oro tar$a, sunku iSmiegoti
pakankamai ilgai ir kokybiskai (Grier ir kt., 2023). Ribojant miegg iki maziau nei 6 valandy per naktj 4 ar
daugiau nakty i$ eilés, pablogéja vykdanciosios funkcijos ir nuotaika, suprastéja gliukozés metabolizmas,
apetito reguliavimas ir imuniné funkcija (Halson, 2014). Didelio fizinio ir psichinio nuovargio derinys gali
padidinti raumeny ir kauly sistemos traumy rizika, kurios budingos kariskiams (Bulmer ir kt., 2022). Be to,
pavarge kariai kencia nuo sumaZzéjusio regéjimo budrumo, su sprendimais susijusio reakcijos laiko,
trumpalaikés atminties, navigacijos jguidziy ir, kai kuriais atvejais, taiklumo suprastéjimo (Bulmer ir kt., 2022).
Neéra aisku, kokia profesionaliy kariy miego faziy trukmé pries, per ir po kariniy pratyby.

Gauti tyrimo duomenys suteiks objektyvios informacijos apie kariniy pratyby poveikj profesionaliy kariy
miego trukmei ir kokybei.
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Tyrimo tikslas — nustatyti kariniy pratyby poveikj profesionaliy kariy miego kokybei.
Tyrimo objektas — kariniy pratyby poveikis profesionaliy kariy miego kokybei.
Tyrimo uzdaviniai:

1. jvertinti kariniy pratyby jtaka profesionaliy kariy bendrai miego trukmei;

2. nustatyti kariniy pratyby jtaka profesionaliy kariy miego faziy trukmei.

Tyrimy metodai ir salygos

Tyrime dalyvavo 10 profesionaliy Lietuvos kariuomenés zvalgy biirio kariy (32,8 + 6,9 mety amziaus,
183,2 + 8,3 cm ugio ir 85,0 £ 9,9 kg svorio). Tiriamieji atitiko pacius aukSciausius kariy fizinio parengimo
testo (KFPT) reikalavimus (= 270 i§ 300 baly). Tyrimo dalyviai buvo sveiki suauge vyrai ir visiskai atitiko
Lietuvos kariuomenés keliamus sveikatos reikalavimus.

Apklausos metodu buvo surenkami duomenys apie tiriamyjy charakteristikg (amziy, igj, svorj), fizinj
parengtumag ir sveikatos biikle.

Miego kokybé buvo vertinama matuojant bendra miego ir miego faziy (gilaus, lengvo miego, biidravimo ir
REM) trukme. Matavimai buvo atlickami ant rieSo nesiojamu rankiniu laikrodziu ,,Garmin Descent G1*.

Kiekybinis tyrimas buvo vykdomas 2023 mety spalio—lapkric¢io ménesiais laikantis Helsinkio deklaracijos
principy. Miego kokybé buvo vertinama trimis etapais. Miego kokybé buvo sekama 7 paras prie§ karines
pratybas, 7 paras — kariniy pratyby metu ir i$ karto po kariniy pratyby 9 paras. Visi tiriamieji viso tyrimo metu
segéjo laikrodzius ,,Garmin Decent G1%, kuriais fiksuoti miego parametrai viso tyrimo metu. Po trijy etapy
buvo surinkti miego duomenys i§ ,,Garmin Connect mobiliosios programélés ir susisteminti lentelése
Microsoft Excel 2019 programoje. Tyrimo duomeny statistinei analizei atlikti naudota SPSS (angl. Statistical
Package for Social Science) programos 19.0 versija. Diagramoms pavaizduoti buvo naudota Microsoft Office
Excel 2019 programa. Visi gauti rezultatai pateikiami kaip vidurkiai (M) z standartinis nuokrypis.
Nepriklausomy iméiy vidurkiy palyginimui buvo naudotas ANOVA Tukey post hoc kriterijus, nes duomenys
buvo pasiskirste pagal normalyjj skirstinj. Rezultatai statistiskai reik§mingi, kai p < 0,05.

Rezultatai
Kariniy pratyby metu miego trukmé buvo 2,3 £ 1,1 val./d. trumpesné nei prie§ pratybas (p < 0,05) ir 3,0 £

1,1 val./d. nei po pratyby (p < 0,05). Po kariniy pratyby kariy bendra miego trukmé pailgéjo 0,7 = 0,5 val./d.
lyginat su miego trukme pries pratybas (p < 0,05) (1 pav.).
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1 pav. Bendra miego trukmé pries, per ir po kariniy pratyby
*p < 0,05 lyginant su per pratybas gautais rezultatais, #p < 0,05 lyginant prie§ su po pratyby gautais rezultatais

Pries$ karines pratybas gilaus miego fazé sudaré 27 proc. bendro miego laiko. Kariniy pratyby metu gilaus miego
fazés trukmé buvo 51,2 £ 34,2 min./d. trumpesné nei prie§ pratybas (p < 0,05) ir sudaré 16 proc. bendros miego
trukmés. Po kariniy pratyby kariy gilaus miego trukmé pailgéjo 45,9 = 25,1 min./d. (p < 0,05) ir sudare 20 proc.
bendro miego trukmés. Gilaus miego trukmé po pratyby buvo trumpesné nei pries pratybas (p < 0,05) (2 pav.).
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2 pav. Gilaus miego fazés trukmé pries, per ir po kariniy pratyby
*p < 0,05 lyginant su per pratybas gautais rezultatais, #p < 0,05 lyginant pries su po pratyby gautais rezultatais

Kariniy pratyby metu lengvo miego fazés trukmé buvo 93,7 + 46,6 min./d. trumpesné nei prie$ pratybas
(p < 0,05). Lengvo miego trukmé pratyby metu sumazéjo 29 proc. Po kariniy pratyby lengvo miego trukmé
pailgéjo 33 proc., 99,0 + 40,5 min./d. (p < 0,05). Lengvo miego trukmés ilgis nesiskyré nuo buvusio prie§
pratybas (p > 0,05) (3 pav.). Vertinant procenting trukmg, lengvo miego fazé sudaré apie 60 proc. bendros
miego trukmés visuose etapuose ir tik apie 2 proc. buvo trumpesné po kariniy pratyby.
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3 pav. Lengvo miego fazés trukmé pries, per ir po kariniy pratyby
*p < 0,05 lyginant su per pratybas gautais rezultatais

Kariniy pratyby metu REM miego fazés trukmé reikSmingai nesiskyré nuo prie§ pratybas buvusios,
skirtumas 12,0 + 19,3 min./d. (p > 0,05), o po kariniy pratyby kariy REM miego trukmé pailgéjo 33,1 + 21,4
min./d. (p <0,05). REM miego fazés trukmé buvo panasi kaip pries§ pratybas (p > 0,05) (4 pav.). REM miego
fazé buvo maziausia prie$ karines pratybas, sudaré 14 proc. bendros miego trukmés, o per ir po kariniy pratyby
buvo tokio pat ilgio — 17 proc.
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4 pav. REM miego fazés trukmé pries, per ir po kariniy pratyby
*p < 0,05 lyginant su per pratybas gautais rezultatais
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Kariniy pratyby metu biidravimo miego fazés trukmé reikSmingai nesiskyré nuo pries§ pratybas buvusios,
skirtumas 1,1 + 6,1 min./d. (p > 0,05), ir po kariniy pratyby, skirtumas 2,9 &+ 6,3 min./d. (p > 0,05). Bidravimo
miego fazés trukmé buvo panasi kaip pries pratybas (p > 0,05) (5 pav.). Budravimo miego fazé sudaré apie
3 proc. bendros miego trukmés. Tik kariniy pratyby metu sudaré 4 proc.
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5 pav. Budravimo miego fazés trukmé pries, per ir po kariniy pratyby
Rezultaty aptarimas

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti kariniy pratyby poveikj profesionaliy kariy miego kokybei. Tyrimo metu
buvo pastebéta, jog kariniy pratyby metu bendra miego trukme buvo 5,3 + 2,9 val./d., prie§ karines pratybas —
7,6 = 0,6 val./d., o po pratyby — 8,3 + 0,9 val./d. Sutrumpéjusia bendra miego trukme kariniy pratyby metu
pastebi ir Bulmer ir kt. (2022). Jy atliktame 12 savaiCiy tyrime su Australijos kariskiais pastebéta, kad bendra
miego trukmé pratyby metu buvo 6,3 + 1,2 val. — apie valandg ilgesné nei nustatyta miisy tyrimo metu. Bulmer
su bendraautoriais (2022) taip pat nustaté, kad pratyby metu buvo daugiau pabudimy ir subjektyvi miego
kokybé buvo Zymiai prastesné pirma savaitg nei treCig savaite, geresné 6 savaite nei 10 savaite, prastesné
10 savaite nei 11 savaite ir geresné 12 savaite nei 1 savaite, 2, 5, 7 ir 10 (visi p < 0,05). Miego trukmé 12 savaitg
buvo reikSmingai trumpesné nei visomis kitomis savaitémis ( p < 0,05), iSskyrus 2 ir 4 savaites (Bulmer ir kt.,
2022). Taigi, neigiama kariniy pratyby jtaka yra reikSminga tiek miego trukmei, tiek ir miego kokybei.

Taip pat Rawcliffe ir kt. (2024) tirdami kariy miega teigia, kad kognityvinés funkcijos gerokai pageréja
pakankamai miegant. Pavyzdziui, JAV armijos naujoky, kurie miegojo 8 valandas per naktj, standartizuoty
akademiniy testy rezultatai buvo 11 proc. geresni palyginti su tais, kurie miegojo 6 valandas per naktj. Miego
apribojimas taip pat zymiai padidina kariy traumy ir ligy rizika. Grier ir kt. (2020) nustaté dozés ir atsako santykj
tarp miego trukmés ir raumeny ir kauly traumy daznio suaugusiems kariams. Palyginti su tais, kurie miegojo
> 8 valandas per naktj, kariSkiams, kurie miegojo <4 h, <5 h ir < 6 h per naktj, rizika patirti traumas treniruociy
metu buvo atitinkamai 2,4, 2,1 ir 1,5 karto didesné. Panasiai Milewski ir kt. (2014) nustaté rysj tarp miego ir
traumy panasaus amziaus sportuojanciy suaugusiyjy populiacijoje ir nustaté, kad tiems, kurie miegojo maziau
nei rekomenduojama minimali (t. y. 8 val. per naktj), rizika patirti traumg yra 1,7 karto didesné, palyginti su tais,
kurie miega > 8 valandas per parg. Be to, miegojimas maZziau nei 6 valandas per naktj per Didziosios Britanijos
armijos bazinius karinius mokymus nustaté, kad kariams naujokams 3 kartus padidéja rizika susirgti kvépavimo
taky ligomis (Wentz ir kt., 2018), todél tikétina, kad tirtiems kariSkiams per pratybas miegant maziau nei 6
valandas per naktj taip pat gresia didesné traumy, ligy ir apskritai prastesniy akademiniy ir kariniy rezultaty rizika.

Kadangi bendro miego trukmé reikSmingai kinta per ir po Kkariniy pratyby, apskaiiavome faziy
procentinius pokycius atitinkamai pagal miego trukme. Matoma, kad gilaus miego fazé buvo maziausia kariniy
pratyby metui ir sudaré 16 proc. bendros miego trukmés, o ilgiausia prie§ pratybas — 27 proc., po pratyby isliko
sumazeéjusi ir sudaré 20 proc. bendro miego laiko. Pavyzdziui, Nicolaides ir kt. (2020) apzvalgoje pabréziama,
jog gilus miegas slopina pagumburio-hipofizés-antinkséiy arba kitaip vadinama kortikotroping asj. Esant per
daug aktyvuotai Siai aSiai, prastéja organizmo homeostazeé, didéja stresas, atsiranda nemiga. Bitent gilaus
miego trilkumas (maziau negu 25 proc. bendro miego) ir gali suaktyvinti kortikotroping asj. Coel ir kt. (2023)
atlike tyrimg taip pat nustaté, kad gilus miegas turi sudaryti bent 25 proc. viso miego laiko, kad biity pasalinta
kiek jmanoma daugiau nuovargio pasekmiy. Apibendrinant galima teigti, kad visi ankstesni pastebéjimai jrodo
didele neigiamg sutrumpéjusios gilaus miego trukmés jtaka kariy biklei.

Taip pat Sio tyrimo iS§vados rodo, kad miego apribojimas yra paplitgs per karinius mokymus Lietuvos
kariuomengje, bet tam patvirtinti reikéty atlikti platesnio masto tyrimus j juos jtraukiant kuo daugiau ir kuo
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jvairesniy Lietuvos kariuomenés padaliniy. Nepaisant didéjancio supratimo apie miego svarbg kariy sveikatai,
naSumui ir gerovei, akivaizdu, kad reikia déti daugiau praktiniy ir mokomuyjy pastangy, jog biity padidinta
miego trukmeé ir patobulintos miego higienos praktikos kariniuose daliniuose.

Atlikto tyrimo trikumai — maza tiriamyjy imtis ir trukmé, nebuvo vertintas nuovargis, kognityvinés
funkcijos ar fiziniai rodikliai. IS gauty duomeny matoma tendencija apie prastesne miego kokybe kariniy
pratyby metu ir nepakankama atsistatyma per 9 dienas po pratyby, tac¢iau neaiSku, kaip tai veikia profesionaliy
kariy darbinguma. Taip pat reikéty stebéti atsigavimg ilgiau, per kiek laiko griztama j prie$ pratybas buvusig
miego trukme ir gilaus miego laika taip uzkertant kelig létiniam nuovargiui.

ISvados

1. Kariniy pratyby metu bendro miego trukmé mazgéja, o po pratyby — pailgéja.
2. Kariniy pratyby metu gilaus ir lengvo miego trukmé mazéja, o REM ir budravimo faziy — nekinta. Po
pratyby gilaus miego fazé islieka sumazéjusi nepaisant ilgesnés miego trukmés.
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IMPACT OF MILITARY EXERCISES ON SLEEP QUALITY OF PROFESSIONAL SOLDIERS
Summary

Adequate duration and quality of sleep are essential for optimal mental and physical health. Military occupations are
related to unique challenges, such as 36-hour shifts, physically demanding work, and situations that can lead to injury or
death. Fatigued soldiers suffer from reduced alertness, decision-making reaction time, short-term memory, navigational
skills and, in some cases, impaired accuracy during training. The combination of high physical and mental fatigue can
increase the risk of injury and reduce the ability to make the right decisions at the right time. The purpose of this study is
to determine the impact of military training on the quality of sleep of professional soldiers since the most frequent cases
of sleep insufficiency occur during military training. The study included 10 professional soldiers aged 32.8 + 6.9 years,
meeting the highest requirements of the military physical fitness test (>270 points). The sleep quality of professional
soldiers was assessed 7 days before military training, 7 days during military training, and 9 days immediately after military
training. All subjects wore Garmin Decent G1 watches throughout the study, which recorded sleep quality. Total sleep
duration, duration of deep sleep, light sleep, REM, and wakefulness phases were recorded. The study found that during
military training, the soldiers’ total sleep duration was 5.3 + 2.9 hrs/day, while before the exercises, it was 2.3 + 1.1
hrs/day longer (p<0.05). After the military training, the soldiers’ total sleep duration was 3.0 + 1.1 hrs/day longer than
during military training (p<0.05). Also, after military training, the soldiers’ total sleep duration was longer by 0.7 = 0.5
hrs/day compared to the sleep duration before training (p<0.05). The deep sleep phase was also shortened during military
training. The duration of the deep sleep phase during training was reduced by as much as 58 per cent (p<0.05) compared
to the pre-training level. However, 18 per cent remained shorter after training than before exercise (p<0.05). The duration
of the light sleep phase was 93.7 + 46.6 min./day shorter than before training (p<0.05). Still, in terms of percentage, the
phase of light sleep accounted for about 60 per cent of the total sleep duration in all stages, and only about 2 per cent was
shorter after military training (p>0.05). During military training, the duration of REM and waking sleep phases did not
differ significantly from the duration before training (p>0.05).

Keywords: military professionals, sleep quality, military exercises, sleep phases
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