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SUMMARY

The success of the sportive preparation of the players and teams depends on the
information about the object (player, team), the main competitioners, newness, universality,
concreteness, reliability. When preparing a team objective and reliable information is
necessary which can be achieved by informative investigation methods.

Pedagogic control is very important function of sportive preparation. Very
important results can be achieved when using pedagogic control and the sportsmen
education is fulfiled. But the problem is the following — control function in real education
of sportsmen is not realized at all or partially realized.

The goal of the work is to investigate the specialities of the basketball players of
Siauliai University relating them to the results of the competition

Stages of the work. In the first it is important to ascertain the most modern
technologies of sportsmen education and the bacis of methodological investigation. The
sport theory, pedagogical literature were studied as well as sport psychological,
philosophical literature. It was asquinted with the documents of the Students® Basketball
Association of Lithuania, the minutes of competitions, with the programmers of physical
preparation, internet material, methodological material. In the second stage the hypothesis
was formulated, the investigation was defined, the material of investigation was worked
out. In the third stage the stative experiment was done. During the experiment the means of
physical preparation were observed and analysed in the process of education. The process
of education of students — basketball was ascertained by jumping tests and the coefficients
of the competitive. In the fourth stage the written work was done using the analysis of the
scietific literature and investigation results. Data was analysed, conclusions were
formulated, recommendations were presented.

The process of education of the students — basketballers is influenced by the
process of studies, and the thing that they are not professionals. The model of the stage
control is realized taking into consideration competition activities and the results of testing.

The process of basketballer‘s physical education was controlled referring to the
indicators of competition activities, pedagogical supervising of the trainings, supervising of

competitions, Dynamics of the index of physical readiness.



[VADAS

Aktualumas. Zaidéjy ir komandy sportinio rengimo vyksmo valdymo sékme lemia
turimos informacijos apie valdymo objekta (Zaidéjas, komanda) bei pagrindinius varzovus
savalaikiSkumas, naujumas, visapusiSkumas, konkretumas, patikimumas. Tikslingai rengiant
komanda biitina objektyvi ir patikima informacija, kuri gali biiti gaunama informatyviais tyrimy
metodais (Stonkus, 1998).

Dabartiniu metu intensyvus ir ilgas varZyby kalendorius ir didel¢ konkurencija
itakoja sportininky ugdymo procesa. Jis tampa vis sudétingesniu. Per visa metini treniruotés
cikla Zaid¢joms reikia dalyvauti varZybose, biiti optimalios btisenos prie§ rungtynes. Mokslininkai
(Stonkus, 1998; Jasiiinas, 1985)pabrézia, kad Si problema gali biiti sekmingai sprendZiama tik
tikslingai planuojant ugdymo procesa. ISskirting reikSm¢ jgauna sportinio rengimo vyksmo
valdymas pasitelkiant varzybinés veiklos ir testavimo rezultatus ( Skurvydas, 1997).

Sportinio rengimo vyksmas apima: sportininko ir komandos elgesio ir veiklos
organizavima, kryptinga parengtumo, laiduojan¢io geriausius sportinius rezultatus, gerinima,
visapusiSka parengtumo kontrolg ir sporto pratyby, varzyby, poilsio ir atsigavimo tvarkyma, kad
krepSininkas ar komanda, padedant treneriui galéty pereiti i§ vienos i kita fizing ir psiching buisena;
(Stonkus, 2000).

Norint tinkamai valdyti sportinio rengimo vyksma nepakanka vien informacijos apie
krepSininky Zaidima rungtynése. Bitina turéti ziniy apie zaidéjy funkcinj, fizinj, technini
parengtuma. KurioziSkiausia situacija susidaro, kada treneriai pradeda ieSkoti vieno ar kito
pralaiméjimo prieZasCiy. DaZniausiai pasitenkinama techniniy, taktiniy klaidy analize, prastu
psichiniu nusiteikimu. Labai retai pralaiméjimo ar prasty varzZybinés veiklos rodikliy prieZastimi
ivardijamas prastas komandos ugdymo proceso valdymas.

Svarbia sportinio rengimo valdymo funkcija yra pedagoginé kontrolé. Vykdant ja
gali buti gaunami reikSmingi rodikliai, kuriais remiantis atliekama krepSininkiy ugdymo
proceso korekcija. Taciau problema yra ta, kad realiame krepSininkiy ugdymo procese
valdymo funkcija arba visiSkai nerealizuojama, arba realizuojama tik i§ dalies.

Tyrimo problema — Sporto teorijos klasikai (Cepulénas, 1996; Karbolis, 2004;
Milasius, 1998; Raslanas, 1998; Skarbalius, 2000; r kt.) vieningai teigia, kad sportininky
rengimo procesas turéty biiti valdomas. ISskiriama daugybé kriterijy, kuriais remiantis gali
biti valdomas sportininky ugdymo procesas. Problema yra ta, kad treneriui reikéty pasitelkti
papras¢iausius ir informatyviausius kriterijus. Siuo atveju studen¢iy — krepgininkiy rengimo

procesa gali buti valdomos, remiantis varZybinés veiklos rodikliais ir testavimo rezultatais.



Moksliniy straipsniy analizuojanciy krepSininkiy rengimo proceso valdyma mums nepavyko
aptikti.

Tyrimo objektas: Studenciy - krepSininkiy ugdymo proceso valdymas pasitelkus
varzybineés veiklos ir testavimo rezultatus.

Tiriamieji(tyrimo imtis) — Siauliy universiteto krepSininkés (n=11), studijuojancios
Edukologijos, Socialiniy moksly fakultetuose. Tai buvo zaidéjos turinCios 4-6 mety treniravimosi
staza. Smulkesnis tiriamyjy apibtidinimas pateiktas 3 priede. Tiriamosios dalyvavo Lietuvos
studenciy krepSinio lygos ir Lietuvos motery krepSinio A lygos varZybose. KrepSininkes treniravo
Lietuvos nusipelniusi treneré Z. Rackauskiené.

Tyrimo hipotezé — studenciy - krepSininkiy regimo procesa galima valdyti atsiZvelgiant
1 varzybinés veiklos ir testavimo rezultatus.

Darbo tikslas — istirti Siauliy universiteto krepgininkiy ugdymo proceso valdymo
ypatumus siejant juos su varzybinés veiklos ir parengtumo rezultatais.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti sportininky ugdymo proceso valdymo teorines prielaidas, ypatumus.

2. Istirti studenciy - krepSininkiy etapinio valdymo galimybes pasitelkiant
varzybinés veiklos ir fizinio parengtumo rodiklius.

3. Nustatyti esminius (efektyviausius) kriterijus studenciy - krepSininkiy rengimo
proceso valdymui (metodinés rekomendacijos). ISanalizuoti studenciy -
krep$ininkiy rengimo ypatumus, realizuojant valdymo funkcija.

Tyrimo metodologija.

Tyrimai atlikti remiantis metodologinémis nuostatomis: humanistiné psichologija,
empirizmo teorija, sveikatos ugdymo teorija, aktyvaus ugdymo teorija, demokratinio ugdymo
teorija.

Tyrimo metodai:

Teorinés analizés ir apibendrinimo
Testavimas.
Pedagoginis stebéjimas.

Pedagoginis eksperimentas.

A

Matematiné¢ statistika.
Tyrimo imtis. Buvo tiriami 12 Siauliy Universiteto merginy komandos Zaidéjos ir
pacios komandos rezultatai ZaidZiant su Lietuvos studenty krepS$inio lygos komandomis 2005 —

2006 m. 18 rungtyniy.



Darbo etapai:

Pirmajame etape siekiant iSsiaiSkinti moderniausias krepSininkiy fizinio ugdymo

technologijas bei tyrimo metodologinius pagrindus, buvo studijuota sporto teorijos, pedagoginé,
sporto psichologiné, filosofiné literattira. SusipaZinta su Lietuvos studenty krepSinio lygos
dokumentais, varZybu techniniais protokolais, su fizinio rengimo programomis, interneto
duomeny baziy medziaga, metodine medziaga.

Antrajame etape suformuluota darbo hipotez¢, apibréZtos tyrimo tikslas, uzdaviniai,

sudaryta tyrimo medZiaga.

Treciajame etape buvo atliktas konstatuojamasis eksperimentas. Jo metu buvo

stebimos bei analizuojamos fizinio rengimo priemonés, bei taktinés techninés rengimo
priemonés ugdymo mikrocikle. Analizuojamas ju naudojimas rengimo mezocikluose,
mikrociklose.
Testuoti buvo atliekami $ie:
= Soklumo testas (3uolis 90 hp biidu)
= Soklumo testas (§uoliai nuo 40cm. pakylos)
= Soklumo testas (Suolio auki¢io kitimas, 10 $uoliy ant platformos)
=  Greitumo testas (20 m.)
Studenciy - krepSininkiy ugdymo proceso valdyma buvo nustatoma pasitelkus
Soklumo testus bei remiantis varZybinés veiklos rezultatais (varZybinés veiklos efektyvumo
koeficientu).

Ketvirtajame etape, remiantis mokslinés literatiiros analizés ir atliktais tyrimy

rezultatais, buvo raSomas darbas, analizuojami duomenys, formuluojamos i§vados ir teikiamos
rekomendacijos
Mokslinio darbo naujumas galima iSreiksti Siais teiginiais:
= ISnagrinéti krepSinio rengimo proceso valdymo galimybe¢, atsizvelgiant 1
varzybinés veiklos rodiklius ir testavimo rezultatus.
= ISnagrinéta studenCiy — krepSininkiy Soklumo rodikliy dinamika, kuri leido
izvelgti sasajas tarp fizinio kriivio ir Zaidéjos fizinés buklés.
Darbo aprobacija Svarbiausi tyrimo teiginiai pateikti vienoje konferencijose:
Darbo struktiira ir apimtys : darbg sudaro: jvadas, trys dalys, iSvados, literatiiros
saraSas ir priedai. Darbo apimtis 81 puslapiai. Pateikta 7 paveiksly, lentelés, priedai. Panaudota

literattiros Saltiniai.



1. KREPSININKIU UGDYMO PROCESO TYRIMO APZVALGA: TEORINES
PRIELAIDOS

1.1. SPORTINIO RENGIMO VALDYMO SAMPRATA

Sportinis rengimas — daugialypis pedagoginis vyksmas tikslingai naudojant ir taikant
turimas salygas, Zinias, metodus, priemones, apimantis Zaidéju mokyma ir aukléjima, jo ypatybiy ir
gebéjimy tobulinima, harmoninga asmenybés ugdyma, sveikatos stiprinima, geriausiy (optimaliausiy)
sportiniy rezultaty siekima. Tai Zaidéjy ir komandos tobuléjimas, kurio iSvada yra tam tikras Zaidéjy ir
komandos parengtumas. (Stonkus, 2003)

Sportinio rengimo valdymas - tai Zaidéjy ir komandos elgesio ir veiklos planavimas,
organizavimas, kryptingas parengtumo, laiduojancio visavert] jauno zmogaus ugdyma ir
geriausius sportinius rezultatus, gerinimas, visapusiSko parengtume kontrolé. Tai siekimas
realy vyksma priartinti prie idealaus. (Stonkus, 2003)

ReikSminga Zaidéjo ir komandos sportinio rengimo valdymo prielaida yra informacija
apie ju sporting forma, jos kitima, désninguma. (Stonkus, ir kt., 1998)

Sportin¢ forma — tai Zaidéjy ar komandos parengtumo siekti didZiausiy sporto rezultaty
biisena. Kad visa komanda biity geros sportinés formos, kiekvienas Zaidéjas reikiamu momentu laiku turi
biti tinkamai pasirenggs rungtyniauti. Nepaliaujamos sportinés formos tobulinimas ir yra sporto
treniruoté. (Stonkus, ir kt., 1998)"

Apskritai valdyma reikia suprasti, kaip kryptinga poveiki kokiam nors objektui,
tobulinant jo funkcionavimo ir vystymosi efektyvumg. Trenerio veikloje valdymo subjektas yra
treneris, valdymo objektas — komanda arba sportininkas. [ trenerio valdymo funkcijas jeina:
prognozavimas, planavimas, veiksmy organizacija ir koordinacija, kontrol¢, atsigavimo
priemoniy panaudojimas ir veiklos jvertinimas.

Trenerio kaip pedagogo valdymo veikla skiriama harmoningam Zmogaus
asmenybés formavimui ir ugdymui, fiziniam tobulinimui, sporto pratyby, varZyby poilsio
tvarkymui taip, kad jo padedamas sportininkas (komanda) galétu pereiti i§ Zemesnés | aukstesng
fizing ir psiching bisena. Trenerio veikla — tai sportininko (komandos) elgesio ir veiklos
organizavimas, kryptingas parengtumo, laiduojancio geriausius rezultatus, gerinimas. (Karoblis,
2005)

Sportinei treniruotei veikiant, keiciasi pats sportininkas ir jo treniruotumo biisena.

Rezultaty ger¢jimas, treniruotés krivio apimties ir intensyvumo didéjimas, modeliniy



charakteristiky nustatymas, treniruotés modeliy sudarymas reikalauja i$ principo naujai pazvelgti
i metinio ir daugiamecio sportininko rengimo treniruociy struktiirg ir kriivio dinamika.
Sportininko rengimo sistemos valdymas apima du pagrindinius blokus:
= planavimo
= Kkontrolés.

Tik Siuose blokuose vykstanciy procesy vieningumas uZtikrina optimaliy ir
efektyvy sportininko rengimo vystymasi. Siy procesy valdymas leidZia apibendrinti sportininky
rengimo patirtj, sudaryti sportinés treniruotés modulius, nustatyti modelines charakteristikas.
Modeliavimo esm¢, kad sudaromas analogas — modelis, kuris savo parametrais artimas
originalui. Todel, bet koks reiSkinio paZinimas yra modeliavimas. Modeliavimo metoda taiko
treneris savo valdymo veikloje, sudarydamas:

1. stipriausio sportininko modelj,
2. treniruoc¢iy veiksmy modelj,
3. sportininko rengimo model;.

Treniruotés modelis — tai biidas, kuris leidZia optimaliai tvarkyti treniruoCiy
valdymo procesa, artimai susieti varZybing veikla su pasirengimo struktiira, funkciniy galimybiy
diagnostika, treniruo¢iy priemoniy ir metody santykiy ivairiuose pasirengimo etapuose. Todél
detaliai parengta ir grieZtai reglamentuota parengimo valdymo sistema visa laika koreguojama.
Tai sudaro valdymo sistemos pagrinda.(Karoblis, 1994m.)

Kad nuosekliai geréty sporto rezultatai, daug itakos turi nuolat didéjantis sporto
populiarumas, socialiné sporto reikSmé, ekonominés salygos, Siuolaikinés organizacinio darbo
formos ir metodai, nauja technikos jranga, tobul¢jantis inventorius, mokslo ir technikos
laimé&jimai, sporto mokslo naujoviy ir giminingy moksly teorijos diegimas i praktika. Taciau vis
delto geri sporto rezultatai daugiausia priklauso nuo sportinio rengimo efektyvumo.

Valdymas yra tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas valdomojo objekto
funkcionavimas pagal nustatyta kriteriju. Objektas - visa tai, ka subjektas paZista savo praktinéje
veikloje, arba tai, kas yra jo pojii€iuose. Sporte valdymo subjektas (Zmogus, kuris, praktiskai
pertvarkydamas ir aktyviai paZindamas tikrove, daro ja savo veiklos objektu) yra treneris, o
valdymo subjektas (objektas - reiSkinys, paverstas Zmogaus praktinés veiklos ir paZintinés
veiklos dalyku) - komanda arba sportininkas.(Karoblis, 2005)

Sporto treniruotés vyksmas - viena svarbiausiy trenerio funkciju sportinio rengimo
vyksme, laiduojanti tinkamiausia sporto treniruotés struktiira, jos programuy ir tiksly
igyvendinima.

Sporto treniruotés valdymas — viena svarbiausiy trenerio funkcijy sportinio rengimo

vyksme, laiduojantj tinkamiausia sporto treniruotés struktiira, jos programy ir tiksly igyvendinimas;
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apima informacijos kaupima ir jos analizg, sprendimy priémimo ir jgyvendinima. Siekiant tikslingai
valdyti sportini rengima, pratybas, biitina prisiminti ,reikalaujamos ivairovés désni®, skelbiantj, kad
norint tikslingai valdyti, reikia turéti keleta galimybiy, kad priimant sprendimus bty i§ ko rinktis. Yra
greitasis (operatyvusis), einamasis ir etapinis sporto treniruotés valdymas. (Stonkus, 2003)

e Greitasis sporto treniruotés valdymas - racionaliy priemoniy bei metody taikymas turint tiksla
iSmokyti sportininkus teisingai atlikti judesius, veiksmus ir ju derinius, igusti prie tam
tikry fiziniy pratimy, ju kompleksy ir varZybiniy situacijy per pratybas.

e Einamosios sporto treniruotés valdymas - mikrocikly, mezocikly arba rengimosi konkrecioms
varzyboms optimizavimas, padedantis sportininko organizmui prisitaikyti prie varZyby
salygy ir atskleisti gebéjimus.

e Etapinis sporto treniruotés valdymas - tikslingas daugiametés treniruotés etapy, makrocikly,
laikotarpiy tvarkymas. Jis padeda Zaidé¢jui siekti numatyto (planuoto) fizinio, techninio ir
taktinio parengtumo bei gery sportiniy rezultaty. (Stonkus, 2003)

Zaidéjo ir komandos sportinio rengimo vyksmas — dinamiska (kintanti laike) sistema,

kurig valdo treneris, o valdomieji yra Zaidéjai, komanda, grupé. (Stonkus, 2003)

Sportinio rengimo valdymas - sporto pratybuy, varZyby ir poilsio tvarkymas taip, kad,
trenerio padedamas, sportininkas galéty pereiti i§ vienos i kita, nusistatyta, fizing ir psiching
bisena. Jis apima sportiniy rezultaty prognozavima, varzZybinés veiklos rodikliy modeliavima,
treniruotés vyksmo planavima, varZyby programos sudaryma ir vykdyma, sportinio rengimo
koregavima (Karoblis, 2005).

Sportinis rezultatas prognozuojamas, remiantis matematiniais metodais, fakty
analize, orientuojant parengima atitinkamam rezultatui. Tai suteikia galimybe¢ objektyviai
ivertinti esamas galimybes pasiekti gautini tiksla — sportini rezultata. Kuo objektyvesné
prognozé, tuo efektyvesnis sportininko rengimo sprendimas.

Panaudojant stipriausio sportininko modelio parametrus (antropometrinius,
fiziologinius, psichologinius, moralinius), galima sudarytis savo sportininko modelio prognozg ir
nustatyti salygas, kurios leisty pasiekti optimalius rezultatus. Rengimo modelio prognozé turi
atitinkamus tikslus ir uZdavinius. Svarbiausia, ji turi apimti visas salygas, biitinas
prognozuojamam rezultatui pasiekti.

Prognozuojant dalyvavimg varZybose, biitina nurodyti: dalyvavimo varZybose
ritma, varZybuy skaiiy per metus ir atskiruose perioduos, varzybuy glauduma, paskutiniy
treniruoCiy charakteri ir ju turini. Svarbiausia, kad Sie prognozés faktoriai biity vieningai
tarpusavyje sujungti.(Karoblis ,1994m.)

Svarbiausioji sportinio rengimo vyksmo dalis - sporto treniruoté, nes nuo jos

strukttiros, programos priklauso sportinis rezultatas. Vercho$anskio manymu, sporto treniruotés
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valdymas - treniruotés vyksmo eigos kontrol¢ ir reguliavimas pagal i§ anksto numatytus
efektyvumo kriterijus; apima informacijos kaupima ir jos analizg, sprendimy priémima ir ju
igyvendinima (Skarbalius, 1997; Sokolovas, 1998). Valdant treniruotés vyksma, reikia jvertinti
sportininko organizmo funkcinés buklés pokycius, kurie iSrySkéja po makrociklo, mezociklo,
mikrociklo, po keleriy ar vieny pratybu, po atskiro pratimo. M., A., Godikas treniruotés valdyma
skirsto { tris stadijas:

¢ informacijos rinkima apie valdoma objekta (sportininka) ir iSorines salygas, kuriose gyvena

ir treniruojasi sportininkas;

e gautos informacijos analizavima;

e sprendimas ir treniruotés planavima. (Godikas, 1980).

Gordonas siiilo treniruotés vyksmo valdyma sujungti i darnia sistema: treneris -
sportininkas - treniruotés kriivio poveikis-koregavimas. VerchoSanskis nurodo tris pagrindines
treniruotés analizavimo kryptis:

e treniruotés vyksmo programavima;
e treniruotés vyksmo organizavima;
e treniruotés vyksmo valdyma. (Skarbalius 1997)

Sporto treniruotés valdymo vyksme didele svarba skiria sportininky rengimo
modeliams sudaryti. (Platonovas, 1997, Karoblis, 1994 , Sokolovas,1998)

Sporto treniruotés valdymo objektas yra sportininko organizmas — labai sudétinga
funkciné sistema. Treniruotés vyksma galima valdyti, kai surenkama pakankamai informacijos
apie valdomaji objekta (sportininka) ir apie jo atliekamus treniruotés kriivius, gyvenimo ir sporto
pratybu salygas. Valdant siekiama, kad visi fiziniai pratimai, pratybos, mikrociklas, mezociklas
daryty numatyta poveiki sportininkui ir artinty ji prie uzsibrézto tikslo.

Kad bty galima surinkti reikiama informacija apie valdoma objekta, sporto
treniruoté kontroliuojama. Kontrolé duoda informacija apie sportininko adaptacijos eiga, fizinio,
techninio, taktinio, psichinio parengtume kaita. Rekomenduojama vykdyti etaping, einamaja ir

greitaja (operatyviaja) treniruotés vyksmo kontrole. (Platonovas, 1997)

1. 2. KREPSININKIU TRENIRUOTES VALDYMO STRUKTURA

KrepSininkiy treniruotés proceso valdyma pradedame surinkdami informacija apie
krepSininkiy pasirengimo biikleg ir treniruotés vyksma. Neturédami informacijos apie valdomaji
objekta, negalime jo valdyti. Valdymo efektyvuma lemia informacijos gavimas laiku, naujumas,
konkretumas, patikimumas, visapusiSkumas. Informacija gali bati: greitoji, einamoji, etaping,

suvesting (galuting). (Stonkus. 1995)
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e Greitoji informacija - tai informacija, gaunama per treniruote ar varzybas, atlikus
treniruotés uzduoti. Pavyzdziui, gali biiti informacija apie krepSininkiy per pratybas:
numatyty nuotoliy jveikimo laikas, pulso daznis jveikus atskirus nuotolius, pulso
retéjimas per poilsio pertraukéle ir kt.

e FEinamoji informacija — tai informacija apie krepSininkiy treniruotg ir ju organizmo
funkcing bikle po jos. Informacijos rodikliai gali buti: technikos jvertinimas,
biocheminiy kraujo tyrimy, atlikty po treniruotés, rodikliai (laktato, S$lapalo,
koncentracijos kraujyje) ir jvairts rodikliai.

e Etapin¢ informacija — tai duomenys apie tam tikro laiko tarpa (mezociklo, etapo,
laikotarpio) treniruo€iy plany vykdyma, fizinio parengtumo, organizmo funkcinés biiklés
pasikeitimus.

e Galutiné (suvestiné¢) informacija — surinkti duomenys apie krepSininky metinio
treniruoCiy ciklo plano jvykdyma, pasiektus rezultatus, organizmo funkcinés buklés
rodiklius ir kitus rodiklius, apibiidinancius parengtuma. (Stonkus, 1995)

Remiantis galutinés informacijos duomenimis, numatomi treniruotés tikslai,
prognozuojami sportiniai rezultatai biisimajam sezonui. Sios informacijos reikia planuojant
biisimojo metinio ciklo treniruotés procesa.

Sportinio pasirengimo tikslai skirstomi:

e Bitini — uZimti tam tikra vieta numatytose svarbiausiose sezono varzybose,
issikovoti teis¢ atstovauti $alies rinktinei tarptautinése varzybose. Sie tikslai
i§ anksto numatomi ir jraSomi i pasirengimo plang.

e Norimi — tai tikslai, kuriy igyvendinimas gali pagerinti krepSininkiy
treniruoCiy salygas, materialing padétj, suteikti moralini pasitenkinima, bet
ju siekti nebttina, pvz.: laiméti komercines varZybas ir gauti vertinga priza,
pinigine premija arba iSvykti 1 norima Sali dalyvauti tarptautinése
varzybose, kuriose nenumatyta pasiekti geriausiy rezultatuy.

e Galimi — tai tikslai, kurie gali biiti pasiekti susiklosCius tam tikroms
aplinkybéms (puiki savijauta), galim uzimti aukSta vieta varzybose, laiméti
pries stipry varZova ir kt.

Sporto treniruotés metu vykdoma fizinio kriivio poveikio organizmui kontrolé¢ ir,
jeigu reikia, koreguojami pratyby planai.
KrepSininkiy treniruotés proceso valdymo struktiira sudaro:
1. Treniruotés struktiiros ir turinio analizavimas.
2. Treniruotés tiksly numatymas ir rezultaty prognozavimas.

3. Treniruotés proceso planavimas ir apskaita.
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4. Treniruotés efektyvumo kontrole.
5. Metinio treniruotés plano ir atskiry pratyby korekcija. (Cepulénas,
1996)

UZtikrinus griztamaji ryS$i galima tinkamai koreguoti sportini rengima. Tam biitina
sudaryti ne tik atitinkamus planus ir programas, bet kuo tikslingiau tai jgyvendinti praktiskai.
(Karoblis, 2005)

Galutinius rezultatus rodo testai, kontroliniai pratimai, modelinés charakteristikos ir
varzyby rezultatai. Norint objektyviai valdyti treniruotés vyksma, bitina vertinti dél treniruotés
kruvio
poveikio vykstancius sportininko biisenos funkcinius pokycius. Tuomet galima tikslingiau
planuoti ir valdyti treniruotés vyksma atsizvelgiant { sportininko adaptacines galimybes, i tam
tikry pratimy ir ju kompleksy poveiki atskiroms organizmo sistemoms (Karoblis, 2005)

Svarbiausi veiksniai, lemiantys slidininko varZybinés veiklos efektyvuma ir sportini
rezultata, - tai didelis vidutinis nuotolio jveikimo greitis, tinkamai pasirinkta varZyby taktika.

Pagrindiniai krepSininkiy organizmo funkcinés biiklés rodikliai ir charakteristikos,
lemiantys krepSininkiy specialyji fizini darbinguma, yra energiniy sistemy talpumas, galingumas ir
adaptacija fiziniam kriiviui. Treniruotés vyksme krepSininkiy organizmo funkciniy sistemy veikla
keiCiasi, taip pat kinta adaptacijos fiziniams kriviams rodikliai, (MilaSius ir kt.1998, MilaSius,
Skernevicius, 1981)

V., H., Platonovas (1997)iSskiria tris sportininky organizmo biisenos tipus:

e etapiné - tai sportininko organizmo biisena, trunkanti gana ilgai (savaites arba ménesius).
Sportininkas tam tikra laiko tarpa gali biiti geros, nepakankamai geros ir net prastos
treniruotume buklés;

e einamoji - tai sportininko biisena, kintanti po vieny ar keleriy pratyby, mikrociklo. Objektyviai
ivertinus, galima tiksliai numatyti artimiausiy pratyby krypti, pobiidi, priemones ir metodus,
krivio dydj ir intensyvuma. Atsizvelgiant { sportininko biiklg esamu momentu, galima parengti
artimiausio mikrociklo programa;

e kintamoji - busena, greitai atsirandanti atlikus kai kuriuos pratimus ir taip pat greitai
praeinanti. Nepastovi, pratybuy metu gali keistis kelis kartus, o jos poky¢iai - skirtis. [ tai
atsizvelgiama sudarant pratyby planus, nustatant fiziniy pratimy trukme ir intensyvuma,
kriivio dydj, reguliuojant pertrauky tarp pratimy trukmeg ir poilsio tarp pratimy pobudi.

Krepsininkiy treniruotés valdymo metodai (Cepulénas, 1996):

e krepSininkiy organizmo buklés jvertinimo;
e treniruotés kriivio apskaitos ir analizés;

e krepSininkiy sportinio parengtume kaitos modeliavimo;
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e treniruotés vyksmo kontrolés ir koregavimo.

1.3. KREPSININKIU TRENIRUOTES EFEKTYVUMO KONTROLE

Kontrol¢ — viena trenerio funkciju griztamajai informacijai apie sportininko
parengtuma gauti. Remiantis Sia informacija galima priimti teisingesnius sprendimus rengiant

sportininkus (Karoblis, 2005).

Kontrolés tikslas — tikslingai koreguoti sportini rengima ir varzybing veikla
remiantis objektyviais duomenimis apie sportininko parengtuma ir funkciniy organizmo sistemuy

pajéguma. (Karoblis, 2005)

Sportinio rengimo efektas - krepSininkiy organizmo pokyciai, atsirad¢ dél sporto
pratyby, varZyby ir atsigavimo poveikio.

Treniruotés efektas — tai pokyciai sportininky organizme, atsirade dél
specializuotos treniruotés poveikio. Momentinis (greitasis) treniruotés efektas - morfologiniai,
fiziologiniai ir biocheminiai pokyc¢iai, atsirad¢ dél fiziniy kriiviy poveikio per pratybas arba tuoj
pat po ju Kumuliacinis treniruotés efektas - morfologiniai, fiziologiniai ir biocheminiai poky¢ciai,
atsirade susi- dedant keleriy pratyby liekamiesiems efektams (Karoblis, 2005)

Treniruotés efekto kontrolé yra valdymo funkcijy sistema, susidedanti i§ tikrinimo,
vertinimo ir koregavimo ir yra vienas valdymo metody griZtamajai informacijai gauti. Adaptacija
fiziniams kriiviams — sporto pratyboms - priklauso nuo slidininky amziaus, jgimty organizmo
savybiy, lyties

P. Karoblis (1999) nurodo Sias sporto kontrolés riisis: operatyvioji (greitoji),
einamoji, etapiné, kompleksin¢é, lokalioji, medicininé, biologiné, pedagoging, socialing,
psichologing, atrankos, svorio, dopingo ir visapusiSkoji.

Operatyvioji (greitoji) kontrolé - krepSininkiy veiklos ir jo organizmo funkcinés
buklés kontrolé, kai jis atlieka fizinius pratimus, poilsio ir organizmo darbingumo atgavimo
metu, per pratybas, varZybas ir reabilitacijos dienomis. Operatyviosios kontrolés tikslas -
ivertinti biisena, kuri yra dabar (Sia akimirka), kad biity galima sportininkui patarti, ar toliau testi
pratybu uzduoti, ar nutraukti pratybas, ar ilginti poilsio pertraukéles tarp atliekamy uzduociy.
Si kontrol¢ padeda koreguoti pratyby planus, parinkti treniruotés priemones ir metodus,
individualizuoti kiekvieno slidininko pratyby krivi, nustatyti fiziniy pratimy intensyvumg ir
poilsio trukmeg tarp fiziniy pratimy.

Vienas svarbiausiy operatyviosios kontrolés uzdaviniy - nustatyti fizinio ir

fiziologinio pratimo, pratimu serijos, visy pratyby kriiviy santykj. Siai kontrolei vykdyti gali
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buti taikomas pedagoginis stebéjimas, pedagoginiai ir psichologiniai testai, pulsometrija,
funkcinio pajégumo vertinimo méginiai ir testai, biocheminiai tyrimai. (Godikas, 1980,
Platonovas )

Einamoji kontrolé - krepSininkiy organizmo reakcijos i atskiry pratyby dieny ir
mikrocikly krivi; $i kontrolé stebi funkcing biiklg, organizmo darbingumo atsigavima poilsio
metu, padeda optimizuoti treniravimasi pratybuy diena, per pratybu mikrocikla. mezocikla,
parinkti kiekvienam krepS$ininkei tinkamiausius krivius, darbo ir poilsio derinimo variantus ir
sudaryti geriausias salygas tobulinti organizmo adaptacinius procesus.

Etapiné kontrolé - krepSininkiy sportinio rengimo efektyvumo kontrolé per
treniruotés etapa ar laikotarpi. Pagrindinis kontrolés uzdavinys - nustatyti pratyby krivio
efektyvuma. Registruojamas ir analizuojamas kriivis, trunkantis nuo 2-5 mikrocikly iki vieny
mety. Tokia kontrolé registruoja ir analizuoja atlikta darba, kontroliniy pratimy ir varzybuy
rezultatus, organizmo funkcing biikle. (Karolis, 1991)

Apie krepsininkiy fizini pajéguma, treniruotume kaita, organizmo nuovargi ir
atsigavima gerai informuoja kompleksiniai tyrimai. Kompleksiné kontrole - lygiagretus
etapinés, einamosios ir greitosios kontrolés taikymas stebint krepSininkg. Remiantis
pedagoginés, socialinés, psichologinés, medicininés kontrolés rezultatais, nustatomas ir
ivertinamas visapusiskas slidininko parengtumas, treniruotés vyksmo ir varzybinés veiklos
turinys. VisapusiSkas krepsininkés sveikatos, fizinio pajégumo, fizinio darbingumo, organizmo
funkcijy patikrinimas ir sportinés veiklos analizé vyksta pasibaigus tam tikram rengimosi
laikotarpiui, etapui, varZyboms. (Karolis, 1991)

Sportinio rengimo vyksmo kontrolés formos gali biiti jvairios: tai savikontrolé,
pedagoginé kontrolé, medicininé-biologiné kontrolé, socialiné, psichologiné kontrolé.

Savikontrol¢ - kryptingas sveikatos biiklés, fizinio iSsivystymo ir fizinio
parengtume, organizmo reagavimo | pratybuy ir varzybuy krivius, funkcinés buklés, psichinés
biisenos, emocijy, savo poelgiy stebéjimas, sportinio rengimo vyksmo analizé. KrepSininkiy
organizmo geros funkcinés biiklés poZymiai: puiki savijauta, pakili nuotaika, geras apetitas, noras
treniruotis, gilus miegas, optimalus svoris, greitas pulso normalizavimasis po funkciniy méginiuy,
nuolat ger¢jantis fizinis parengtumas ir geri sportiniai rezultatai. Neigiami poZymiai: mieguistumas,
bendras organizmo silpnumas, nenoras treniruotis, neramus miegas nakti, ramybés pulso
padaznéjimas, 1étas pulso atsigavimas po kriviy, testavimo rezultaty smukimas. (Karolis, 1991)

Krepsininkéms rekomenduotina rytais ir vakarais atlikti Rufjé testa, kuris teikia
daugiau informacijos apie organizmo funkcine biiklg negu vien tik pulso daznis. Pulso daZnio ir
Rufjé indekso reikSmes reikia uzraSyti popieriaus lape ir nubréZzti ju kitimo kreives. Tai daryti ypac

reikia sporto stovyklose ir per sunkias pratybas. Treneris turi studijuoti treniruojamy slidininky
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savikontrolés ir treniruotés krivio apskaitos dienynus, nurodyti daromas klaidas. Remdamasis
sportininko savistabos jrasais, jis gali individualiai koreguoti pratyby kriivius, poilsio trukme
organizmo atsigavimo priemones.

Pedagoginé kontrol¢ - informacijos apie krepSininkiy biisena, sporto treniruotg bei
varzybas, sportinio rengimo plany vykdyma rinkimas, kurio paskirtis tikslingai tvarkyti sportinio
rengimo vyksma. Gauta informacija naudojama krepSininkiy rengimosi varZyboms, taip pat techninio,
taktinio, teorinio, fizinio parengtumo, treniruotés kriivio kontrolé. Fiziniam pajégumui nustatyti tinka
kontroliniai pratimai ir pedagoginiai testai, kuriuos galima naudoti jprastomis salygomis.

Vienas pedagoginés kontrolés metody — pedagoginis steb&jimas. Tai ilgas, tikslingas,
planingas ir sistemingas pedagoginio vyksmo arba atskiru jo fakty suvokimas, tiesioginis uZrasymas
ir apibendrinimas. Pedagoginé¢ kontrole gali buti greitoji (operatyvioji), einamoji, etapiné.
Krepsininkiy treniruotés efektyvumui nustatyti, treniruotumui vertinti atlieckami testai

Testy paskirtis:

- nustatyti ir jvertinti pagrindiniy fiziniy ypatybiy (jégos, iStvermés, greitumo, lankstumo)
raidos kokybg;

- nustatyti ir jvertinti fizinio parengtumo rodiklius;

- palyginti sportinio parengtumo rodiklius pereinant i§ vieno treniruotés etapo i kita;

- atrinkti krepSininkes ir sudaryti komandas, rinkting;

- nustatyti treniruotés kriivio ir metody teigiamas savybes, efektyvuma arba trikumus.

Testas turi buti informatyvus, apibudinti ta ypatybg, kuria numatoma jvertinti. Testo
informatyvuma rodo koreliacijos tarp testo rodiklio ir kriterijaus ar poZymio, kurie tikrinami testu,
koeficientas. Kriterijaus pagrindu imamas sportinis rezultatas ar specialiojo fizinio parengtumo
rodikliai. Antrasis reikalavimas yra testo patikimumas, jis parodo, kaip sutampa testavimo rezultatai,
kai sportininkas ta patj testa tomis paCiomis salygomis atlieka keleta karty. Paprasciausias biidas testo
patikimumui nustatyti - atlikti du bandymus ir apskaiciuoti koreliacijos koeficienta.

KrepSininkiy sveikatai patikrinti, organizmo funkciniy sistemu, atskiry organuy,
pakelian¢iy pagrindini pratyby ir varZyby kriivi, pajégumui nustatyti ir jvertinti periodiskai
atliekama biologiné - medicininé kontrolé.

Medicininé krep$ininkiy patikra leidZia:

— i8tirti ir jvertinti krepSininkiy sveikatos bukle;

— nustatyti ir jvertinti fizinio i$sivystymo rodiklius;

— iStirti, ar nepavarggs krepSininkiy organizmas, ivairios jo sistemos;

— nustatyti, kiek panaudojamos organizmo galios siekiant sportinio rezultato;

— nustatyti, kokiomis organizmo pastangomis pasiekiamas sportinis rezultatas;

— prognozuoti sportinio tobuléjimo eiga;
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— parinkti gydymo, profilaktikos ir reabilitacijos priemones.

Sportininkiy sveikatos buklé ir organizmo funkcinis pajégumas yra glaudZiai susije.
Murray ir kt. nurodo, kad tik visiSkai sveikas organizmas, turintis gerai integruotus nervy
reguliacijos mechanizmus, geba pasiekti ir iSlaikyti auksSto darbingumo lygi. Sveikatos biuklés
sutrikimai daznai sumaZina funkcines organizmo galias ir sutrikdo adaptacija fiziniams kriiviams.
Kita vertus, dél per dideliy kriiviy sumazg¢jusios adaptacinés galimybés gali biiti biiklés pries
patologija ir patologijos atsiradimo pagrindas

Kad medicininé kontrol¢ bty veiksminga, reikia ja atlikti tinkamu laiku ir tik
remiantis gautais duomenimis koreguoti treniruotés vyksma. Rengiant Salies nacionalinés
rinktinés  krepSininkes olimpinéms Zaidynéms, pasaulio cCempionatams ir tarptautinéms
varzyboms, bitina reguliariai atlikti medicining sportininky patikra, taikyti Siuolaikinius
sporto medicinos mokslo laiméjimus sportininky sveikatai tirti ir organizmo reabilitacijai po
fiziniy kriviy gerinti.

Fiziologiniai ir biocheminiai tyrimai - sudedamoji biologinés-medicininés
kontrolés dalis. Jais nustatomas krepSininkiy organizmo funkciniy sistemy (Sirdies ir kraujagysliy,
kvépavimo, raumeny ir nervy pajégumas), organizmo adaptacijos fiziniams kriiviams eiga,
biocheminiai organizmo pokyciai atliekant jvairios krypties fizinius krivius. Sportininky
organizmas specifiSkai adaptuojasi treniruojantis ir dalyvaujant jvairiy sporto Saky varzybose.

Testuojant sportininkus reikia parinkti jy sportinei veiklai artimus fizinius kriivius,
testavimo priemones ir metodus, kuriais galima ivertinti organizmo funkciniy sistemy bei
organy, pakelian¢iu pagrindinj pratyby ir varzyby kravi, pajéguma .

Sportininky sveikatos buiklés bei fizinio darbingumo rodikliai glaudZiai koreliuoja su
adaptacijos kriiviams rodikliais. (Gailitiniené.)

Sporto stovyklose organizmo reakcijai i fizinius kravius jvertinti pakanka
elektrokardiografijos, ritmografijos, Rufjé, Harvardo, trendo testy. Svarbu nustatyti riig§¢iy ir Sarmy
pusiausvyros (pH), Slapalo, pieno rigsties rodiklius.

Socialiné-psichologine kontrole nustatomi ir jvertinami krepSininkiy asmenybés
ypatumai, psichiné biisena ir psichologinis parengtumas, pratyby ir varzyby salygos, mikroklimatas
tarp sportininky. Psichologinio rengimo tyrimais nustatomos asmeninés, psichinés ir valios
savybeés, lemiancios gerus rezultatus per varzybas (geb¢jimas biiti lyderiu, pergalés motyvacija,
gebéjimas suzadinti jégas svarbiausiu momentu, pakelti didelius kriivius, emocinis patvarumas.
Psichologinés kontrolés duomenys reikalingi mokant sportininkus stebéti ir valdyti savo psiching
energija. Martens aiSkina, kad psichiné energija - tai protinés veiklos jéga, gyvybingumas bei
intensyvumas, ji ir yra motyvacijos pagrindas. Autoriaus manymu, teigiamos psichinés energijos

suzadinimas yra ilgalaiké programa, kuri remiasi sunkiu darbu, kaip ir fizinio pajégumo ugdymas.
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Psichinés energijos trikumas sukelia mieguistuma ir sportinis rezultatas biina prastesnis, o per
didelis psichinés energijos kiekis kaip stresas irgi kliudo gerai pasirodyti .Psichiné energija didéja
nuo labai Zemo lygio iki tam tikro tasko arba zonos, kurioje asmuo parodo savo geriausias
galimybes. Psichinei energijai kylant, tolesnis atlikimo lygis prastéja. Tarpsnis, kuriame atlikimo
lygis yra labai aukstas, vadinamas optimalios energijos zona (Martens)

Psichinés biisenos ir sportinio rezultato tarpusavio priklausomybei nustatyti
atliekami psichologiniai tyrimai. Tam tikslui sudaroma speciali anketa, padedanti jvertinti
krepsininkiy charakteri, psichologinius iSgyvenimus ir pozifiri i varzybas. Tiriant pozitr] i
varzybas, klausimy anketa pateikiama varzZyby diena. ISskiriamos trys poZziiirio | varZybas formos:
aktyvi, pasyvi, neigiama.

- Aktyvus poziiiris: krepSininké, siekdama rezultato, turi konkrety uzdavini, nora
rungtyniauti ir pasirenggs panaudoti visas jégas.

- Pasyvus poziiiris: kai krepSininkés uzdavinys — tik dalyvauti varZybose, dél tam tikry
priezasciy jis neturi didesnio tikslo, vengia jtemptos sportinés kovos, dideliy pastangu.

- Neigiamas pozitris: kai krepSininké nenori dalyvauti varzybose ir dalyvauja tik
raginamas trenerio arba komandos draugy. Biidamas tokioje biisenoje, krepSininké
nekovoja ir gery rezultaty nepasiekia.

Norint gerai pasirodyti varZybose, reikia ikvépimo, emocinio sujaudinimo [640].
Emocinis sujaudinimas priklauso nuo biisimy varzZyby rango ir nuo s€ékmés ar nes¢kmes galimybes
didZiausias buina tada, kai pasisekimo arba nes¢kmés galimybés mazdaug lygios (Moslow)

Rekomenduojama patiems sportininkams kasdien subjektyviai vertinti pagal
penkiabalg sistema savo savijauta, nora treniruotis, sportuoti, sportini darbinguma per pratybas ir
varzybas, nuovargj, miega, apetita . Visus {vertinimus raSyti savikontrolés dienyne. Savijauta, nora
treniruotis, miegg vertinti ryta, tik atsikélus ir suskaiciavus pulso dazni; darbinguma, nuovargi po
pratybuy - remiantis objektyvia pratyby analize. Noras treniruotis, sportuoti vertinamas balais:5 - labai
didelis, 4 - didelis; 3 - vidutinis, 2 - mazas, | - néra noro. Maz¢jantis noras treniruotis, blogéjanti
savijauta gali reiksti, kad krepSininkés organizmas neatsigaves po pratybuy, taip pat rodyti centrinés
nervy sistemos nuovargi. Pati krepSininké, kasdien vertindamas save, gali pajusti pirmuosius
persitreniravimo reiskinius (Linda, Dr.,1999).

Nuolatiné savo organizmo buklés kontrolé ugdo pasitikéjima savo jégomis,
psichologiskai parengia dideliems pratyby kriiviams, mobilizuoja varZyboms. Psichinés biisenos
poky¢€iy gretinimas su pratyby kriiviais, kontroliniy pratimy, fizinio darbingumo testy rodikliais
padeda tiksliau koreguoti individualy rengimasi varZyboms.

Vykdant treniruotés planus, daznai susidaro nenumatyty situacijy, kurios trukdo

iki galo baigti uZsibréZtus darbus, ir dél to pirminius planus tenka koreguoti. Treniruotés planus
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reikia koreguoti, atsizvelgiant i medicininiy, biologiniy, pedagoginiy tyrimu iSvadas, greitosios ir
einamosios kontrolés duomenis. Pratyby planai gali biiti koreguojami, atsizvelgiant i krepSininkés
biocheminiy tyrimy duomenis. Ypa¢ svarbu sudaryti salyga: pailséti po sunkiy mikrocikly ir
mezocikly. Svarbu tinkamai koreguoti pratyby kriivi per mikrocikla iki varzyby. Pratyby plany vykdyma
reikia derinti su Rufjé testo, elektrokardiografijos, biocheminiy tyrimy duomenimis, patartina vengti
tokiy pratyby kriiviy, kuriuos atlikus labai pagauséja Slapalo. Geriausia reguliuoti pratyby kriivius taip,
kad kitos dienos ryta Slapalo koncentracija kraujyje biity normali. Atsizvelgdami i pratyby kriviy
apskaitos analizg, tyrimy duomenis, gydytojai rekomenduoja reabilitacijos priemones, skiria

medikamentus, o treneris koreguoja treniruotés vyksma.

1.4.TRENIRUOTES MODELIAVIMAS IR MODELINES
CHARAKTERISTIKOS

Sudarydamas treniruoCiy programa, treneris nustato tiksla — sportini rezultata, kuri
turi pasiekti sportininkas. AtsiZvelgiant | tai, parengiamas treniravimosi modelis, apimantis
fizinio ir funkcinio rengimo bei kriivio parametrus (Karoblis, 1994m.).

Treniruotés vyksmo valdymas yra susijgs su modeliavimu - modeliy taikymu numatant
sportinio ugdymo tikslus ir uzdavinius, sportinio parengtume ir rengimo vyksmo struktiiriniy daliy
charakteristikas, priemones ir metodus, treniruotés kriivius tiems tikslams jgyvendinti (Skurvydas)

Modelis sporte - visuma jvairiu rodikliy, apibendrinanciy ir laiduojanciy tam tikra
sportininko parengtuma bei prognozuojamy rezultaty pasiekima (Stonkus, 2002). Sporte kuriami
modeliai, nusakantys ivairiausiy sistemy veikimo pobtdj, pvz., ilgalaikio sportinio rengimo,
parengtumo, sporto technikos, taktikos, taktinés veiklos, varzybu.

Vienas i§ sportinio rengimo prognozavimo bidy yra sportininky parengtumo bei
treniruotés proceso modeliy sudarymas. (Karoblis ,1994m.).

S. Stonkus, pateikdamas didelio meistriSkumo Zaidéjy Zaidimo modelius, nurodo
Zaidimo modelj — visuma jvairiy rodikliy (kiino morfologinés sandaros, fizinio, techninio
parengumo, varzyby veiklos ir kt.), apibtidinanciy ir laiduojanciy tam tikra Zaidéjo parengtuma
bei prognozuojamy rezultaty pasiekima. Zaidéjy Zaidimo svarbiausiose varzybose modelj sudaro
konkrettis varZyby veiklos rodikliai — modelinés charakteristikos. Modeliy kiirimas yra vienas i$
Zaidéjy, komandos sportinio parengtumo prognozavimo biidy. Modeliavimas padeda vertinti tuo
metu vykstanc¢ius bei numatyti blisimus reiskinius, numatyti parengtumo tobulinimo ribas.

(Stonkus, 2002)
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Modeliavimas - sporto treniruotés vyksmo ir varZybinés veiklos modeliy kiirimas,
padeda vertinti dabar vykdoma sportinio rengimo procesa ir numatyti ateities treniruotés ir
sportininko pavyzdi. (Karoblis, 1994m., Platovas, 2004).

Treniruotés proceso valdymo efektyvumas glaudZiai siejasi su modeliavimu —
modeliy naudojimu numatant jvairias sportinio parengtumo struktiiriniy daliy charakteristikas,
sportinio rengimo tikslus ir uzdavinius atitinkamiems etapams, priemones, metodus, treniruociy
kriivius tiems tikslams jgyvendinti. Modeliavimas leidZia sukonkretinti treniruotés valdymo
procesa ir kryptingiau be tiksliau ji vykdyti. Sporto praktikoje daugiausia naudojamos modelinés
charakteristikos. ~ Sportininko  parengtumo  parametry sulyginimas su  modelinémis
charakteristikomis padeda tiksliau siekti didesnio sportinio meistriSkumo. (Karoblis, 1994m.).

Sporto teorijoje ir praktikoje A. Platonovas iSskiria tris modeliavimo lygius:
varzyby, specialiojo parengtume ir organizmo pagrindiniy sistemy, nuo kuriy daug priklauso sportinis
rezultatas, veiklos. Sporto praktikoje pirmiausia prognozuojamas rezultatas, paskui - specialiyjuy
ypatybiy iSugdymo lygiai, daugiausia lemiantys varzybu rezultatus, organizmo funkciniy sistery
branda, techninio ir taktinio parengtume reikalavimai, morfologiniai rodikliai - ir visa tai turi atitikti
prognozuojamo rezultato reikalavimus (Platonovas, 1886).

S. Stonkus teigia, kad Zaidimuose modeliavimas — sporte treniruotés vyksmo,
Zaidéjy komandos, pratyby, varzovy komandos Zaidimo modeliy kiirimas. Modeliavimas padeda
vertinti dabar vykstancius arba numatyti biisimus reiSkinius, kurti ateities Zaidéjo, komandos
pavyzdi. (Karoblis, 1994m.).

Modeliuojant bitina atsizvelgti i:

- Zaidimo plétotés bei prognozavimo tendencijas;

- Siuolaikinio labai gero 7aidéjo pagrindiniy asmenybés savybiy analizés
duomenis;

- PaZangaus sportinio rengimo analizés duomenis;

- Sporto treniruotés metodika ir strategijos kitima, didZiausiy kriiviy, materialinés
techninés bazés kitima.

Sudarant jvairiy lygiu modelines charakteristikas, remiamasi kiekybiniais rodikliais,
kuriy diapazonas gali svyruoti nuo minimaliy iki maksimaliy reikalavimy tam tikrose pasirengimo
etapuose. (Karoblis, 1994m.).

Modelinés charakteristikos — tai normatyviniai rodikliai, atsispindintys atitinkama
pasirengimo lygi. Ju pagalba jvertinimas fizinis pasirengimas, nustatoma tolesné¢ tobulinimosi
kryptis, specializacija, individuali orientacija ir koreguojamas treniruociy procesas. VarZybinés

veiklos modelinés charakteristikos gali biti panaudotos pasirenkant optimaly varZybinio
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veiksmo atlikimo variantg ir nustatant pagrindines sportininko pasirengima tobulinancias kryptis.
(Karoblis, 1994m.)

Modelinés charakteristikos — tai norminiai rodikliai, atspindintys atitinkama
parengtumo lygi. Remiantis jomis, nustatoma:

- fizinis parengtumas;

- tolesné tobulinimo kryptis;

- specializacija;

- individuali orientacija;

- koreguojamas sportinio rengimo vyksmas.

Sportininko tobuléjima lemia fiziniy ypatybiy — jégos, greitumo, iStvermes,
vikrumo bei lankstumo — ugdymas. Cia kiekvienas rodiklis turi savo specifines ypatybes, nustato
tikslia tolesniy treniruo¢iy struktiirg ir uzdavinius, rodo sportininko fizinj pasirengima. (Karoblis,
1994m.)

Sudarant modeliniy charakteristiky kiekybinius parametrus, vadovaujamasi Siais
désningumais:

1. Did¢jant sportiniam meistriSkumui, mazéja charakteristiky variacijy
skaiCius.

2. Varzybu modeliniy charakteristiky parametry variantiSkumas maZesnis
negu specialaus parengtumo charakteristiky.

Sporto treniruotés modeliai skirstomi i dvi pagrindines grupes (Platonovas, 1986,
1985):

Pirmosios grupés modeliai:

1. Modeliai, apibudinantys varZyby struktiros ir strukttriniy daliy
charakteristikas, reikalingas planuojamam rezultatui pasekti.

2. Sportininko parengtumo modeliai, apibiidinantys varZyby efektyvuma.

3. Morfofunkciniai modeliai, parodantys morfologinius organizmo ypatumus,
atskiry funkciniy sistemy pajéguma ir ju galimybes uztikrinti atitinkama
paregtumo lygj ir varZybuy galutinj rezultata.

I antra modeliy grupg jeina:

1. Treniruotés stambiy struktiiriniy vienety modeliai — daugiametés treniruotés
etapy, metiniy cikly, mikrocikly modeliai.

2. Treniruotés etapy, mezocikly, mikrocikly modeliai.

Atskiry pratyby ir treniruotés daliy modeliai.

4. Konkrec€iy fiziniy pratimy, ju kompleksy, treniruotés kriviy modeliai.
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Sudarant sportinio parengtumo ir varZyby modelines charakteristikas,
rekomenduojama ne tik jas iSreiksti kiekybiskai, bet ir konkretinti atskirai rungc¢iai, konkrec¢iam
sportininkui; numatyti atskiry parametry variantiSkuma, atsiZvelgiant i sportininko kvalifikacija
ir jo biikle tam tikrame treniruotés arba varzZyby etape.

Modelinés charakteristikos sudaromos trimis biidais:

1. Imami geriausiy sportininky rodikliy vidurkiai, nurodant individualius
nukrypimus; remiantis jais, sudaromos modelinés charakteristikos. Tai
bendri orientaciniai duomenys. Jeigu yra daug skirtingy duomeny, tai ju
pagrindu sudarytos modelinés charakteristikos negali tikti vienos ar kitos
kvalifikacijos sportininkams ir netaikomos valdant treniruotés procesa.

2. Nagrin¢jama didelé grupé sportininky ir nustatomas rySys tarp juy sportinés
kvalifikacijos, rezultaty dinamikos ir vieny kity sportinio parengtumo
parametry kaitos.

3. GrieZtai nustatyti kiekybiniai sportinio parengtumo parametry rodikliai.
Registruojami didelio meistriSkumo sportininky maksimaliis sportinio
parengtumo rodikliai. Remiantis rekordiniais rodikliais, sudaromos
modelinés charakteristikos. Atskiry sportininky sportinio parengtumo
komponenty skirtumas lyginant su modeliais reikalavimais, nustatomi
parengtumo trikumai, numatomi rezultatai.

Visais atvejais modelinés charakteristikos ir sportinis meistriSkumas ne visiSkai
atitinka. Taip yra dél to, kad talentingas sportininkas — tai individuali asmenyb¢, kuri gali turéti
labai jvairias savybes, iSsiskirti judesiy koordinacija, funkciniu pajégumu, valios savybémis ir
pan. Netgi labai talentingi sportininkai turi tik kelias labai stiprias ypatybes, o kitas — gana
vidutinio ir net Zemo lygio. (Karoblis, 1994m.).

Kiekvienus pateiktus specifinius rodiklius palyginti su treniruotés kriivio
parametrais. Si informacija padeda Zymiai optimaliau pateikti kriivi, geriau paZinti sportininkiy
biisena, ugdyti treniruotumg. Tiktai tokiu biidu galima parinkti efektyviausias treniruoCiy
priemones kiekvienai sportininkei ir nustatyti $iy priemoniy poveikio dydi. (Karoblis, 1994m.)

Modeliniy charakteristiky taikymas turi tam tikrus désningumus, i kuriuos privalo
atkreipti démesi treneris. Orientuojantis { modelines charakteristikas, galima nukrypti { rengimo
disproporcija, kada ,tempiamos® silpnosios ypatybés, o neatsiZvelgiama i dominuojancias.
(Karoblis, 1994m.)

Sportiniai rezultatai pasiekiami ne tik per siaura specializacija, bet ir per bendra
fizini paruos$ima, jo vieningumas su specializacija lemia sportininko tobul¢jima. Tai i§ principo

patvirtina bendrojo ir specialiojo pasirengimo vienybe. Taciau bendrojo fizinio parengimo
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pratimai turi turéti panaSius bruoZus su specialiais parengiamaisiais ir varzyby pratimais.
(Karoblis, 1994m.)
Sudarant krepSininkiy ilgalaikio sportinio rengimo modelj, biitina atsiZvelgti i Siuos
veiksnius:
e sportiniy rezultaty kaitos, prognozavimo tendencijas;
e efektyvaus krepSininkiy sportinio rengimo technologijas;
e krepsSinio sporto treniruotés metodika, treniruotés kriiviy kaita;
e materialinés ir techninés bazés kitima;
e atsigavimo priemoniy ir juy taikymo metodikos tobulé&jima.
Gali biiti sudaromi tokie slidininky sporto treniruotés modeliai:
e varzyby veiklos ir jos struktiiriniy daliy;
e techninio ir taktinio parengtume;
e morfologiniy ir funkciniy organizmo sistemy, kurios lemia varZybing veikla;
e daugiamecio rengimo etapy;
e metinio treniruotés ciklo;
e mezocikiy ir mikrocikly;

e jvairios krypties pratyby;

fiziniy ypatybiy ugdymo;

fiziniy pratimy ir kt.

Morfofunkcinis krepSininkiy modelis - tai slidininky organizmo morfologiniy ir
funkciniy savybiy, kurios padeda siekti uzsibrézty tiksly, etalonas.Remiantis morfofunkciniu
modeliu, rekomenduotina vykdyti krepSininkiy atranka ir pagal morfofunkcinius rodiklius
prognozuoti sportinius rezultatus.

Sportiniai rezultatai daug priklauso nuo genetiniy determinanty tarp jy ir somatiniy
poZymiy, taciau jvairiose sporto Sakose figis, kiino svoris turi savita reikSme. Racionalus
treniruotés vyksmo planavimas yra susij¢gs ir su optimaliu amZiaus riby didZiausiems
sportiniams rezultatams siekti numatymu (Bueeta, 2000)

Individualiis krepSinio technikos poZymiai i§ dalies priklauso nuo morfologiniy
rodikliy: kiino masés, tigio, koju ir ranky ilgio, raumeny, kauly, riebaly masés procentinio
santykio,

Sudarant krepsininko ilgalaikio sportinio rengimo modelj bitina atsizvelgti { pradini
sportinio parengtume lygi, individualius organizmo ypatumus, galimus organizmo adaptacijos

vyksmus ir auksStesniy kompleksiniy tyrimy duomenis.
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KrepSininky varZzybinés veiklos efektyvumas priklauso nuo fizinio, taktinio
parengtumo, todél parengtume komponenty tobulinimas turi saveikauti su funkciniy organizmo
sistemy veiklos komponentais (Karoblis, 1996)

Krepsininky tobuléjima lemia fiziniy ypatybiuy - iStvermés, jégos, greitumo bei
lankstumo ir koordinaciniy geb&jimy ugdymas

Ivairiy pratyby modeliams parengti reikia Zinoti pavieniy fiziniy pratimy sasaja su
organizmo nuovargio reiSkimosi ypatumais, atsiZvelgti i fizinio darbingumo kaita - lemiamus
veiksnius, Treniruotés etapu mezocikly ir mikrocikly modeliai turéty biiti rengiami, remiantis
organizmo greitosios ir ilgosios adaptacijos fiziniams kriiviams désningumais.

Talentingas sportininkas - tai asmenyb¢, kuri gali iSsiskirti judesiy koordinacija,
funkciniu pajégumu, valios ir kitomis savybémis. Netgi labai talentingy sportininky tik kelios
ypatybés biina labai stiprios, o kitos - gana vidutinio lygio ir net prastai iSugdytos.

Retai kuris labai didelio meistriSkumo sportininkas atitinka ,,suvienodinto" idealaus
sportininko modelj. Pasitaiko, kad tokiy pat rezultaty pasiekiantys sportininkai labai skiriasi
bendruoju ir specialiuoju fiziniu parengtumu. O kity krepSininkiy specialiojo parengtume kai
kurie rodikliai gerokai pranoksta sportine kvalifikacija atitinkancius modelinius, taciau pagal
sportinio meistriSkumo rodiklius sportininkas atsilieka nuo modeliniy reikalavimy.

Sporto treniruotg reikia rengti taip, kad biity kiek imanoma iSnaudojamos
individualiosios ypatybés ir siekiama stiprinti silpnasias iki reikiamo lygio. Tai labai svarbu
Siy dieny didZiajame sporte, kai pasaulio sporto virStng pasiekia Zmonés, kuriy genetiniai
duomenys unikaliis, kai genetiSkai jgimti poZymiai lemia skirtuma tarp olimpiniy cempiony ir kity

labai daug besitreniruojanciy didelio meistriSkumo sportininky, kurie netampa nugalétojais.

1.5. ASMENYBES UGDYMAS RENGIANTIS ZAISTI IR ZAIDZIANT

Zaidimy teigiama reikime asmenybés ugdymui pabrézia S. Sakalauskas( 1999),
S.Stonkus (2003). Jie teigia, kad pedagogas, gebantis taikyti Zaidimus gali ugdyti sportininkus
reikiama (norima) linkme.

Ugdymas — plati pedagoginé savoka, apimanti ugdytojo ir ugdytinio veikla
(Rajeckas, 1999). Todél sporto treneriai ugdydami krepSininkus turi skatinti auklétiniy fizini,
psichini, socialini tobuléjima. B. Bitinas (1997) iSanalizaves fizinio, protinio ir dorovinio
ugdymo sriciy tarpusavio rys$i nustaté, kad Siy sriciy veiksminguma lemia ugdytojo profesinis
meistriSkumas. Savaime suprantama, kad Zmogaus ugdymas vyksta bendromis ugdytiniy ir
ugdytoju pastangomis (Bitinas, 1996). Ugdytinis — pedagoginio veikimo objektas ir subjektas,

ugdomasis asmuo — sportininkas. Edukologinio paZinimo objektas gali biiti r ugdytinio proceso
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dalyviy saveika. Neabejotinai, kad ugdomoji saveika yra individuali, gali pasikartoti tik jos
esm¢, tai, kas yra invariantiska.

Taigi, anot B. Bitino (2000), esminis poZymis, nulemiantis ugdomuosius veiksnius,
yra visuomeniSkai svarbus tikslas, kuris yra asmenybés tobuléjimo kriterijus. Tikslas
realizuojamas turiniu, o jis interpretuojamas kaip ugdomosios informacijos srautas. Ugdomoji
informacija yra tai, kas ugdo, skatina asmenybés tobuléjima. Si edukologijos mokslo nuostata
svarbi ugdant sportininka. Sporto treniruotés vyksme ugdytojas veikia ugdytini remdamasis
sporto vertybémis; igyvendinant sportininko asmenybés ugdymo programa formuojami,
skiepijami ir tobulinami judéjimo igiidziai, siekiama sportiniy rezultaty. Todé¢l sportininko, kaip
asmenybés, ugdymo problema tampa labai aktuali. Didysis sportas — profesionali sportiné veikla,
kurios tikslas — kiek imanoma iSugdyti sportininko gebéjimus, sudarant geriausias materialines
technines salygas, taikant veiksmingiausias sportinio rengimo priemones bei metodus.

Rengiant ugdant didelio meistriSkumo sportininkus glaudZiai bendradarbiauja
ivairios struktiiros (Raslanas, 2001), taciau Sios darbo schemos centre yra sportininkas ir jo
treneris. Ju tarpusavio santykiai, poZiiiris ir motyvai sudaro asmenybés formavimosi ir sportiniy
rezultaty siekimo pagrinda (Miskinis, 1998;2004; Rajackas, 1999).

Asmenybés savoka jvairiapusé. Pagal S. Salkauski (1992), ,,... asmuo yra individas,
turjs protingg prigimtj (...), o asmenyb¢, biidama tai, kas sudaro asmens esmg, iSreiSkia asmens
originaluma, kuris iSskiria i§ visos Zmoniskyjuy asmeny visuomenés (...) bendra asmenybés turini,
kuris atitinka kiekvienam atskiram asmeniui, sudaro dvi Zymeés: protingumas ir laisve,
pareinancios nuo proto ir laisveés valios galiy®“. A. Maceina (1990) teig¢, kad ,,Zmogus visy pirma
yra kiirybineé biitybe, kiiréjas®, kad pagrindiné jo Zymé yra kiirybingumo rezultatai. Visos kitos
Zmogaus zZymes yra ne pirmykstés, bet iSvestinés kaip natiiralis jo kiirybingumo rezultatai. Tai
Zmogaus vidiniy bruozy visuma, lemianti jo veiklg ir elgesi, savarankiskuma ir atsakinguma. Tai
paties Zmogaus pasiekta kiino ir proto vienové. Tai Zmogus su savo charakterio, temperamento,
psichikos, jausmuy, gebéjimuy savybémis. Pagal L. Jovaisa (1993), Zmogaus asmenybé yra
sudétingas savitas biosocialinis darinys, pasireiSkiantis rySkiausiais individo veiklos motyvacijos
ir veiklos biido bruozais. Jos prigimtis ne maziau sudétinga — igimty ir igyty savybiu lydinys.
Tod¢l paaiskinti, kokia yra asmenyb¢, galima tik atskleidus jos igimtus ir igytus derinius bei
lydinius. Asmenybés prigimties ypatumai rodo, kad ji neatsiranda su Zmogaus gimimu. [gimtos
jos savybés yra tik prielaidos biisimajai asmenybei bresti. Kokia ji bus, priklausys nuo ty
santykiy, kurie uZsimezga su aplinka, nuo paties Zmogaus pastangy tobulinti save atsizZvelgiant {
su visuomene keliamus reikalavimus. Vadinasi, Zmogus kaip asmenyb¢ gali susiformuoti ilgame
vystymosi procese, apie asmenyb¢ prasminga kalbéti tik tada, kai iSrySkéja jos asmeninis,

kultiirinis, socialinis samoningumas ir savitumas. Sportinis Zaidimas — krepSinis — ryskiausiai
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paveikia Zaidéjy emocing biisena: nesunku pastebéti, kaip Zaid¢jai dziaugiasi, kai jiems sekasi,
gédijasi klaidy, pyksta ant partneriy, kai nesiseka, ir pan. Bet ateina metas (kiekvieno Zaidé€jo jis
kitoks), kai emocinio SaliSkumo, nepakantumo varZovui momentais Zaid¢jas SaltakraujiSkai
masto, Umai reaguoja i Zzaidimo situacijas, kirybiskai jgyvendina sprendimus, atkakliai,
atsakingai siekia tikslo. ZaidZiant krepginj $ios (ir kitos) teigiamos Zaidéjo ypatybés pasireiskia
dar artimiau bendradarbiaujant su partneriais, kovojant su varzovais. Sie reiskiniai leidZia teigti,
kad krepSinis (tikslingai taikomas kaip ir kiti sportiniai Zaidimai) — yra dideli ugdomaji poveiki
turintj fizinio lavinimo, kiino kultiros priemonés (Svoboda, Vanek, 1986; Dobry, 1988;
Colombo, Eleni, 1991; Stonkus, 1998, 2002, ir kt.).

Krepginio Zaidimo poveikis jaunam Zmogui yra kompleksiskas. Zaidéjas geba per
trumpa laika sukelti visas fizines galias. Motyvacijos $altinis pirmiausia yra pasitenkinimas, kuri
Zaidéjas patiria Zaisdamas. Dél pratyby ir varZyby Zzaidéjo sportinis parengtumas, stipréja jo
motyvacija; rezultatas — ypatybés geb¢jimas jveikti kaskart vis sudétingesnes kliitis, vis rySkiau
pasireiSkia asmenybés ypatybés. Svarbiausia krepSinio kaip ir kity sportiniy Zaidimy poveikio
asmenybei priezastis ir iStakos — jo visuomeninis socialinis pobtdis: Zaidéjuy santykiai turi
visuomeniniy santykiy bruozy. KrepSinis néra paprasta jvairiy, vienas su kitu susijusiy veiksmuy
visuma (kompleksas). ZaidZiant batinas natiiralus Zaidéjy bendravimas, tarpusavio supratimas,
galiausiai susiZaidimas. SusiZaidimas — tai komandos nariy gebéjimas veikti pagal numatyta
plana, pasirinkta taktika, padéti savo partneriams kirybiskai igyvendinti (taikyti) iSmoktus
zaidimo derinius. SusiZaidimas yra darnus zaid€juy santykiai ir santykiai tarp varzovy, pagal
taisykles besistengianciy vienas kita nugaléti, bet visados paisanciy pagrindinio reikalavimo —
pagarbos kitam. Tai pagrindiniai visuomeniniai santykiai, turintys sava specifika. Veikiant
ivairiems didel¢ itaka turintiems veiksmams (taisyklés, Zitirovai, aplinka, rungtyniy lygis ir
svarba ir kt.) Zaidéjy tarpusavio santykiai yra nepaprasti sudétingi. Ty veiksniy itaka ne visuomet
tolygi. Zaidimas su stipriais varzovais, kuomet stebi Zifirovai, yra sudétingesnis, labiau alinantis
nei Zaidimas treniruojantis. Todé¢l krepSinis néra indiferentiska fizinio lavinimo priemoné:
kiekvienu atveju jis ugdo Zaidéjo asmenybés ypatybes. Zmogaus tobuléjimas priklauso nuo iy
pagrindiniy veiksniy: igimty savybiy, aplinkos, ugdymo. Ugdymas — bendriausioji pedagoginé
kategorija — asmenybeg kuriantis Zmoniy bendravimas saveikaujat su aplinka. Konkreciau, tai
planingas kito asmens, siekiant iSugdyti savybes kuriy jis dar neturi arbe turi tik ju uZuomazga,
pvz., jégos ugdymas (Jovaisa, 1993, 2001; Stonkus,1996, 2002).

Sportininko pavertimas rySkia talentinga individualybé — tai ilgas kirybingas
darbas, reikalaujantis savarankiSkumo, kasdieniniy trenerio fiziniy, protiniy, intelektualiniy ir
dvasiniy jégu itempimo ir atsidavimo ugdytiniams. Siame vyksme didZiausia jtaka turi trenerio

profesinis meistriSkumas, kvalifikacija, specialios fiziologijos, sporto medicinos, psichologijos,
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pedagogikos, biochemijos ir kity mokslo Zinios (Wilmore, Costil, 1994; Platonov, 1997;
Karoblis, 1999). Kiekybiniy treniruotés technologiju sukiirimas ir idiegimas i praktika rengiant
didelio meistriSkumo sportininkus turi tapti svarbiu trenerio veiklos motyvaciniu stimulu.
Treniruotés valdymas, planavimas, rezultaty prognozavimas — tai numatytam treniruotés tikslui
pasiekti skirtas treniruotés vyksmo struktirizavimas, atsizvelgiant i individualy sportininko
sportinés formos lygi, trenerio prakting patirtj ir sporto iSvadas bei rekomendacijas (Starishka,
1999, Bompa, 1999, Stonkus, 2000). Treniruotés planavimas, duomeny grupavimas pagal
poZymius, jvertinimas, rezultaty apdorojimas ir interpretavimas yra vieni svarbiausiy treniruotés
valdymo veiksniy.

Prie asmenybés ugdymo problemy priskiriamas tinkamy ugdymo priemoniy
(iSoriniy paskaty, priimtiny, maloniy vidinés zaidé€jo reikméms, ir t.t.) parinkimas, o svarbiausia
— argumentai ir kompleksiné jauno Zmogaus motyvacija. Siuo poZiiiriu krepsinis turi geriausias
asmenybés formavimo prielaidas: didZiulj vaiky, paaugliu nora Zaisti (i§ pradziy — specifinius
Zaidimus), todél treneris turi puikia proga skiepyti teigiama jauny Zmoniy poZiiiri i krepsinio
Zaidima, gerus Zaidéjy tarpusavio santykius, ruosti dirva tolesnei teigiamai itakai. Svarbi
krepSinio ugdomojo poveikio salyga yra Zaidéjo saviugda, paremta teigiamu trenerio pavyzdZiu,
rimtu poziliriu | mokymasi, sportavima, gerais tarpusavio santykiais grupéje, komandoje,
pasirinktu Zaidéjo gyvenimo idealu. Ugdomasis krepSinio poveikis taip pat priklauso nuo viso
kolektyvo (grupés, komandos) intelekto, dorovés. Kuo intelektas, dora (kiekvieno Zaidéjo ir viso
kolektyvo) aukstesni, tuo didesni Sio poveikio tikimybé. AukS$¢iausia sportinés moralés iSraiska
yra palankus, objektyvus poziiiris | varZova (Svoboda, Vanek, 1986; Stonkus, 1998, Martens,
1999; Bump, 1999, ir kt.)

Individualios psichinés Zaidéjo savybés lemia jo sporting s€kmeg, sportin¢ sekmé —
tai ne tik pasiekti sportiniai rezultatai, bet ir turininga Zaid¢jo karjera, turinti i§ esmeés teigiama
itaka jo asmenybés ugdymui. Ne visuomet asmenybés ugdymas vyksta harmoningai. Tokios
disharmonijos prieZastys dazniausiai yra §ie veiksniai: neefektyvus iSorinis ugdymo poveikis ir
skurdis vidiniai Zaidéjo poreikiai, stabdantys potencialiy (t.y., ateityje galima) asmenybés
lavéjima. Norint efektyvinti jauno Zmogaus asmenybés ugdyma, biitina suprasti Zaidéjo
socialinio vaidmens reikSme. Nuo to vaidmens priklauso Zaid¢jo saviraiSkos kryptis, nauju
reikalavimy jam pripaZinimas. D¢l to ir svarbu, ar Zaidéjo aplinkoje gausu impulsy, ar Zaidéjas
verCiamas aktyvinti savo veikla, ar jis atsirenka tuos impulsus, kurie keisty jo vidinius poreikius
norima linkme. Neapgalvoto socialinio vaidmens padarinys — primityvi dresiira, ribota Zaidéju
inteligencija, saviraiSka ir asmenybés raida, visa tai Zeidzia zaidé¢jq ir pakenkia jam. Vadinasi,
Zaidéjas turi buti harmoningai, kiirybiskai komandos naudai veikianti asmenybés, kuriai biidinga

individuali saviraiSka. Ugdomasis krepSinio Zaidimo poveikis turi dvi kryptis: pirmoji — fiziniy
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ypatybiy (greitumo, vikrumo, iStvermeés, lankstumo, pusiausvyros), su Siomis ypatybémis
susijusiy kompleksiniy gebéjimy (Soklumo, startinio greicio ir kt.) lavinimo bei organizmo
funkciniy sistemy tobulinimo, ir antroji — asmenybés ypatybiy (mastymo, tarpusavio bendravimo
ir kt.) ugdymo. Svarbi veiksminga jauny Zaidéjy rengimo prielaida yra intelektinis parengtumas,
kuri rodo tokios Zaidéjo savybés:
a) suvokimas, ty. geb¢jimas pastebéti ir suvokti Zaidimo situacijg, priimti ir
apdoroti informacija;
b) mokéjimas interpretuoti, t.y. mokéjimas vertinti Zaidimo situacija, skirti
pagrindines situacijas ir jas lemiancius veiksnius;
c) gebéjimas suprasti ir numatyti savo partneriy ir varzovo veiksmus;
d) gebéjimas pasirinkti tikslingus veiksmus.
Zaidéjo intelektiniy gebéjimy sudedamosios dalys yra Sios:
1. mastymas. Biitinos mastymo prielaidos: verbalinés Zaid¢jo galimybés,
sukauptos Zinios ir mokéjimas jas taikyti, vaizduoté.
2. pastabumas ir suvokimas.
3. démesio sutelkimas.
4. veiklos greitis (Dobry, Semiginovsky, 1988; Svoboda, Vanek, 1986; Stonkus,
1985, 1998, 2002, ir kt.)
Taigi krepSinio zaidimas, tikslingai ir kryptingai taikomas, atlieka didelj
kompleksini poveikj ZaidZian¢iojo asmenybei. Zaidéjas turi bati harmoningai ir kiirybingai

komandos naudai veikiantis jos narys, turintis biidinga individualia saviraiska (Butautas, 2003).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija

Tyrimo metodologini pagrinda sudaro:

Humanistin¢ psichologija (Maslow, 1971), teigianti kiekvieno asmens laisvés
pripazinima, pagarba jam, akcentuojanti jgimty ir igytu gabumuy, kirybiniy galiy
plétojima, mokymasi per veikima, saviraiSkos sieki bei Zmogu skatinancias tobuléti
vertybines orientacijas.

Empirizmo teorija, teigianti patirties svarba ugdant Zmogy asmenybés tapsmo procese.
Maslow ir kity teiginiai, kad vaika reikia ugdyti atsizvelgiant { jo prigimti, fizinj,
emocini, kognityvini vystymasi ir jo gyvenima formuojancius bei lemiancius veiksnius
(Pukelis, 1998). Nuosaikusis empirizmas, kuris remiasi prielaida, jog Zmonijos patirtis —
materialios tikrovés atspindys. Protinis paZinimas negali egzistuoti be jutiminés patirties
(Pukelis, 1998) teiginys, jog ,,protinis aktas vyksta remiantis jutiminiu patyrimu®, todél
pojucius (sensorika) ir suvokima (percepcija) reikia lavinti.

Sveikatos ugdymo teorija. Maslow teiginys: sveikata — viena didZiausiy vertybiy,
priklausanti nuo paties Zmogaus valios, nuostaty, palankiy salygu sukiirimo bei pastangy
tinkamai prizitiréti kiing ir dvasig. E. Adaskevicienés (1999) nuostata: sveikata yra
didziausia ugdymo vertybeé.

Aktyvaus ugdymo teorija, akcentuojanti, jog vaikas — ugdymo proceso subjektas. Jis
kaupia patirtj pats aktyviai veikdamas, bandydamas ir eksperimentuodamas. Kiekvienas
vaikas susidaro savita patirties kaupimo stiliy, pasaulio pazinimo strategija. Ugdant
vaikus reikia remtis ju Ziniomis, moké¢jimais, praktine patirtimi ir kt. (Skernevicius,
2004).

Demokratinio ugdymo teorija, akcentuojanti demokratiska ugdytojo ir ugdytinio saveika:
abipusis aktyvumas, lygiavertis bendravimas ir bendradarbiavimas (Maslow, 1971;

Skernevicius, 2004).
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2.2. Tyrimo metodai

Tyrimo uzdaviniams i$spresti buvo naudojami Sie metodai:
1. Teorinés analizés ir apibendrinimo

Testavimas.

Pedagoginis steb¢jimas.

Pedagoginis eksperimentas.

A e

Matematiné statistika.

2.2.1. Tyrimg grindZiamos teorijos

Objektyvis ir informatyviis studenciy krepSininkiy fizinio parengtumo rodikliai
parodo realias Zaidéju galimybes, leidzia sekti ir valdyti sportinés formos kitima, iSaiSkinant
rengimo spragas (Bepxomanckuiio, 1998). Teoriniuose darbuose menkai analizuojamas jvairaus
lygio krepSininkiy fizinio parengtumo tiek modelinés charakteristikos tiek fizinio parengtumo
rodikliy kitimas rengimo perioduose. Todél tiek praktiniu tiek teoriniu poZitiriu darbai, kuriuose

biity analizuojamas krepsininkiy rengimo proceso valdymas, yra labai vertingi.

2.2.1. Teoriné analizé ir apibendrinimas

Siuo tyrimo metodu buvo analizuojami literatiiros Saltiniai ir patariami tyrimo
rezultatai. Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrista mastymu, proto veiksmais analizuojat,
apibendrinant Zinias susijusias su tiriamojo objektu. Déka mastymo, analizés veiksmuy buvo
iSrySkintos esminés magistro darbo gairés, suformuluoti teiginiai, désniai.

Mokslinés literatiiros analizé ir apibendrinimas leido izvelgti mokslininky dar
nenagrinétus arba nevisiSkai iSnagrinétus klausimus. Analizé ir apibendrinimas padéjo iSrySkinti
darbo aktualuma, problema, prognozuoti darbo rezultatus, formuoti tikslus ir u-davinius,
numatyti tyrimo teoring ir prakting reikSme, pasirinkti tyrimo objekta, tyrimo trukme, tyrimo

metodus, duomeny rinkimo ir tvarkymo bei analizés procediiras.
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2.2.2. Testavimas

Testavimo metodas yra priskiriamas prie kiekybiniy tyrimy metody, kuriy metu yra
renkama informacija, iSreikSta skaiCiais, apie tiriamaji objekta bei gauti duomenys vertinami
pagal vertinimo skales. Bendra metodologine prasme testavimg traktavome kaip matavimo
procediira, kurios metu i§ anksto sukonstruotomis uZzduotimis yra jvertinamos kiekybiskai
iSreiksStos individualios savybés.

Tyrimo metu registravome studenCiy - krepSininkiy greitumg, Sokluma.
Mokslininkai P. Karbolis (1999), S. Stonkus (2002), A. Vilkas (1985) fizinio rengimo savoka
apibréZia kaip fiziniy ypatybiy (greitumo, jégos, iStvermes, lankstumo) bei su Siomis ypatybémis
glaudZiai susijusiy kompleksiniy fiziniy geb¢jimuy (Soklumas, startinio greicio), laiduojanciy
Zaidimo efektyvumo.

Pagrindiniu kriterijumi vis tik buvo fizinio parengtumo rodikliy poky¢iai.

Siauliy universiteto krepgininkiy fizinis parengtumas buvo nustatomas $iais testais:

Greitumo dinamika:

=  Greitumo testas (5 m.);

=  Greitumo testas (20 m.);

Staigioji jéga:

Soklumo testas (Suolis 90 hp bidu);

v

Soklumo testas (Suoliai nuo 40cm. pakylos);

Soklumo testas (Suolio auki&io kitimas, 10 $uoliy ant platformos).
KrepSininkiy fizinio parengtumui nustatyti buvo naudojami testai:
1. Greitumo testas (20m.),
2. Soklumo testai (vertikaliis §uoliai).
Greitumas tai koordinaciniy gebéjimy pozymis — judesiy, veiksmy ir juy deriniy
atlikimas laiku (kokybiné savybé) ir greitis (kiekybiné savybé). (Stonkus, 1996)
Krepsinyje Zaidimo s¢ékmé daug priklauso nuo startinio greicio (Stonkus, 1985)
Greitumas buvo registruojamas 20m. bégimo i$ auksto starto testu.
= KrepS$ininké stoja i starto vieta (0,5m. prie 20m. nuotolio pradZia) ir savarankiskai
(be startinio signalo) pradeda bégti i§ auksto starto, stengdamasis $i nuotolj jveikti
kiek galima geresniu rezultatu;
= Testo metu elektronini chronometra jjungia ir iSjungia fotodavikliai, pastatyti

20m. nuotolio pradZioje ir pabaigoje;



31

= Laiko registravimo tikslumas — 0,01s;

Bégimo metu buvo leidZiama trys méginimai, tarp kuriy poilsio pertrauka truko nuo 5
iki 8 min, kad krepSininkés visiSkai atsigautu. Buvo iskaitomas geriausias rezultatas.

Soklumas — gebéjimas atsispyrimo jéga pakyléti save aukStyn. Tai vienas svarbiausiy
krepSininky kompleksiniy gebéjimy, priklausantis nuo koju raumeny susitraukimo greicio ir
judesiy koordinacijos (ranky mosto). (Gomelskij, 1986, Stonkus, 1996)

Suoliai buvo atlieckami pagal LKKA Zmogaus motorikos laboratorijoje aprobuotus
metodus, kurie apraSyti laboratorijos darbuotojy straipsniuose.

Vienkartiniy vertikaliy Suoliy iS vietos judesiy atlikimo technika:

= Suoliai amortizuojanciai pritupiant iki 90 laipsniu kampo, per kelio sanari;

= Suoliai nuo 40cm. pakylos, pritupiant iki 90 laipsniu kampo per kelius ir kuo

auksciau paSokant;

Vertikaliy Suoliy auksciui iSmatuoti buvo naudojama kontaktiné platforma (60x60
cm) bei su ja sujungtas elektroninis $uolio auki¢io ir atsispyrimo laiko matuoklis. Suolio aukstj
rodé laikas, kurj tiriamasis iSbtina pasokgs, t.y. polékio fazés trukmé.

Kiekvienu budu buvo atlieckama po 3 Suolius, i$ kuriy iskaitomas geriausias. Prie$
Soklumo testavima buvo atliekama pramankSta ir tempimo pratimai (bendrojo lavinimo

pratimai).
2.2.3. Pedagoginis stebéjimas

Siekiant objektyviai nustatyti ir jvertinti Siauliy universiteto krepSininkiy
kiekybinius ir kokybinius Zaidimo rodiklius (artimyjy, vidutiniy, tolimyjy ir baudy metimu
skaicius bei tikslumas, atkovoty, perimty kamuoliy, techniniy klaidy, rezultatyviy perdavimy
skaiCius ir kt.) buvo registruojami krepSininkiy varZybinés veiklos rodikliai. VarZybinés veiklos
registravimo protokolas pateiktas (4, 5, 6, 7 priede). VarZybing veikla stebgjo ir registravo

licencijuoti sekretoriato darbuotojai.
2.2.4 Pedagoginis eksperimentas

Siauliy universiteto krepsinio komandos metinj 2004-2005m. sportinio rengimo
cikla sudaré du periodai — parengiamasis ir pagrindinis (4, 5, 6, 7 lentelés).

Parengiamasis periodas truko 4 savaites. Fiziniam ugdymui buvo skirta 1069
minu¢iy per visa parengiamaji laikotarpi. Siekiama sukurti fizinio parengtumo pagrinda

artéjanc¢iam varzyby laikotarpiui.
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Parengiamasis periodas buvo i$skaidytas i keturis mezociklus. [vadinis mezociklas
truko viena savaitg, kontrolinis parengiamasis - viena savaitg, pagrindinis mezociklas - viena
savaitg, prieSvarZybinis mezociklas - vieng savaitg

Ivadiniame mezocikle visos treniruotés buvo skirtos fiziniam rengimo gerinimui.
Siame mezocikle buvo sprendZiami $ie uzdaviniai:

1. parengti organizma specifinei Zaidimo veiklaii;

2. lavinti atramos — judéjimo aparato funkcines galias ( susitarukimo ir

atsipalaidavimo greiti, susitraukimo jéga ir galinguma);

3. stiprinti krepSininkiy tarpusavio santykius, bendradarbiavima.
Kontroliniame parengiamajame mezocikle buvo sprendZiami $ie uZdaviniai:

1. Ugdyti specialiaja sportininko iStverme bei greituma,

2. pasirengti kontrolinéms pratyboms ir varzZyboms,

3. tobulinti judesiy technika,

4. Islaikyti pasiekta sporting forma,

5. 1iStaisyti nedideles klaidas atliekant varZybinius pratimus per rungtynes.

Artéjant pagrindiniam periodui fizinio rengimo pratyby skaicius yra maZinamas.
Vis didesnis démesys yra techniniam — taktiniam rengimui.

Pagrindinis periodas buvo iSskaidytas { penkis mezociklus — keturis varZybinius
mezociklus ir parengiamaji mezocikla.

Parengiamasis periodas truko 30 savaites. Fiziniam ugdymui buvo skirta 769
minuciy, taktiniam techniniam rengimui 9562 minuciy ir teoriniam rengimui 1305 minuciy per
visa pagrindini laikotarpi.

Pagrindiniai mezociklo fizinio rengimo uZdaviniai buvo Sie:

1. iSlaikyti greitumo, greitumo jégos potenciala;

2. 1i8laikyti Soklumo rodiklius:

3. stiprinti silpnasias zaidéjy fizinio parengtumo puses;

4. stiprinti krepSininkiy emocinj stabiluma stiprinti varzybing motyvacija,
valios valdyma, ryZtinguma

Varzybiniuose mezocikluose buvo sprendziami Sie uzdaviniai

1. Pasirengti svarbiausioms varZybomes,

2. Siekti, kad sportininkas igyty optimalia sporting forma,

3. pasiekti geriausia rezultatg per pagrindines varzybas,

4. organizmg pratinti prie maksimalios deguonies stokos ugdant greituma bei
specialig iStvermg.

Parengiamajame mezocikle buvo sprendziami Sie uzdaviniai:
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iSlaikyti pasiekta sporting forma,

iStaisyti nedideles klaidas atliekant varZybinius pratimus,
palaikyti treniruotuma,

ugdyti specialiaja sportininko iStverme bei greituma,

pasirengti kontrolinéms pratyboms ir varZyboms.

2.2.5. Matematiné (statistiné analizé) analizé

Statistiné duomeny analiz€¢ buvo atlikta kompiuteriniy programu pagalba.

Duomenys buvo suvesti | MS Access 2000 duomeny bazg. Buvo apskaic¢iuojami §ie matematinés

statistikos parametrai: aritmetinis vidurkis, vidutinis kvadratinis nukrypimas, poZymio variacijos

koeficientas. Susisteminta informacija pateikta lentelése ir diagramose.

2.3. Tyrimo organizavimas ir jo etapai

Tyrime dalyvavo Siauliy universiteto studentés - krepSininkés, besirengiancios

studenty lygai.
Testai
parengtumo tyrimai:

1.

buvo vykdomi Siauliy Universiteto sporto salé¢je. Buvo atlikti 4 fizinio

pirmasis tyrimas buvo atliktas kontrolinio parengiamojo mezociklo,
ugdomajame mikrocikle.. (rugsé€jo 27 — 3d.)

antrasis tyrimas buvo atliktas varZybiniame mezocikle, antrajame
varzybiniame mikrocikle (lapkri¢io 22 - 28 d.)

treiasis tyrimas buvo atliktas varzybiniame mezocikle, deSimtajame
varzybiniame mikrocikle (kovo 28 - 6 d.)

ketvirtasis tyrimas buvo atliktas varZybiniame mezocikle, aStuonioliktame

varzZybiniame mikrocikle (balandZio 25 -1 d.)



parengtumo rodikliai turéty biiti naudojami valdant sportininko ugdymo procesa. Bejokios
abejonés valdymo veiksminguma lemia ir testavimo daZnumas. DaZnesnis testavimas leidzia
objektyviau izvelgti parengtumo pokycCius. Atsizvelgiant i studenciy — krepsininkiy studijy
procesa, varzyby tvarkarastj, numatéme keturis fizinio parengtumo testavimo etapus (nors tai bus

paraSyta antrojoje dalyje datas). Tiriamuyju fizinio parengtumo rodikliai kito labai nevienodai (1
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3. Tyrimo rezultatai ir jy analizé

3.1 TYRIMO REZULTATAI

3.1.1. Krepsininkiy fizinio parengtume rodikliy kaita

Mokslininkai () analizave sportininko rengimo Procesa vieningai teigia, kad fizinio

lentelé)

1 lentelé KrepSininkiy fizinis parengtumas

Eil. | Fizinio parengtumo rodikliai Testavimas
Nr. 1 2 3 4
(rugséjo | (lapkri¢io | (kovo 28 - | (balandZio
27-3d.) | 22-284d.) 6d.) 25-14d.)
1. 5 m. bégimas (s.) 1,22 1,2940,1 1,3240,1 1,3240,1
+0,1s. S. S. S. ¥
2. 20 m. bégimas(s.) 3,61403s. | 3,64+0,1 | 3,71+0,2 | 3,73+0,2
S. S. s.*
3. Optimalus Suolis (Suolis 90 hp | 33,82+4,2 | 31,84+6,1 | 30,64+5,9 | 32,81+4.,3
btdu) (cm.) cm. cm. cm. cm.*
4. Suoliai nuo 40cm. 33,9244,3 | 32,42+ 4,6 | 28+10,3 | 26,35+4,2
pakylos(cm.) cm. cm. cm. cm.*
5. 10 Suoliy ant platformos( 1 29,05+2,1 | 28,45+3,5 | 25,66+2,8 25,0543
nuo 5 iki Suolio) (cm.) cm. cm. cm. cm.*
6. 10 Suoliy ant platformos( 6 27,58+2,1 26+4,5 26,21+4,7 | 21,94+3,4
nuo 10 iki Suolio) (cm.) cm. cm. cm. cm.*
7. 10 Suoliy ant platformos( 1 27,842,3 | 28,23+3,1 | 27,39+ 3,9 | 22,91+3,2
nuo 10 iki Suolio) (cm.) cm. cm. cm. cm.*
8. DidZiausias Suolis(cm.) 32,23+2,9 | 31,56+3,6 | 30,77+3,1 | 31,39+3,3
cm. cm. cm. cm.*
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9. MaZiausias Suolis (cm.) 22,48+ 2,3 | 22,41+4,6 | 22,12+2,5 | 18,43+34
cm. cm. cm. cm.*

10. | H(op)-H(1-10)/100 -16,84+ -13,81+ -17,72 -30,04+7,9
8,6 proc. 8,7 proc. +7proc. proc.*

*statistiSkai patikimai skirtoma tarp 1 — ojo ir 2 — ojo testavimo (p<0,05)

Siauliy universiteto studenéiy — krepgininkiy greitumas buvo matuojamas Sm. ir
20m. i§ auksto starto. Toks starto variantas buvo pasirinktas atsizZvelgiant | krepSinio Zaidimo
specifika. Zaidimo metu krepsininkés pradeda greitéti i§ panagios padéties. Testai buvo atliekami
sezono pradZioje, pries pirmaji rata, antraji rata ir pries atkrintamasias varzybas.

Ugdomajame mikrocikle studentés - krepSininkés Sm. atkarpa iveiké per 1,30s.
Geriausi greitumo rodikliai buvo uZfiksuoti pagrindinio mezociklo antrajame varZybiniame
mikrocikle — 1,22 s. Sekanciose testavimuose rodikliai blogé¢jo. DeSimtame varZybiniame
mikrocikle krepSininkés atkarpa jveiké per 1,32 s., o aStuonioliktame varZybiniame mikrocikle
per 1,32 s.

Geriausi greitumo rodikliai buvo uzfiksuoti ugdomajame mikrocikle, studentés -
krepSininkés 20 m. atkarpa iveiké per 3,64 s. Pagrindinio mezociklo antrajame varZybiniame
mikrocikle 20 m. atkarpoje buvo uzfiksuota — 3,61 s. Sekanciose testavimuose rodikliai blogéjo.
Desimtame varzybiniame mikrocikle krepSininkés atkarpa iveiké per 3,71 s., o aStuonioliktame
varzybiniame mikrocikle — 3,73 s.

Vertikaliy Suolio auksc¢io, atsispyrimo trukmés, santykio galingumo ir polékio fazés
trukmés nustatymui naudojama kontaktiné platforma, ir su ja sujungtas elektroninis Suolio
aukscio ir atsispyrimo laiko matuoklis. (Poderys ir kt. 2003)

Suolio auki¢io ir galingumo matavimo réZimuose yra analizuojama matuojama
vertikalios krypties pagrei€io reikSmés, nustatomi atsispyrimo ir polékio faziy pradzios ir
pabaigos laiko momentu, paskai¢iuojamas galingumo ir aukscio reikSmés.

Atliekant Suolius aukStyn atsispiriant abiem kojom ir mojant rankom yra
realizuojama koju raumeny staigioji jéga. Testo rezultatas teikia informacijos apie vienkartinio
raumeny susitraukimo galinguma (Raslanas, SkerneviCius, 1998). Siauliy universiteto
krepSininkés ugdomajame mikrocikle vidutiniSkai Sokdavo 31,84cm. Pagrindinio mezociklo
antrojo varzybinio mikrociklo - 33,82cm. Staigiosios jégos rezultatai geréjo iki deSimtojo
varzybinio mikrociklo, studentés — krepgininkés Sokdavo aukstyn 30,64 cm. Soklumo rodiklis
sumaz¢jo astuonioliktame varZybiniame mikrocikle - 32,9cm.

Staigiosios jégos maz¢jimo, nors ir neZymaus, priezastis gali buti fizinio rengimo

priemoniy poveikis greityjy raumeniniy skaiduly funkcijai.
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Atliekant Suolius nuo 40cm. pakylos studentés vidutiniS$kai Soko 30,17 cm.
geriausiai Sokdavo ugdomajame mikrocikle 33,92 cm.. sekanciose mikrociklose Soklumo
rezultatai mazéjo: pagrindinio mezociklo antrajame varzybiniame mikrocikle i$Soko iki 32,42
cm. aukscio. Treciajame fizinio rengimo Soklumo teste studentés krepSininkés Soko 28 cm.,
paskutiniame testavime Soko tik 26,35 cm.

Atliekant 10 Suoliy ant platformos, buvo nustatomas krepSininkiy vargstamumas.
Pirmajame testavime merginy 10 Suoliy ant platformos vidurkis buvo 27,8 cm. Geriausias
Soklumo rodiklis buvo uzfiksuoti pagrindinio mezociklo antrajame varZybiniame mikrocikle —
28,23 cm. SekancCiose testavimuose rodikliai blogéjo. DeSimtame varZybiniame mikrocikle
krep$ininkés paSoko 27,39 cm., o astuonioliktame varzybiniame mikrocikle 22,94 cm.

Atlikus 10 Suoliy ant platformos, buvo tiriamas vargstamumas pirmy penkiy Suoliy,
ir paskutiniy penkiy Suoliy. Pirmy penkiy Suoliy matome, kad pirmajame teste buvo geriausias
rezultatas 29,05 cm., véliau rezultatai blogéjo pagrindinio mezociklo antrajame varZybiniame
mikrocikle merginos vidutiniSkai Soko 28,45 cm. DeSimtame varzybiniame mikrocikle
krep$ininkés paSoko 25,66 cm., o astuonioliktame varzybiniame mikrocikle 25,05 cm.

Nuo SeSto iki deSimto Suolio rezultatai prastesni. Ugdomajame mikrocikle
studentés — krepSininkiy Suoliy vidurkis yra 27,58 cm.. Pagrindinio mezociklo antrajame
varzybiniame mikrocikle — 26 cm. DeSimtame varzybiniame mikrocikle krepSininkés atkarpa
iveiké 26,21 cm., o astuonioliktame varZybiniame mikrocikle 21,94 cm.

Taip pat buvo matuojamas aukSciausias krepSininkiy Suolis. Geriausias Soklumo
rodiklis buvo uZzfiksuoti ugdomajame mikrocikle, studentés - krepSininkés pasoko 32,23 cm., kiti
Suoliai mazesni. Pagrindinio mezociklo antrajame varZybiniame mikrocikle — 31,56 cm.
DeSimtame varZybiniame mikrocikle krepSininkés paSoko 30,77 cm., o aStuonioliktame
varzybiniame mikrocikle 31,39 cm.

Buvo matuojamas ir mazesnis Suolis ugdomajame mikrocikle, studentés -
krepSininkés paSoko 22,48 cm. Pagrindinio mezociklo antrajame varZybiniame mikrocikle
rezultatas neZymiai pablogéjo - 22,41cm. Sekanciose testavimuose rodikliai blogéjo. DeSimtame
varzybiniame mikrocikle krepSininkés 22,12 cm., o aStuonioliktame varzybiniame mikrocikle —

18,43 cm.

3.1.2. Krepsininky techninio parengtume kaita

Krepsininkiy kiekybiniai ir kokybiniai Zaidimo per svarbiausias rungtynes rodikliai

padeda jvertinti ju sportinio rengimo kryptinguma, parengtuma ir perspektyvas, nes Zaidéju
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parengtuma, geb¢jima, Zaisti, Zaidimo kokybg rodo jo gebéjimai, iSreiSkiami atliekamy technikos
veiksmy visuma.

Be patikimos, objektyvios informacijos apie Zaidé¢jy parengtuma, ju Zaidimo
rodikliy kaitos tendencija, bitina nuolat sekti geriausiy komandy Zaidimo svarbiausiose
varzybose kiekybinius ir kokybinius rodiklius, ju kaita. Juos analizuojant, lyginant ir galima
pazinti ir suvokti zaidimo pobiidi, jo kaita, tendencijas.

2 Lentelé

Siauliy universiteto krepsSinio komandos suzaisty varZybu metimy i kreps$i varzybiniai rodikliai

Eil. Fizinio parengtumo rodikliai
Nr. Varzybos Artimi, vidutiniai Tolimi metimai Baudy metimai
metimai
A M % A M % A M %
1. I ratas
04-10-06 iki | 23,5+ | 47,5+ | 51,85+ |52+ | 22,67 |22,20+ | 12,2+ 21,17 | 57,72+
04-11-17 4 8,9 17,1% | 2,3 +46 |79% 5,6 +75 | 17,9
2. II ratas
04-12-01iki | 19,5+ |44+ 44,08+ | 4,83 | 17,17 | 18,18+ | 15,17+ | 27+ 59,47+
05-02-23 9,1 6,8 129% | +1,8 | +42 |3,9% 3,5 5,5 14,8%
3. | Play off
05-03-161ki | 19+ 44,13+ | 41,99+ | 4,8+ | 20,13 | 30,10+ | 15,25+ | 23,38 | 62,08+
05-05-05 4,9 8 12,6% | 1,8 +5,1 8% 3,4 +62 | 129%

Pastaba: A — pataikyti metimai, M — mesti metimai, % - taiklumas

Metimy i§ artimy ir vidutiniy nuotoliy tikslumas didZia dalimi nulemia varZovy
rungtyniy baigti ZaidZiant didelio meistriSkumo merginy komandoms.

Artimi ir vidutiniy nuotoliy metimai sudaro 81 — 83 proc., (Stonkus, 1987), o Su
merginy komandos artimy ir vidutiniy nuotoliy metimai sudaro 50,93 proc. visy metimy i krepsi.

Siauliy universiteto krepsininkés Zaisdamos pirmajame rate artimus ir vidutinius
metimus mesdavo 47,54+8,9 metimus i§ pataiké 23,5+4 tikslumas 51,85%. Tolimus metimus
mesdavo 22,67+4,6 metimy, jmesdavo 5,2+2,3 metimus, metimy tikslumas siekdavo 22,20%.
Baudy metimus mesdavo 57,72% tikslumu, meté¢ 21,17+7,5 metimus, pataiké 12,2+ 5,6 metimus.

Antrame rate Zaisdamos studentés — krepSininkés artimus ir vidutinius metimus
meté 44+6,8, iS ju pataiké 19,5+9,1 metimus, metimuy tikslumas 44,08%. Tolimus metimus
mesdavo 17,17+4,2 karto, pataikydavo 4,83+1,8 karto, metimy tikslumas buvo 18,18%. Baudas
meté 27+ 5,5 metimus, i$ ju pataiké 15,17+3,5 metimus, metimy tikslumas 59,47 %.

Atkrintamosiose varzybose Siauliy universiteto komandos narés artimus ir
vidutinius metimus meté tikslumu 41,99%, meté 44,13+ 8 metimus, i$ ju pataiké 19+4,9 metimus.

Tolimus metimus mesdavo 20,13+5,1 karto, pataikydavo 4,8+1,8 karto, metimy tikslumas buvo
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30,10%. Baudas meté 23,38+6,2 metimus, i§ jy pataiké 15,25+3,4 metimus, metimy tikslumas

62,08%.

3 Lentelé
Siauliq universiteto krepSinio komandos suZaisty varZyby varzybiniai rodikliai
Eil. Fizinio parengtumo rodikliai
Nr. VarZzybos Atkovoti kamuoliai Rezultatyvus | Klaidos Perimti | TaSkai
O D Tot. perdavimai kamuoliai
1. I ratas
04-10-06 iki | 14,33+ | 20,83+ | 35,1+5,3 | 8,67+ 3,6 18,67+ 3 | 11,33+ 4,4 | 74,67+
04-11-17 3,7 3,4 9,1
2. II ratas
04-12-01 iki | 13,33+ | 20,67+ | 34+ 2,3 | 6,17+4,5 17+4,5 9,67+1,4 68,67+
05-02-23 4,2 5,6 19,6
3. Play off
05-03-161ki | 9,25+ | 17,5+ | 26,75+ 75+3 18,88+ |[8,5+3,3 66,63+
05-05-05 2,3 4,4 6,3 3,9 12,1

Pastaba: O — puolime, D — gynyboje, Tot. — atkovoti kamuoliai po abiem krepsiais

Siauliy universiteto studentés — krepSininkés Zaisdamos pirmajame rate atkovojo
35,145,3, i§ ju puolime 14,33+ 3,7, o po varzovo krepSiu 20,83+ 3.4. Per vienas varZybas
vidutiniskai perdavé 8,67+ 3,6 rezultatyvius perdavimus. Padaré¢ 18,67+ 3 klaidy, perémé 11,33+

4,4 kamuoliu. | varZzovo krepsi vidutiniskai per vienerias varzybas imeté 74,67+ 9,1 tasku.

Antrajame rate Zaisdamos krepSininkés vidutiniSkai per vienerias varZybas
atkovojo 34423, puolime - 13,33+4,2, po varZovo krepSiu - 20,67+5,6. Padare 6,17+4,5
rezultatyvius perdavimus. Suklydo 17+4,5 kartus, 8,5+3,3 perémé kamuolius, pelné 68,67+19,6

taSkuy.

Atkrintamosiose varzybose Siauliy universiteto komandos narés vidutiniskai per
vienas varzybas atkovojo 26,75+ 6,3, i$ ju puolime 9,25+ 2,3, o po varZovo krepsiu 17,5+ 4.,4.
Per vienas varzybas vidutiniSkai perdavé po 7,5 + 3 rezultatyviy perdavimy. Padaré 18,88 + 3,9
klaidy, perémé 8,5 + 3,3 kamuoliy. [ varZovo krepsi vidutiniskai per vienerias rungtynes jmeté

66,63+ 12,1 tasky.

3.1.3. KrepSininkiy rengimo struktiira

Siauliy universiteto merginy krep§inio komandos metinis ugdymo makrociklas

buvo sudarytas i$ triju periody: parengiamojo, pagrindinio.
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Parengiamasis periodas prasidéjo rugse¢jo 6 ir baigési spalio 3 diena (4 lentel¢) jis
buvo sudarytas i$ keturiy ugdymo mezocikly: ivadinio, parengiamasis, kontrolinio parengiamojo.
Parengiamajame periode buvo didZiausia fizinio kriiviy koncentracija, o artéjant pagrindiniam
periodui pastarojo rengimo santykis sumaz¢jo.

Ivadinio mezociklo (Me(I)) trukmé buvo 7 dieny (nuo rugs¢jo 6 iki rugsé€jol2
dienos). Jame buvo sprendziami Sie uZdaviniai:

1. pratinti krepSininkus prie tolygaus didéjancio fizinio kriivio;

2. mazinti psiching itampa susijusia su fizinio kriivio didinimu bei atramos —

judéjimo aparato skausmais

3. veikti atramos — judéjimo aparato funkcines galias;

4. gerinti kvépavimo ir kraujotakos sistemy pajéguma;

Ivadini mezocikla sudaré du mikrociklai — jvadinis ir ugdomasis. Siuose ugdymo
mikrocikluose pratyby kriivis buvo tolygiai didinamas. Fizinio kriivio intensyvumas Zenkliau
padidéjo tik antraja darbo savaite.

Siame mezocikle rengiant krep§ininkes buvo naudojamos fizinio rengimo
priemongs kurios buvo iSreikStos metrais, kilogramais, minutémis. KrepSininkés per [vadinio
mezocikla nubégo apie 845 metrus, atliko Suoliy be pasunkinimo 968 karty, kimsStiniy
kamuoliy metimy atliko 180 sportiniams Zaidimams skyré 100 min. Judriesiems Zaidimams
skyré 15 min.

Ivadinio mikrociklo darbo ir poilsio skaitmeniné iSraiSka buvo 5-2, t.y.
krepSininkés penkias dienas treniravosi, dvi dienas ils¢josi. Buvo naudojamos psichologinés
bei pedagoginés atsigavimo priemoneés. Sportininkés buvo skatinami ZodZiu, keliama juy
motyvacija jveikti fizinius krivius. Visa krepSininkiy rengima Siame [vadinio mikrocikle
sudare¢ fizinis rengimas (100 proc.)

Ugdomajame mikrocikle darbo ir poilsio skaitmeniné¢ iSraiska 5-2 (4 lentele).

Mikrociklo darbo intensyvumas buvo didelis. Per visa ugdomajami mikrocikla krepSininkeés
treniravosi 445 min. Visas laikas buvo skiriamas fiziniam rengimui. Sportininkés tur¢jo iveikti
didesnius fizinius kravius. Visos komandos susirinkimy metu buvo maZinama psichiné itampa,
kuri susijusi su fiziniu kriivio didinimu, siekiama gera komandos mikroklimata.

Per ivadini mezocikla buvo atlikta 10 treniruociy, kuriy metu 100 proc. Buvo
skirta fiziniam rengimui.

Parengiamasis mezociklas. Mezociklas nuo rugs¢jo 20 iki 26dienos.

Jame buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

1. ugdyti aerobing ir greitumo iStverme, greituma, jéga, lankstuma;

2. atnaujinti technikos ir taktikos jgidZius;
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3. gerinti komandos nariy tarpusavio veikla bei tarpusavio santykiy integracija;
4. aktyvinti krepSininkiy veikla ir santyki su aplinka;

Parengiamaji mezocikla sudaré vienas mikrociklas (4 lentel¢) — akcentuojamasis
mikrociklas. Buvo atliktos 4 treniruotés. Fiziniam rengimui buvo skirta 165 min. , o techniniam
— 145min., teorinéms treniruotéms 30min. treniruociy laiko.

Akcentuojamojo mikrociklo (rugs¢jo 20 — 26) skaitmening iSraiSka buvo 2-1+2-2
(4 lentelé), tai reiSkia, kad krepSininkés dvi dienas treniravosi — viena ilséjosi, dvi dienas
treniravosi — dvi dienas ils¢josi. DidZiausias démesys buvo skiriamas aerobinés iStvermes
ugdymui. Be tolygaus bégimo anaerobinio slenks¢io ribose (anaerobinés iStvermés ugdymas)
buvo praktikuojamas ir intervalinis trumpy atkarpy, kaitusis, tempo begimas. Mokslininkai
(Skarbalius, 2000; Karoblis, 1999;) teigia, kad toks bégimas efektyviai didina Sirdies matmenis.
Bégant trumpas atkarpas audiniuose pageréja anaerobiniai procesai. Susikaupg anaerobinio
proceso medziagy skilimo produktai stimuliuoja aerobinius procesus per poilsio pertraukas.
Tod¢l didZiausi Sirdies veiklos rodikliai ir deguonies vartojimas fiksuojamas ne bégimo metu, o
per poilsio pertraukas. (Karoblis, 1999; 1996)

Siame mezocikle fizinio rengimo priemonés pasiskirsté: bégimas buvo skirta 11230
metru, Suoliams be sunkumy — 2310 kartai, sportiniams ir judriesiems Zaidimams bei estafetéms
— 140 min.

Ypac efektyvi specialiosios iStvermés ugdymo priemoné, trumpy atkarpy (iki 100
m.) intervalinis bégimas greitais spurtais. Toks bégimas suteiké pratyboms ivairumo, padéjo
tobulinti greituma, geb¢jima keisti greitj.

Buvo atlieckami daugiaSuoliai: viena koja, nuo kojos ant kojos, keiciant
atsispiriamaja koja kas 3-5 Suoliai. Buvo ugdoma jégos iStverme.

Kontrolinio parengiamojo mezociklo trukmé buvo 7 diena (4 lentel¢).

Jame buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

2. stabilizuoti treniruotés kruvi,

3. ugdyti specialiaja iStvermeg bei greituma, Sokluma,

4. tobulinti Zaidimo technika ir taktika,

5. nustatyti Zaidéjy fizini technini ir taktini pasirengima varZyboms.

Mezocikla sudaré vienas prieSvarZybinis mikrociklas. Buvo siekiama kuo labiau
veiklos pobidi ir struktiirg priartinti prie bisimyjuy rungtyniy pobiidZio ir réZimo. I§ viso atliktos
4 treniruotés. Fiziniam rengimui buvo skirta — 70 min., techniniam — taktiniam — 250 min. i
teoriniam rengimui — 27 min. Fizinio rengimo dalis bendrajame rengime sumazéjo 280
minutémis. Buvo suZaistos vienos kontrolinés varZybos. Darbo ir poilsio dieny mikrocikle

skaitmeniné iSraiSka buvo 3-1+1-2. pratybos buvo derinamos su kontrolinémis varZybomis, o
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mezociklo gale buvo atliktas testavimas. Kontroliniais testais buvo vertinami krepSininkiy fizinio
parengtumo komponentai, kontrolinés rungtynés teiké informacija apie techninio ir taktinio
parengtumo lygi. Kontrolinés varzZybos buvo viena i§ efektyviausiy treniruotuma ugdanciy
priemoniy.

Siame mezocikle fizinio rengimo priemonés pasiskirsté: bégimas buvo skirta 8230
metru, Suoliams be sunkumy — 520 kartai, sportiniams ir judriesiems Zaidimams bei estafetéms —
140 min.

Fizinio rengimo pratybose buvo akcentuojamas pratimy atlikimo intensyvumas,
kriivio apimtis sumazéjo, poilsio intervalai pailgéjo. Tokiu biidu buvo siekiama kuo didesnio
pratimy atlikimo efekto.

Pagrindinio periodo trukmé buvo 32 savaités (4,5,6,7 lentelés). Siauliy
universiteto studentés — krepsininkés treniravosi 133 kartus. Treniruotés mikrocikluose trukdavo
po pusantros valandos. Akcentuojamas buvo techninis — taktinis rengimas, o fiziniam buvo
skiriama tik trecdalis viso rengimo. Per 32 pagrindinio periody mikrocikly buvo tik 2 jégu
atgavimo mikrociklai. Zaidéjus pribloskia ta pati aplinka, tos pa¢ios treniruogiy priemonés. Jie
jaugia psichini ir fizinj nuovargi. Siauliy universiteto krep$inio komandos mikroklimatas
priklausé nuo krepsininky tarpusavio saveikos, kaip jie supranta vienas kita ir ko jie tikisi vienas
i kito.

R. Mikalauskas (2002) teigia, kad sporto komandos struktiira ir grupés nariy
tarpusavio sgveika yra potencialus motyvacijos Saltinis bei pagrindiné efektyvios komandos
veiklos determinanté, kadangi glaudziai bendradarbiaujant ir profesionaliai atliekant savo
vaidmenij, galima pasiekti tokiy rezultaty, kokiy yra laukiama.

Siauliy universiteto merginy komandos 2004 - 2005 mety Studenty krepsinio lygos
pagrindinis (varzyby) periodas buvo iSskirstytas { keturis mezociklus (4,5,6,7 lentelés):

1. pirmaji varzyby , kuris truko spalio 4 iki lapkricio 21 dienos,

2. antraji varZyby - lapkri¢io 22 — sausio 2 dienos

3. treciaji varZybuy — vasario 7 — kovo 13 dienos.,

4. ketvirtaji varzyby — kovo 14 — geguzés 8 dienos.

Pirmasis varzybuy mezociklas buvo suskirstytas | 8 mikrociklus:

Septynis varzybinius (Vy, Va, V3, V4, Vs, Vg, V7), ir viena atgaunamaji. Tai atitiko
mokslininky (Karbolis, 1999; Skarbalius, 2000; Stonkus, 2002) rekomendacijas, kuriose

tvirtinama, jog atgaunamasis mikrociklas turéty sekti po varzyby ciklo. Pirmojo ir antrojo
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4 lentele
Siauliy universiteto komandos parengiamojo ir pagrindinio periodo (2004-2005 m.) struktiira ir treniruo&iy priemoniy i§déstymas

1. Periodas Parengiamasis Pagrindinis

2. Mezociklas I PA KP, Vi

3. Ménuo IX X XI

4. Dienos 6-12 13-19 | 20-26 27-3 4-10 11-17 18-24 25-31 1-7 8-14 15-21

5. Mikrociklai 1 1 U 1 AK1 P1 V1 V2 V3 V4 V5 V6 V7

6. Mikrociklo skaitmeniné iSraiSka 5-2 5-2 2-1+2-2 | 3-1+1-2 |52 5-2 3-1+1-2 | 5-2 5-2 5-2 3-1+1-2

7. TreniruoCiy d./tren. sk. 5 5 4 4 5 5 4 5 5 5 4

8. Treniruotés trukmé (min.) i§ viso/ 440 445 340 347 442 434 344 432 445 355 332

vidutiné

9. Testavimas 1

10. Atsigavimo priemonés

11. Rengimo 11.1.TTR(min.) 145 250 341 339 252 402 415 305 272

Tusys: 11.2. FR (min.) 440 445 | 165 70 39 30 42 25 30
11.3. Teorinés(min.) 30 27 62 65 50 30 30 25 30
11.4. i8viso 440 445 | 340 347 442 434 344 432 445 355 332

12. Treniruo¢iy | 12.1. Maksimalus

intensyvumas 12.2. Didelis

12.3. Vidutinis

12.4. mazZas

13. Varzybos 13.1. Kontrolinés

13.2. LSKL

13.3. i8viso
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varzybinio mikrociklo skaitmenin¢ iSraiSka buvo 5-2, treciojo ir septintojo mikrociklo - 3-1+1-2,
nuo ketvirtojo iki SeStojo mikrociklo - 5-2. Atgaunamojo mikrociklo poilsio ir darbo dieny
skaitmeniné iSraiska buvo 4-3 (5 lentelé).

Per $i mezocikla komanda treniravosi 37 kartg. Vél buvo akcentuotas techninis —
taktinis rengimas.

Pagrindiniai mezociklo fizinio rengimo uZdaviniai buvo Sie:

5. iSlaikyti greitumo, greitumo jégos potenciala;

6. iSlaikyti Sokluma

7. stiprinti silpnasias Zaid¢jy fizinio parengtumo dalis;

8. stiprinti krepSininkiy emocinj stabiluma

9. stiprinti varZybing motyvacija, valios valdyma, ryZtinguma.

Paskutiniame mezociklo atgaunamajame mikrocikle buvo veikiamas aerobinis
organizmo darbingumas.

Kai kuriy naudojamy fizinio ugdymo priemoniy apimtis sumaz¢jo. KrepSininkés
per §io mezociklo mikrociklus nubégo 15321 m. atliko Suoliy be pasunkinimy — 1350 k.,

Antrasis varzyby mezociklas buvo suskirstytas | 5 mikrociklus.

Tris varZybinius, ir du atgaunamuosius. Varzybinio mikrociklo skaitmeniné
iSraiSka buvo 5 - 2, pirmojo atgaunamojo mikrociklo skaitmeniné iSraiska - 3-5+1-2, o antrojo -
1-6.

VarZybiniuose mikrocikluose fiziniam parengtumui buvo skiriama labai maZai
viso rengimo.

Atgaunamuosiuose mikrocikluose buvo atliktos aerobing iStvermg, greicio
iStvermg, jéga lavinancios treniruotes.

KrepSininkés nubégo 9231 metrus. Atliko apie 1000 Suoliuky be pasunkinimuy.

Per §i mezocikla komanda treniravosi 15 kartus (5 lentelé). Treniruotése buvo akcentuojama
techniniam — taktiniam tobulinimui, fiziniam rengimui buvo skiriama labai mazas démesys.

Antrasis parengiamasis mezociklas (5 lentel¢) buvo labai trumpas, todél
reikSmingesniy fizinio parengtumo pokycCiy nepavyko pasiekti. Tai patvirtino ketvirtasis
testavimas (vasario 28- kovo 6 d.)

Antrasis parengiamasis mezociklas sudar¢ 5 mikrociklai: ugdomasis, du
akcentuojamieji, du prieSvarzybiniais

Ugdomajame mikrocikle darbo ir poilsio skaitmeniné israiska 3 - 4 (5 lentele).
Mikrociklo darbo intensyvumas buvo neaukstas. Didesnis treniruoCiy laikas buvo skiriamas

fiziniam rengimui. Per jvadini mezocikla buvo atlikta 10 treniruociy, kuriu metu 100 proc. Buvo
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5 lentele
Siauliy universiteto komandos pagrindinio periodo (2004-2005 m.) struktiira ir treniruo&iy priemoniy i¥déstymas
1. Periodas Pagrindinis
2. Mezociklas Vi V, PA,
3. Ménuo X1 XII I 11
4. Dienos 22-28 | 29-5 6-12 | 13-19 | 20-26 27-2 3-9 10-16 17-23 24-30 31-06
5. Mikrociklai AT1 Vg V9 V10 AT2 AT3 I 2 U2 AK2 P2 P3
6. Mikrociklo skaitmenin¢ iSraiSka 4-3 5-2 5-2 5-2 3-5 1-6 3-4 5-2 5-2 3-1+1-2 | 3-1+1-2
7. TreniruoCiy d./tren. sk. 4 5 5 5 3 1 3 5 5 4 4
8. Treniruotés trukmé (min.) i§ viso/ | 347 444 435 437 260 82 252 431 434 339 352
vidutiné
9. Testavimas 1
10. Atsigavimo priemonés
11. Rengimo 11.1.TTR 287 400 375 400 195 231 344 309 397
rusys: 11.2. FR 14 20 12 77 200 180 70 20
11.3. Teorinés 60 50 40 25 65 5 52 20 40 30 35
11.4. iSviso 347 444 435 437 260 82 252 431 434 339 352
12. Treniruo¢iy | 12.1. Maksimalus
intensyvumas 12.2. Didelis
12.3. Vidutinis
12.4. mazas
13. Varzybos 13.1. Kontrolinés
13.2. LSKL
13.3. iSviso 1 1 1 1 1
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skirta fiziniam rengimui. Buvo atliktos 3 treniruotés. Fiziniam rengimui buvo skirta 200 min. , o
teorinéms treniruotéms 52 min. treniruociy laiko.

Akcentuojamosiose mikrocikluose skaitmeniné iSraiSka buvo 5-2 (5 lentel¢), tai
reiSkia, kad krepSininkés dvi penkias treniravosi — dvi ils¢josi. DidZiausias démesys buvo
skiriamas aerobinés iStvermés ugdymui. Akcentuotasis mikrociklas buvo skirtas greitumo,
greiio — jégos ugdymui, Soklumo ugdymui.

Siame mezocikle fizinio rengimo priemonés pasiskirsté: bégimas buvo skirta 19230
metru, Suoliams be sunkumy — 3310 kartai,

Buvo atlieckami daugiaSuoliai: viena koja, nuo kojos ant kojos, keiciant
atsispiriamaja koja kas 3-5 Suoliai. Buvo ugdoma jégos iStverme.

PrieSvarZybiniy mikrocikly skaitmeniné 3-1+1-2. Per du mikrociklus buvo atlikta 8
treniruotés, kuriy metu 100 proc. buvo skirta techniniam — taktiniam rengimui.

Treciajame varzyby mezocikle buvo iSskirstytos dvi dalys (6 lentel¢). Pirmoji
dalis tai du varZzybiniai mikrociklai . Sig dalj nuo antrosios i§skyré atsigavimo mikrociklas.
Antraja dalj kaip ir pirmaja sudaré du varzybiniai mikrociklai.

Per §i mezocikla buvo surengta 18 pratyby. Ju metu didZioji dalis teko techniniam —
taktiniam rengimui, teoriniam rengimui buvo skirta maza dalis visy treniruoCiy.

Pagrindiniai rengimo uzdaviniai treCiajame varzybiniame mezocikle buvo:

1. islaikyti greitumo, greitumo jégos potenciala,

2. 1iSlaikyti Sokluma

3. atsigauti , keiCiant treniruo¢iy priemoniy kryptinguma,

4. iSlaikyti bendradarbiavimo, varZybinés veiklos ir motyvacijos produktyvumo

lygi.

Pirmasis ir antrasis uZdaviniai buvo sprendZiami atgaunamajame mikrocikle,
treniruotés vyko Siauliy universiteto saléje. Suoliavimo, bégimo pratimai buvo atliekami
naudojant treniruotés ratu, frontaliniu metodu. Bégimams buvo skiriama 19520 metru, atliko
1652 Suoliy be pasunkinimo. Varzybinis mezociklas buvo uzbaigtas kontrolinémis varZybomis.

Siame mezocikle buvo atlickamas kontrolinis testavimas.

Ketvirtasis varzybinis mezociklas buvo ilgiausias. Ji sudaré 8 varZybiniy
mikrocikly (6,7 lentelés). Kiekviena savait¢ buvo zZaidZiamos po vienerias rungtynes. Treneriais
beveik visa démesi nukreipé techniniam — taktiniam Zaid¢juy tobulinimui. Suprantama, kad
treneriai nors ir labai norédami negaléjo i treniruociy programa jtraukti atgaunamojo mikrociklo.

Per visa 8 varzybiniy mikrocikly krepSininkés treniruociy metu nubégo 23156

metrus. Atliko 9520 Suolius be pasunkinimy. Sportiniams Zaidimams krepSininkes skyre 80
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6 lentele
Siauliy universiteto komandos pagrindinio periodo (2004-2005 m.) struktiira ir treniruo&iy priemoniy i¥déstymas
1. Periodas Pagrindinis
2. Mezociklas V3 | \2
3. Ménuo 11 11 v
4. Dienos 7-13 | 14-20 | 21-27 | 28-6 7-13 14-20 21-27 28-3 4-10 11-17 18-24
5. Mikrociklai V11 V12 AT4 V13 V14 V15 V16 V17 Vlg V19 V20
6. Mikrociklo skaitmening iSraiSka 5-2 3-4 5-2 5-2 5-2 3-1+1-2 5-2 5-2 3-1+1-2 | 3-1+1-2 5-2
7. TreniruoCiy d./tren. sk. 5 3 5 5 5 4 5 5 4 4 5
8. Treniruotés trukmeé (min.) i§ viso/ | 445 240 440 435 435 338 442 443 340 353 435
vidutiné
9. Testavimas 1
10. Atsigavimo priemongés
11. Rengimo 11.1.TTR 375 210 415 410 410 303 309 363 280 283 370
rasys: 11.2. FR
11.3. Teorinés 65 30 25 25 25 35 65 80 60 70 65
11.4. i8viso 445 240 440 435 435 338 442 443 340 353 435
12. Treniruociy | 12.1. Maksimalus
intensyvumas 12.2. Didelis
12.3. Vidutinis
12.4. mazas
13. Varzybos 13.1. Kontrolinés 1
13.2. LSKL 1 1 1 1 1 1 1 1
13.3. i§viso 1 1 1 1 1 1 1 1 1
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minuciy.

Visos varzybos Siauliy universiteto komandai buvo labai svarbios ir joms Zaidéjos
turéjo biiti pasiruoSe. KrepSininkiy fizinis darbingumas jau buvo sumazgjes (4 testavimo
rezultatai), fizinio parengtumo rodikliai blogéjo. Si reidkinj galima biity paaiskinti sportinés
formos kitimo désningumais. KrepSininkés negali iSlaikyti optimalios formos 8 ménesius.
[sijungia taip vadinamos organizmo apsauginés sistemos. Pagrindinis krtivis teko 5-6 Zaid¢joms.

Viso krepSininkiy ugdymo makrociklo metu, fizinio rengimo priemoniy apimtis
varijavimo. Per visa rengimo laika buvo naudojami bégimo bei jégos lavinimui pratimai.
Pagrindinio ir parengiamojo periodo mezocikluose krepSininkai vidutiniS8kai nubégo 15356
metrus. Pagrindinis Siauliy universiteto merginy komandos ugdymo periodas truko 35
mikrociklus. Suoliy be pasunkinimy krepiininkés atliko vidutinigkai po 452 kartus, $uoliai
skai¢ius mikrocikluose keitési labai jvairiai.

Kitos (estafetés, judrieji Zaidimai, kiti sportiniai Zaidimai) fizinio rengimo

priemonés krepSininky ugdymo makrociklo metu buvo akcentuojamos parengiamajame periode.
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7 lentelé

Siauliy universiteto komandos pagrindinio periodo (2004-2005 m.) struktiira ir treniruo&iu

priemoniy iSdéstymas

1. Periodas Pagrindinis |
2. Mezociklas \2
3. Ménuo v \
4. Dienos 25-1 2-8
5. Mikrociklai V21 V22
6. Mikrociklo skaitmeniné iSraiSka 3-1+1-2 3-4
7. TreniruoCiy d./tren. sk. 4 3
8. Treniruotés trukmé (min.) i$ viso/ vidutiné 345 280
9. Testavimas
10. Atsigavimo priemoneés
11. Rengimo risys: 11.1.TTR 345 230

11.2. FR

11.3. Teorinés 50

11.4. i8viso 345 280
12. Treniruociy 12.1. Maksimalus
intensyvumas 12.2. Didelis

12.3. Vidutinis

12.4. mazas
13. Varzybos 13.1. Kontrolinés

13.2. LSKL 1 1

13.3. iSviso 1 1

3.2. TYRIMO REZULTATU ANALIZE

3.2.1. Krepsininkiy fizinio parengtumo rodikliy kitimas

KrepSininkiy greitumo rodikliai buvo labai reikSmingi valdant ugdymo procesa, nes
jie teikia informacija apie nervy — raumeny funkcinj pajéguma (Skurvydas, 1999; Stanislovaitis
1998, Radziukynas, 2002). Edukacine prasme Sie rodikliai buvo vertingi, nes atsiZvelgiant { juos
buvo koreguojamos pratyby kryptingumas ir juose atliekamy kriivio komponentai.

Geriausias krepSininkiy greitumas buvo uZregistruotas pirmojo tyrimo metu. Sm.
distancija jos iveiké vidutiniu 4,1 m/s., 0 20 m. — 5,5m/s. Lyginat §iuos rodiklius su modelinémis
charakteristikomis, galime teigti, kad $ie rezultatai yra vidutiniSki. Mokslinéje metodingje
literattroje () teigiama, kad greitumo rodiklius lemia genetiSkai paveldimos savybés ir fiziniai
kriiviai. Tod¢l galim teigti, kad pradiniuose rengimo mikrociklose atliktas fizinis kravis ir ypac
greitumo lavinimo pratimai, teigiamai jtakojo tiriamaja savybg. Vélesniuose rengimo etapuose
greitumo krivio apimtis buvo sumaZinta. Dominavo specifiniai greitumo kriviai artimi

krepS$ininkiy varzybiniai veiklai. T.y. buvo atliekami trumpalaikiai, bet intensyvus kamuolio
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varymo, perdavimo apgaulingu judesiy greito puolimo 1x1, greito puolimo 2x1, metimy i krepsi
i8 jvairiy nuotoliuy.

KrepSinis pasizymi specifine greita varZybine veikla. Komandiniams ir
individualiems veiksmams biidingas kompleksinis greitumo pasireiSkimas — sugebéjimas greitai
iSvystyti bégimo greiti, reaguoti i atskirus veiksmus, atlikti pavienius judesius (Ribera-Nebot,
2004).

Analizuojat Siuos duomenis, galima teigti, kad rezultaty blogéjima lemia mazas
fizinio rengimo treniruoCiy skaicius. Pagrindiniame periode fizinio pasirengimo treniruo¢iy buvo
atlikta maZai, ir treniruoCiy turinyje mazai dominavo greitumo iStvermes pratimy.

Jeigu buty daugiau akcentuojami jégos, greitumo — jégos krtiviai, greitumo rodiklis
nebiity taip varijavgs. Greitumas siejasi su raumeny susitraukimo jéga. Blogéjant Siems

rodikliams, blogéjo ir greitumo rodikliai.

1,32

1,3
1,28 D1 testavimas
1,26 B 2 testavimas
1,24 / O3 testavimas
1,22 04 testavimas

1,2
1,18
1,16

1 pav. Fizinio parengtumo 5 metry greitumo testavimo rodikliai

Tiriant 20 m. bégimo tyrima (2 pav.), pirmajame teste atkarpa buvo jveikta 3,61 +
03 s. Sis rodiklis statistiskai patikimesnis uZ kitus tyrimo rodiklius. Testuojant Zaidé¢jas
pastebéjome, kad greitumo rezultatai blogéja, antrajame teste atkarpa buvo jveikta per 3,64 +
0,1 s. Tolimesniuose testavimuose greitumo rodiklis prasté¢jo. Komandos greitumo rodiklis
treCiajame teste buvo 3,7140,2 s. PrasCiausiai greitumo rezultata komanda pademonstravo
pagrindinio periodo pabaigoje (atkrintamyjy varzZyby pabaigoje). Paskutinio testavimo metu
krepSininkiy greitumas buvo 3,73 + 0,2 s.

20 metry distancijos jveikimo laiko dinamika leidzia padaryti viena iSvada —
Siauliy universiteto komandos treniruo¢iy procese dominavo greitumo itvermés pratimai.

Atrodyty, kad turéty geréti trumpesnés distancijos jveikimo laikas, nes krepSininkés

per treniruotes atlieka greitéjimus, greitus taktikos veiksmus Zzaisdami 2x2, 3x3, 2x1, 3xl1,
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tobulina greito puolimo veiksmus. Bet atliekant tokio pobiidZio pratimus jie veikia 70 — 80 proc.
Galingumu nuo maksimalaus.

Norint labiau veikti greitumo ypatybes, didesnis démesys turéjo biti skiriamas
trumpiau varijaves (iki 10s.), bet maksimalaus galingumo pratimams. Tai galéty buti greitéjimai,

specialtis bégimo pratimai, serijiniai Suoliai.

3,751
3,71 01 testavimas
B 2 testavimas
3,651 O3 testavimas
/ 04 testavimas

3,61

3,55

2 pav. Fizinio parengtumo 20 metry greitumo testavimo rodikliai

Bégant atliekant Suolius ar kitus sportinius judesius atskiras judesiy charakteristikas
yra reik§mingi sportininko funkcinés biklés, parengtumo pagrindiniy gebéjimy rodikliai
(Plamondon, Ray, 1984). Zmogaus judéjimo ir atskiry judesiy charakteristikos taip pat yra
informatyvios nustato nukrypima nuo normos paZeidimy priezastis, gydymo procediry
efektyvuma, vertinant sportinés treniruotés efektyvuma. Judesio charakteristikoms registruoti yra
taikomi jvairis metodai. Vis placiau taikomas akselerometrijos metodas kai judesio
charakteristikoms registruoti naudojama pagreicio jutikliy ( akselerometry) registruojama kreive
(Poderys ir kt. 2003).

ISmatavus Optimaly Suolj(Suolis atsispiriant abiem kojom), (3 pav.) testo rezultatas
teikia informacijos apie vienkartinio raumeny susitraukimo galinguma (Raslanas,
Skernevicius,1998). Isanalizavus testo rezultatus Siauliy universiteto krep§ininkés ugdomajame
mikrocikle vidutiniskai Sokdavo aukStyn 33,82+4,2 cm (pirmasis testas). Toliau rodikliai mazéjo,
neZymiai sumazéjo antrajame teste 32,814+4,3 cm, tre€iajame teste 30,64+5,9 cm. Paskutiniame
testavimo rodiklis sumazgjo 7,47 cm lyginant su geriausiu rezultatu.

Staigiosios jégos maz¢jima, nors ir nezymaus, priezastis gali buti fizinio rengimo

priemoniy poveikis greityjy raumeniniy skaiduly funkcijai.
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34
33
01 testavimas
32; B 2 testavimas
314 O3 testavimas
04 testavimas
30+
29-

3 pav. Suolis i§ optimalaus kampo per kelio sanarj

Analizuojant Suoliy nuo 40 cm pakylos rezultatus, pastebime geriausia komandos
staigiosios jégos buvo po pirmojo testavimo ugdomajame mikrocikle 33,92+4,3 cm.
prasCiausias rezultatas 26,35+4,2 cm. buvo uzfiksuotas pagrindinio periodo akcentuojamajame
mikrocikle. TreCiajame testavime komandos Soklumas buvo 32,42+ 4,6 cm., sekanCiame
testavime rodikliai buvo 28+10,3 cm.

Pagrindiniame periode Siauliy universiteto krep$inio komandos pagrindine fizinio
rengimo priemone buvo aerobinio kryptingumo fiziniai krtuviai. Todé¢l galime teigti, kad tokie
kriiviai neigiamai paveiké greityju raumeniniy skaiduly funkcija (karbolis, 1996). Kurios biitent

ir vaidina pagrindinj vaidmenj atliekant greitus judesius.

50
40
O1 testavimas
301 / B2 testavimas
o .
20_/ 3 testav!mas
04 testavimas
10- 7
o.

4 pav. Suoliy, atliekamy nusokus nuo 40cm. auki¢io pakylos rezultatai

Norédami istirti Siauliy universiteto krepsininkiy nuovargj, mes tyréme 10 $uoliy
ant platformos, buvo iSmatuojami pirmi penki Suoliai ir paskutiniai penki. Analizuojant pirmus
penkis Suolius parengiamajame periode testavimo rodikliai buvo geriausi 29,05+2,1 cm.
Tolimesniuose testavimuose Soklumo rodiklis pratéjo. Antrajame testavime rodiklis neZymiai
pakito iki 28,4543,5 cm.. tre¢iajame - 25,66+2,8 cm.. Blogiausias rezultatas buvo paskutiniame

varzybiniame mezocikle 25,05+3 cm.
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50-

O1 testavimas
B2 testavimas
O3 testavimas
O4 testavimas

5 pav. Pirmy penkiy Suoliy vidutinés reik§Smés atliekant 10 Suoliy testa

Ugdomajame pirmajame mikrocikle Siauliy universiteto krepininkés 10 $uoliy ant
platformos( 6 nuo 10 iki Suolio) paSoko 27,5842,1 cm. Tolimesniuose testavimuose Soklumo
rodikliai prastéjo, nezymiai skyrési antrojo (26+4,5 cm.) ir treCiojo (26,21+4,7 cm.) testavimo
rodikliai. Blogiausias rezultatas buvo paskutiniajame testavime (21,94+3,4 cm.), nuo geriausio

rodiklio skyrési 5,64 cm.

30
25
20 O1 testavimas
Bl B 2 testavimas
1547 i
03 testavimas
10 04 testavimas
5 7
0

6 pav. Paskutiniy penkiy Suoliy vidutinés reikSmeés atliekant 10 Suoliy testa

Analizuojant 10 Suoliy (1 nuo 10 iki Suolio) rezultatus (7 pav.) , pastebime
geriausia komandos staigiosios jégos buvo po antrojo testavimo akcentuojamajame mikrocikle
28,2343,1 cm., prasCiausias rezultatas 22,91+3,2 cm. buvo uzfiksuotas pagrindinio periodo
aStuonioliktame varZybiniame mikrocikle (paskutiniame testavime). Nuo geriausio rezultato
skyrési 5,32 cm. Pirmajame testavime komandos Soklumas buvo 27,8+2,3 cm., sekanCiame

testavime rodikliai buvo 27,39+ 3,9 cm..
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32,5

321

O 1 testavimas
B 2 testavimas
31+ O 3 testavimas
O 4 testavimas

31,5

30,51

30+

Didziausias Suolis

8 pav. Fizinio parengtumo testavimo didZiausias Suolis

3.2.2. KrepSininkiy techninio parengtumo kaita

Analizuojant dvitaskiy tikslumo dinamika rezultatus, pastebime, kad pirmojo rato
rodikliai statistiSkai geresni uZ antrojo rato ir atkrintamyjy varzyby. Daugiausiai dvitaskiy mesta
per pirmojo rato varzybas 47,5+ 8,9 metimy, i$ ju pataiké 23,5+ 4. Antrajame rate meté Siektiek
maziau 44+ 6,8 metimy i$ jy pataiké 19,5+ 9,1 metimy. Per atkrintamasias varZybas krepSininkés
mete blogiausiai dvitaskiy pataikymo tikslumas buvo 41,99+ 12,6%. Vidutini$kai per vienerias
varzybas dvitaskius meté 44,13+ 8 metimy i$ jy pataiké19+ 4,9 metimu.

Su merginy komandos artimy ir vidutiniy nuotoliy metimai sudaro 25,09 proc. visy
metimy i krep$i. Sezono metu tolimy metimai buvo metami 58,63 proc. tikslumu.

Prasto zaidimo galéjo biti ivairios priezastys, vienos i§ tokiy — monotoniskas
Zaidimas puolime, didelé dalis metimy | krep$i uZbaigiami norint varzovo gynyba jveikti

individualiais veiksmais. Taip pat dazniausiai vidutinius metimus meta i$ nepatogiy padéciy, nes
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vidutiniai nuotoliai akylai saugomi, blogas taktinis — techninis, psichologinis pasiruo$imas. Ir kai

kurioms sutrukdo aukstos vidurio puoléjos. (Stonkus 1998)

60+

50+

40171

O mesti
M jmesti
204 O pataikymo procentas

3017

1017

1 ratas atkrintamosios

9 pav. SU krepsininkiy dvitaskiy tikslumo dinamika

Tiriant giauliq universiteto krepSininkiy tolimy metimy tiksluma, (10 pav.)
pastebime, kad rodikliai Zenkliai skyrési tarp pirmojo rato artojo ir atkrintamyjuy varzybuy.
Antrojo rato pataikymo tikslumas labai mazas 18,18+ 3,9%.

Pirmojo rato tolimy metimy rodikliai 22,20+ 7,9% buvo patikimesni uz antrojo rato
ir atkrintamyjy varzybu 30,10+8%

Analizuojant pirmojo rato tolimy metimy rodiklius, matome, kad met¢ 22,67+ 4,6
karto, pataikydavo po 5,2+ 2,3 metimo, nustatyta, kad statistiSkai patikimesni uZ antrojo rato
(17,174 4,2 ir 4,83+ 1,8) ir atkrintamyjy varzyby (20,13+ 5,1 ir 4,8+ 1,8).

Su merginy komandos artimy ir vidutiniy nuotoliy metimai sudaro 25,98 proc. visuy
metimy i krepsi. Sezono metu tolimy metimai buvo metami 23,81 proc. tikslumu.

Tokius mazus metimy pataikymo rodiklius per varzybas lemia daug veiksniy.
MazZas pataikymo procentas rodo nepakankama technini — taktini pasirengimo lygj.
Objektyviausios aplinkybés dél ko toks mazas tolimy metimy pataikymo procentas, yra gera
varZovy gynyba, nerimas prie§ varZybas. Dar vienas veiksnys lemiantis bloga pataikyma yra
{zaidéjy psichologinis nuovargis. SU merginos krepsininkés nepaZzymi snaiperiSkumu, geru

pataikymo lygiu.
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B jmesti

O pataikymo procentas
O

1 ratas atkrintamosios

10 pav. SU krepsininkiy tolimy metimy tikslumo dinamika

Stebint varZyby pataikymo tiksluma, galime teigti baudy pataikymas visose
varzybose buvo apylygis. Pirmajame rate Siauliy universiteto krepSininkés baudas meté
57,72+17,9%, tai statistiSkai blogiau nei antraji rata (59,47+ 14,8%) ir atkrintamasias varZybas
(62,08+12,9%).

Analizuojant mesty baudy rodiklius matome, kad daugiausiai karty mesta yra
antrajame rate 27+ 5,5 karto imesdavo po 12,2+ 5,6. MaZiausiai meté pirmojo rato varzZybose tik
21,17+ 7,5 karto i§ ju imetél5,17+ 3,5. Atkrintamosiose varzybose meté po 23,38+ 6,2 karto,
pataike 15,25+ 3,4 karto

Baudy metimy skaicius rodo krepSininkiy agresyvuma, verZluma, vikruma
uzbaigiant atakas. Metimy tikslumas priklauso nuo gero Zaidgjos techninio, psichologinio
pasirengimo, Zaidimo patikimumo. Taip parodo komandos puolimo organizuotuma, individualiy
Zaidéjy meistriSkuma ir yra realus pelnymo Saltinis.

ISanalizavus §iuos varZzybinius rodiklius, galima teigti, Siauliy universiteto
krepSininkéms reikia gerinti metimy i$ jvairiy nuotoliy tiksluma, taip pat baudy metimus. Nes ju

tikslumas mazas.
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11 pav. SU krepgininkiy baudy metimy tikslumo dinamika

Siauliy universiteto krepSininkés per pirmojo rato varZybas po abiem krepsiais
atkovojo 35,1+5,3 kamuolio, tai patikimai geriau uZz antrojo rato varZybas 34423, ir
atkrintamasias 26,75+ 6,3. puolime pirmajame rate atkovojo 14,33+ 3,7 tai statistiSkai geriau uz
antrojo rato 13,33+ 4,2, ir atkrintamasias varzZybas 9,25+2,3. Gynyboje §iauliq universiteto
krepsininkés daugiausiai kamuoliy atkovojo pirmajame rate 20,83+ 3,4, antrajame rate neZymiai

maZziau 20,67+ 5,6 kamuoliy, per atkrintamasias varZybas atkovojo 17,5+ 4,4 kamuolius.
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1 ratas 2 ratas atkrintamosios

12 pav. SU krepsininkiy atkovoty kamuoliy rodikliai

Lyginant pirmojo rato, antrojo rato ir atkrintamyjy varZybuy rezultatyvius
perdavimus, nustatyta, kad pirmajame rate krepSininkés atliko 8,67 rezultatyviu perdavimu.
Patikimai daugiau perdavé kamuoli uZ antrojo rato varzybas, per antrojo rato varZybas
krepsSininkés vidutiniSkai perdavé po 6,17 kamuolio. Taip pat pirmojo rato rodikliai geresni uz

atkrintamyjy varzyby perduoty kamuoliy rodiklius 7,5 kamuolio.



Opirmas ratas
M antras ratas
O atkrintamosios

rezultatyvus perdavimai

13 pav. SU krepsininkiy rezultatyviy perdavimy rodikliai

Siauliy universiteto komandos padaryty techniniy klaidy skai¢ius per pirmojo rato
varzybas, antrojo rato varzybas ir atkrintamasias varzybas.

Tiriant Siauliy universiteto komandos krepsininkiy techniniuy klaidy rodiklius,
pastebime, kad daugiausiai klaidy padaré per atkrintamasias (18,88 + 3,9) klaidos ir pirmojo rato
varzybas 18,67+ 3 klaidos. StatistiSkai maZziau padaré per antrojo rato varZybas po 17+4,5

klaidos.

O1 ratas
B 2 ratas
O atkrintamosios

techninés klaidos

14 pav. Su krepSininkiy techniniy klaidy rodikliai
3.2.3. KrepSininkiy regimo proceso ypatumai

Metinis modelis. Realizuota studenciy-krepSininkiy rengimo sistema ( 4-7 lentelés) atitiko
mokslininky (Karoblis,1999; S. Stonkus, 2002; Skernevicius, 1982) rekomenduojama metini
sportininky rengimo modeli. Tai yra visas rengimo makrociklas buvo suskirstytas i du periodus:

parengiamasis, pagrindinis.
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Periodai ir jy trukmé. Jy trukme 1émé varzyby tvarkarastis ir sportinés formos jgujimo ir
iSlaikymo désningumai.

Mezocikly skaicius, ju trukmés, iSspresti uzdaviniai.

Krepsininkiy ugdymo kriiviai buvo koreguojami atsizvelgiant i varzybingés veiklos ir fizinio
parengtumo rezultatus. Ir tai buvo esminis miisy realizuotos programos skirtumas lyginant su
mokslininky I rekomenduotu modeliu.

Per visa makrocikla, buvo sudaryta 8 mezociklai (jvadinis, du parengiamieji, kontrolinis
parengiamasis, keturi varzZybiniai). [vadinis mezociklas truko dvi savaites. Jame buvo sprendZiami Sie
uZdaviniai:

1. pratinti krepSininkus prie tolygaus did¢jancio fizinio kriivio;

2. mazinti psiching jtampa susijusia su fizinio kriivio didinimu bei atramos —
judéjimo aparato skausmais;

3. veikti atramos — judéjimo aparato funkcines galias;

4. gerinti kvépavimo ir kraujotakos sistemy pajéguma.

Sie uzdaviniai buvo jvykdyti.

Pirmas parengiamasis ir kontrolinis parengiamasis truko viena savaite.

Parengiamajame mezocikle buvo iskleti tokie uZdaviniai, jie buvo jvykdyti:

1. ugdyti aerobing ir greitumo iStvermg, greituma, jéga, lankstuma;
2. atnaujinti technikos ir taktikos jgiidZius;
3. gerinti komandos nariy tarpusavio veikla bei tarpusavio santykiy integracija;
4. aktyvinti krepsininkiy veikla ir santykij su aplinka.
Kontrolinio parengiamojo - uZdaviniai:
1. stabilizuoti treniruotés kravi,
2. ugdyti specialiaja iStvermg bei greituma, Sokluma,
3. tobulinti Zaidimo technikg ir taktika,
4. nustatyti Zaidéjy fizinj techninj ir taktinj pasirengima varZybomes.

Pirmas varzybinis mezociklas truko aStuonias savaites, antras ir treCias varZybiniai
mezociklai truko penkias savaites, antras parengiamasis truko — penkias savaites. Ketvirtas varZybinis
mezociklas truko astuonias savaites.

Mikrostruktiira. Visa rengimo makrociklas buvo suskirstytas i 52 mikrociklus. N.Platonovas
(2002), L.P Matvejevas (1996) teigia, kad racionaliausia yra ugdymo kriivius planuoti mikrociklais.
[Sanalizavus atlikto mikrociklo kriivi yra planuojamas kriivis naujajame mikrocikle. Bitent toki
veikimo algoritma naudojo treneré.

Mikrocikly iSdéstymo ypatumai. Valdymo funkcijoje néra atsigavimo parengiamajame

laikotarpyje, kuri sudaro penkios savaités. Mikrociklai iSdéstyti tokia seka: jvadinis, ugdomasis,
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akcentuojamasis, prieSvarzybinis, toks mikrociklo iSdéstymas prieStarauja mokslininky ()
rekomendacijoms. Jie teigia, kad po triju — keturiy rengimo mikrocikly turi sekti atsigavimo
mikrociklas. Siuo atveju treneré negaléjo i parengiamaji laikotarpj jterpti atsigavimo mikrociklo, nes
studenciy — krepsininkiy paruoSimui truko laiko.

TreniruoCiy skaicius per metus. Per vienerius metus krepSininkeés atliko 186 treniruotes. Tuo
tarpu didelio meistriSkumo krepSininkés (Gedvilas, Paulauskas, 2002) per vienerius metus atlieka
264-270 treniruoéiy. S skirtuma lémé tai, kad miisy tiriamosios yra studentés ir negali tiek daug laiko
skirti treniruotéms.

Techninio rengimo priemoniy iSdéstymas makrocikle. Makrocikle, techniniam taktiniam
rengimui buvo skirta 9962 valandy, o fiziniam rengimui — 1879 valandy. Parengiamajame
laikotarpyje fiziniam rengimui buvo skirta 395 valandy. Fiziniam rengimui buvo skirta maZiau
valandy, nes parengiamajame laikotarpyje, treneré pratina krepSininkes prie fizinio kriivio, gerina
kvépavimo ir kraujotakos sistemas. Stengiamasi sportininkiy organizma parengti pagrindiniam
laikotarpiui, svarbioms varzyboms. Buvo stengiamasi sukurti fizinio parengtumo pagrinda
arté¢jancioms varZyboms.

Pagrindiniame periode daugiau laiko skiriama techniniam — taktiniam laikotarpyje, buvo
skirta 9567 valandy. Techninis — taktinis rengimas uzZémé didesn¢ dali pagrindiniame periode, §iuo
metu pradétos Zaisti varzybos. Norint pasiekti gerus rezultatus reikia daugiau démesio skirti Zaidimo
technikai ir taktikai.

Fizinio rengimo priemoniy iSdéstymas makrocikle. Makrocikle fiziniam rengimui — 1879
valandy. Parengiamajame laikotarpyje daugiau valandy buvo skirta fiziniam rengimui — 1225 valandy,
ta sudaro 65 procentus viso fizinio rengimo. Treneré parengiamajame laikotarpyje daugiau démesio
skyré fiziniam rengimui, nes studentés - krepSininkés pratina krepSininkes prie fizinio kriivio, ruosia
sportininky organizma pagrindiniam varZybiniams periodui.

Per mezociklus buvo isspresti Sie uzdaviniai

Pagrindiniame periode fiziniam parengimui — 654 valandy. D¢l laiko stygiaus treneré
negaléjo skirti daugiau valandy fizinio apsirengimo treniruotéms, nes krepSininkéms buvo sesija, ir
mazai lanké treniruotes.

TreniruoCiy intensyvumo pokyciai. Treniruo€iy intensyvumas buvo netolygus (4-7 lentelés).
Maksimalis kriiviai buvo parengiamajame etape, ir varZybiniuose etapuose 7 savaiCiy. Mazo kriivio
nebuvo makrocikle. Dideli kriiviai vyravo parengiamajame ir pagrindiniame etapuose 19 savaiciy.
Vidutiniai krtiviais per visa makrocikla vyko 9 savaites.

Treniruotés intensyvesnés budavo kai sportininkés ruo$ési pagrindiniam periodui, ir
varzybiniu laikotarpiu, kai varZybos reikalo i§ studenCiy — krepSininkiy visy pastangu, kad bty
pasiekta pergalé.
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Intensyvumas sumaZédavo per atsigavimo mikrociklus, kai treneré stengési atstatyti
krepSininkiy organizmus po svarbiy, iStempty varZybuy.

Varzyby skaiCius ir juy iSdéstymas. Per visa makrocikla 2004-2005 mety varZyby skaicius
per metus buvo 25 varZybos, i$ ju 5 buvo kontrolings, kad treneré per Sias varzybas pamatyty kokiy
technikos ir taktikos veiksmy triksta komandai. Didelio meistriSkumo krepSininkés (Garastas, 2001;
Paulauskas, 2002) per vienerius metus atlieka 32 varZybas. Sis maZas skaiGius varzyby rodo, kad
studenty krepSinio lygoje yra mazai studenciy komandy, ir néra laiko daryti daugiau kontroliniy
varzybuy.

Si Kontrolinés varzybos buvo ZaidZiamos po parengiamojo periodo, atsigavimo
mikrocikluose. Varzyby tvarkarastis buvo suskirstytas { tris etapus: pirmas varZyby ratas, antras
varzyby ratas ir atkrintamosios varZybos. Prie§ kiekvienas studenciy krepSinio lygos varZybas biidavo
ZaidZiamos kontrolinés varZybos. Pirmasis varzyby ratas vyko nuo spalio 6 iki lapkri¢io 17 dienos,
buvo suZaista po 6 varZybas, antrasis ratas gruodZio 1 — vasario 23 dienos taip pat buvo suzaista po 6

varzybas. Atkrintamosios varZybos prasidéjo kovo 16 iki geguzés 5 dienos, Zaista 8 varZybos.

3.2.3. Krepsininkiy rengimo valdymo realizavimas

KrepSininkiy rengimo valdymas buvo realizuojamas atsizvelgiant i varzybinés veiklos
rezultatus ir fizinio parengtumo rodikliy dinamika. SuZaidus pirmaji LSKL ¢empionato rata buvo
nustatyti Sie taisytini varzybings veiklos rezultatai: atkovoty ir perimty kamuoliy skaicius, tritaskiy
metimy tikslumas. Atsizvelgiant i Siuos rodiklius buvo koreguojamas krepSininkiy rengimo procesas.
Tai yra didesnis démesys buvo skiriamas individualiy ir komandiniy gynybos veiksmu tobulinimui.
Buvo taikomi $ie fiziniai pratimai gynyba 1x1, gynyba 2x1, gynyba 2x3. Ypatingas démesys buvo
kreipiamas i koju judesiy dazni, greiti. Tai yra pratimus buvo stengiamasi daryti kaip galima greiciau.

Tolimy metimy pagerinimui buvo naudojami Sie pratimai: serijiniai metimai i$ jvairiy padéciy,
tritaskiai metimai jveikiant asmening gynyba 1x1, ar 4x3.

SuZaidus antrajj rata buvo pastebéta, kad studenciu - krepSininkiy tolimy metimy tikslumas
pageréjo. Taciau pablogéjo Sie varzybinés veiklos rodikliai: dvitaskiy metimy tikslumas, baudy metimy
tikslumas, rezultatyvus perdavimai, atkovoty kamuoliy skaiCius. Treneré stebédama Siuos rodiklius,
didesnis démesys buvo komandiniy gynybos veiksmy tobulinimui. Buvo taikomi tokia fiziniai pratimai:
greitas puolimas 2x1, 3x2.

Dvitaskiy metimy gerinimui, ir baudy metimy gerinimui buvo naudojami pratimai: metimai i$
ivairiy padéciy, dvitaskiy metimai jveikiant asmening gynyba 1x1, 2x2, 4x3. Baudy metimy gerinimui

buvo naudojami metimai po kriivio, po 20 baudy po kiekvienos treniruotés.
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Atkrintamosiose varzybose pastebéta, kad dvitaskiy ir tolimy metimy tikslumas nepageréjo
nei per atkrintamasias varzybas, todél §is rodiklis ir 1émé Siauliy universiteto krepSininkiy nepasiekta

aukScCiausia vieta.
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1. sportininkiy rengimo procesas gali biiti valdomas atsizZvelgiant {:

1.1. prisitaikymo prie fiziniy kriiviy (adaptacijos) ypatumus. Siuo atveju yra
atliekami tyrimai teikiantys operatyvia informacija apie sportininko biisena pratybuy
metu, tuojaupat po pratyby ir atsigavimo laikotarpyje.

1.2. sudaromus ir esancius (tipinius) sportininko rengimo modelius. Sporto
pedagogai pasitelkia jau realizuotus sportininkiy planus ir taiko juos treniruojamiems
ugdytiniams.

1.3. modelines sportininkiy parengtumo charakteristikas. Siuo atveju treneris
orientuojasi | dominuojanciy ir atsiliekaniy fiziniy ypatybiy ugdyma.
Atsizvelgdamas 1 tai jis realizuoja vienokio ar kitokio kryptingumo sportininko
ugdymo programa.

1.4. biisimos varZzybinés veiklos ypatumus. Si sportininkiy rengimo proceso
valdymo variantg realizuoja sportiniy Zaidimy ir dvikovos sporto Saky specialistai.

2. Studenciy — krepSininkiy rengimo — proceso valdyma itakoja studiju procesas ir
tai, kad jos néra profesionalés. Studenciy — krepSininkiy etapinio valdymo modelis
realizuojamas atsizvelgiant { varZybinés veiklos ir testavimo rezultatus. Geriausi
greiCio jégos, greitumo rodikliai buvo uZfiksuoti parengiamojo periodo pabaigoje.
Tokius rodiklius nulémé racionaliis fiziniai kriviai iSreikSta fizinio rengimo dalis
(proc.) ketvirtojo testavimo rezultatai statistiSkai patikimai nesiskyré (p>0,005) nuo
pirmojo testavimo rezultaty. Tai leidzia teigti, kad pavyko, net 7 meén. ISlaikyti
grei€io jégos ir greitumo rodiklius tame paciame lygyje. Mokslininkai yra nustate,
kad optimalig organizmo darbingumo sportin¢ forma galima iSlaikyti 6-8 savai¢iy. Po
to seka darbingumo maz¢jimo fazé. Miisy realizuota krepSininkiy ugdymo sistema
buvo valdoma , kadangi pavyko iSvengti Zenkliy fizinio darbingumo pokyciu.
Studenc¢iy — krepSininkiy varZybinés veiklos veiksminguma buvo pirmajame rate
(EK=0,315). Antrajame rate varzZybinés veiklos veiksmingumas buvo blogesnis 12,7
proc. uZ pirmojo rato varzybinés veiklos veiksminguma. S{ maz¢jima 1émé tai, kad
tarp Lietuvos studenciy krepSinio lygos cempionato raty nebuvo iSreiksta fizinio
rengimo mikrociklo.

Atkrintamyjy varZybuy etape, varZybinés veiklos efektyvumo
koeficientas sumaZzéjo iki 0,214. jos sumazg¢jima 1émé, tai kad buvo ZaidZiama su

stipresnémis varZoveémis.
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3. Krep$ininkiy fizinio ugdymo procesas buvo valdomas remiantis varzZybinés veiklos
rodiklius, pedagogini treniruoCiy steb&jima, varzybinés veiklos stebéjimo, fizinio

parengtumo rodikliy dinamika
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SU krepsininkiy suZaistos rungtynés Lietuvos studengiy krepsinio lygoje
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Eil. Nr. | Rungtynés Rungtyniy data Rezultatas
1. SU - VPU 2004.10.06 60 : 66
2. MRU - SU 2004.10.13 53:81
3. VU - SU 2004.10.20 61:68
4. SU - VDU 2004.10.27 75 : 60
5. SU - KTU 2004.11.10 80: 81
6. KU -SU 2004.11.17 62 : 84
7. VPU - SU 2004.12.01 95:85
8. VDU - SU 2004.12.08 42:69
9. SU-VU 2004.12.15 77 : 69
10. KTU - SU 2005.02.09 80 : 60
11. SU - MRU 2005.02.16 97 : 60
12. SU - KU 2005.02.23 97 :67
13. SU - VDU 2005.03.16 72 :43
14. VDU - SU 2005.03.23 62 : 60
15. SU - VDU 2005.03.30 78 : 69
16. KTU -SU 2005.04.06 76 :74
17. SU - KTU 2005.04.19 54 : 66
18. SU-VU 2005.04.20 87:68
19. VU -SU 2005.04.22 82:69
20. SU-VU 2005.05.05 73 :69

1 priedas
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) 2 priedas
SU krepSininkiy treniruoc¢iy mikrociklai
Eil. mikrociklas TreniruoCiy | Varzybu | TreniruoCiu Varzyby trukmé
Nr. skaiCius skaiCius | trukme
1. 09.06 — 09.12 5 _ 7val. 20min. _
2. 09.13-09.19 5 _ 7val. 25min. _
3. 09.20 - 09.26 4 _ Sval. 40min. _
4. 09.27 - 10.03 4 1 Sval. 47min. Ival. 30min.
5. 10.04 - 10.10 5 1 7val. 22min. Ival. 30min.
6. 10.11 - 10.17 5 1 7val.14min. Ival. 30min.
7. 10.18 - 10.24 4 1 5 val. 44min. Ival. 30min.
8. 10.25-10.31 5 1 7val. 12min. Ival. 30min.
9. 11.01 - 11.07 5 _ 7val. 25min. _
10. 11.08-11.14 5 1 6val. S5min. Ival. 30min.
11. 11.15-11.21 4 1 Sval. 32min. Ival. 30min.
12. 11.22-11.28 4 1 5 val.47min. Ival. 30min.
13. 11.29 - 12.05. 5 1 7val.24min. Ival. 30min.
14. 12.06 — 12.12 5 1 7val. 15min. Ival. 30min.
15. 12.13-12.19 5 1 7val. 17min. Ival. 30min.
16. 12.20-12.26 3 _ 4val.20min. _
17. 12.27 - 01.02 1 _ 1val. 22min. _
18. 01.03 -01.09 3 _ 4val.12min. _
19. 01.10 - 01.16 5 _ 7val. 11min. _
20. 01.17-01.23 5 1 7val.14min. Ival. 30min.
21. 01.24 -01.30 4 1 Sval. 39min. Ival. 30min.
22. 01.31 -02.06 4 _ 5 val. 52min. _
23. 02.07-02.13 5 1 7val. 25min. Ival. 30min.
24. 02.14 - 02.20 3 1 4val. Ival. 30min.
02.21 - 02.27 5 1 7val.20min. Ival. 30min.
26. 02.28 - 03.06 5 _ 7val. 15min. _
27. 03.07-03.13 5 1 7val.15min. Ival. 30min.
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28. 03.14 - 03.20 4 1 Sval.38min. Ival. 30min.
29. 03.21 - 03.27 5 1 7val. 22min. Ival. 30min.
30. 03.28 — 04.03 5 1 7val. 23min. Ival. 30min.
31. 04.04 — 04.10 4 1 Sval.40min. Ival. 30min.
32. 04.11 - 04.17 4 1 Sval. 53min.. Ival. 30min.
33. 04.18 - 04.24 5 1 7val. 15min. Ival. 30min.
34. 04.25. - 05.01 4 1 Sval. 45min. Ival. 30min.
35. 05.02 — 05.08 3 1 4val. 20min. Ival. 30min.
ISVISO: 123 25 228val. 37val. 30 min.
148 30min.
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2 priedas
Su krepsininkiy treniruo¢iy mikrociklai (tgsinys)
Eil. Treniruoc¢iy kryptingumas Treniruoc€iy intensyvumas
Nr. L. didelis | didelis vidutinis | maZas
1. Bendras fizinis rengimas 3 1 1
2. Bendras fizinis rengimas 2 2
3. Bendras fizinis, taktinis rengimas 1 2 1
4. Bendras fizinis, taktinis rengimas 1 1 2
5. Taktines, techninés 4 1
6. Taktines, techninés 4 1
7. Taktines, techninés 1 2 1
8. Taktines, techninés 1 3 1
9. Taktines, techninés 3 2
10. Taktines, techninés 3 2
11. Taktines, techninés 2 2
12. Taktinés, techninés 2 2
13. Taktines, techninés 2 2 1
14. Taktines, techninés 1 2 2
15. Taktinés, techninés 2 2 1
16. Taktines, techninés 2 1
17. Taktinés, techninés 1
18. Bendras fizinis rengimas 1 2
19. Bendras fizinis, taktinis rengimas 2 2 1
20. Bendras fizinis techninis taktinis 2 2 1
rengimas
21. Techninis taktinis rengimas 2 2
22. Techninis taktinis rengimas 2 1 1
23. Techninis taktinis rengimas 4 1
24. Techninis taktinis rengimas 1 2
25. Techninis taktinis rengimas 1 2 2
26. Techninis taktinis rengimas 3 2
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27. Techninis taktinis rengimas 3 2

28. Techninis taktinis rengimas 2 2

29. Techninis taktinis rengimas 2 3

30. Techninis taktinis rengimas 2 3

31. Techninis taktinis rengimas 3 1

32. Techninis taktinis rengimas 3 1

33. Techninis taktinis rengimas 2 2 1

34. Techninis taktinis rengimas 3 1

35. Techninis taktinis rengimas 3 1
Techninis taktinis rengimas - 134 13 53 69 17

Bendras fizinis - 18
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3 priedas
Siauliy universiteto krepSininkiy charakteristika
Eil. | Vardas pavardé AmZius Ugis Svoris Fakultetas Kursas | Sportavimo
Nr. cm. Kg. stazas
1. Inga Simkuté 19 170 59 Edukologijos | I 8m.
2. Vaida Povilionyte | 23 175 74 Edikologijos | IV 10m.
3. Ausra Navickaite | 23 180 77 Edukologijos | IV 9m.
4. Laura Miniotiene | 24 169 58 Edukologijos | V 12m.
5. Ugné Motuzaité 21 167 59 II 10m.
6. Jurga Macikonyté | 20 172 63 Edukologijos | II 9 m.
7. Sandra lukosiate | 20 179 65 matematikos | II 4m.
8. Dalia GelZinyté 19 170 58 Socialinis I 5 m.
9. Viktorija 20 172 75 Edukologijos | II 7 m.
Gedminaité
10. | Indre Galeckaite | 19 183 72 Socialinis I 6m.
11. | Agné Baronaité 18 190 83 metamatikos I 7m.




VarZybinés veiklos registravimo protokolas
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4 priedas

Komandos 2 Point FG 3 Point FG FT REB

Zaidéjos Minutés | M A % A % M A % 0] D | Total | AS | PF/TF | TO | ST | BLK [ POINTS EK
SU-VPU 04-10-
06 200 24| 51| 47,06% 16 | 12,50% 6| 14(42,86% | 15| 23 38 3 18 20| 11 2 60 0,2214
MRU-SU 04-
10-13 200 28| 36| 77,78% 21| 23,81% | 10| 12|83,33% | 17| 25 42 | 14 16| 18| 19 4 81 0,5656
VU-SU 04-10-
20 2001 17| 55| 30,91% 25| 36,00% 7| 19(36,84% | 10| 19 29 7 28| 16 6 1 68 0,1558
SU-VDU 04-10-
27 200 | 21 43 | 48,84% 22| 18,18% | 21 29| 7241% | 19| 16 35 9 19 16| 10 3 75 0,34
SU-KTU 04-11-
10 200 24| 59| 40,68% 30| 20,00% | 14| 23|60,87% | 10| 19 29 10 15| 24 9 0 80 0,1911
KU-SU 04-11-
17 200 | 27| 41| 65,85% 22| 22,73% | 15| 30 (50,006 15| 23 38 9 19 18| 13 0 84 0,4081
VPU-SU 04-12-
01 200 | 29| 54| 53,70% 10| 30,00% | 18| 33| 54,55% 9| 22 31 3 16| 23| 12 1 85 0,3223
VDU-SU 04-12-
08 200 | 22| 46| 47,83% 18| 16,67% | 16| 26| 61,54% | 11| 16 27 8 29 20 8 0 69 0,2258
SU-VU 04-12-
15 200 | 13| 39| 33,33% 19| 36,84% | 19| 26| 73,08% 91 19 21 7 18| 13 9 0 66 0,2295
KTU-SU 05-02-
09 200 7| 49| 14,29% 19| 26,32% | 14| 23|60,87% | 16| 20 36 6 28| 16| 10 1 43 0,0741
SU-MRU 05-
02-16 200 | 16| 40| 40,00% 15| 26,67% 9| 20| 45,00% | 19| 16 35 4 191 11| 10 5 53 0,2485
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SU-KU 05-02-

23 200| 30| 36| 8333% | 7| 22| 31,82% | 15| 34 |4412% | 16| 31| 47| 9 15| 19| 9 0 96| 0,5217

SU-VDU 05-03-

16 200| 28| 63| 44,44% | 4| 27| 1481% | 14| 15]|9333% | 9| 15| 24| 11 15| 23| 6 1 72| 0,1639

VDU-SU 05-03-

23 200| 16| 38| 4211% | 5| 24| 20,83% | 13| 25|52,00% | 13| 20| 33| 11 20| 23| 6 1 60 0,19

SU-VDU 05-03-

30 200| 18| 40| 4500% | 5| 15| 33,33% | 17| 30|5667%| 7| 15| 22| 10 17| 19| 9 0 68 | 10,2433

KTU-SU 05-04-

06 200| 16| 42| 3810% | 7| 16| 43,75% | 11| 14|7857%| 9| 16| 25| 5 10| 16| 13 1 64 | 0,2643

SU-KTU 05-04-

19 200 12| 44| 2727% | 2| 15| 1333% | 14| 23|60,87%| 7| 12| 19| 6 19| 32| 10 0 44 | -0,0161

SU-VU 05-04-

20 200| 23| 42| 54,76% | 7| 19| 36,84% | 20| 26|7692% | 10| 25| 35| 8 28| 16| 12 1 87 | 10,4452

VU-3U 05-04-

22 200| 19| 45| 4222% | 6| 18| 3333% | 13| 23|5652% | 7| 15| 22| 3 23| 20| 3 0 69| 0,1588

SU-VU 05-05-

05 200 20| 39| 5128% | 3| 27| 11,11% | 20| 31|6452% | 12| 22| 34| 6 22| 12| 9 0 69 | 0,2615
IS VISO: 4000 [ 410 [ 902 | 45,45% | 99 | 400 | 24,75% | 286 | 476 | 60,08% | 240 [ 389 | 622 [ 149 394 [375[ 194 | 21 1393 | 0,26074
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5 priedas
Pirmojo rato varzZybinés veiklos registravimo protokolas
Komandos 2 Point FG 3 Point FG FT REB
Zaidéjos Minutés | M A ) M| A % M| A % O | D | Total | AS | PF/TF | TO | ST | BLK [ POINTS EK

SU-VPU 04-10-06 200 | 24| 51| 47,06% | 2| 16| 12,50% | 6| 11| 54,55% | 15| 23 38 3 18 20| 11 2 60 0,2319
MRU-SU 04-10-
13 200 | 28| 36| 77,78% | 5| 21| 23,81% | 10| 12| 83,33% |17 | 25 421 14 16| 18] 19 4 81 0,5656
VU-SU 04-10-20 200 17| 55| 3091% | 9| 25| 36,006 | 7| 19| 36,84% | 10| 19 29 7 28| 16 6 1 68 0,1558
SU-VDU 04-10-27 200 | 21 43| 48,84% | 4| 22| 18,18% | 21 29| 7241% | 19| 16 35 9 19 16| 10 3 75 0,34
SU-KTU 04-11-10 200 | 24| 59| 40,68% | 6| 30| 20,00% |14 | 23| 60,87% | 10| 19 291 10 15| 24 9 0 80 0,1911
KU-SU 04-11-17 200 | 27| 41| 6585% | 5| 22| 22,73% | 15| 30| 50,00% | 15| 23 38 9 19| 18] 13 0 84 0,4081

IS VISO: 1200 | 141 | 285 49% | 31 | 136 23% | 73 | 124 59% | 86| 125 | 211 | 52 115|112 | 68 10 448 | 0,315417
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6 priedas
Antrojo rato varzybinés veiklos registravimo protokolas
Komandos 2 Point FG 3 Point FG FT REB
Zaidéjos Minutés | M A % M| A % M| A % O | D | Total | AS | PF/TF| TO | ST | BLK [ POINTS EK
VPU-SU 04-12-01 200| 29| 54| 33,33%| 3| 10| 20,00% | 18| 33| 56,25% | 9| 22 31 3 16| 23| 12 1 85| 0,3223
VDU-SU 04-12-08 200 | 22| 46| 57,14% | 3| 18| 12,50% | 16| 26 | 58,33% | 11 16 27 8 29| 20 8 0 69 | 0,2258
SU-VU 04-12-15 200 | 13| 39| 4750% | 7| 19| 18,18% | 19| 26| 64,0056 | 9| 19 28 7 18| 13 9 0 66 | 0,2603
KTU-SU 05-02-09 200 7| 49| 58,33% | 5| 19| 22,73% | 14| 23| 33,33% | 16| 20 36 6 28| 16| 10 1 43 | 0,0741
SU-MRU 05-02-

16 200 16| 40| 26,09% | 4| 15| 1481%| 9| 20| 76,92% | 19| 16 35 4 19 11] 10 5 53 0,2485
SU-KU 05-02-23 200 | 30| 36| 4211%| 7| 22| 20,83% | 15| 34| 68,00% | 16 | 31 47 9 15 19 9 0 96 | 0,5217
IS VISO: 1200 | 117 | 264 44% | 29 | 103 28% | 91 | 162 56% | 80 | 124 | 204 | 37 125|102 | 58 7 412 | 0,27545
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7 priedas
Atkrintamyjy varzuby varZybinés veiklos registravimo protokolas
Komandos 2 Point FG 3 Point FG FT REB
Zaidéjos Minutés | M A % M| A % M A % O | D | Total | AS | PF/TF | TO | ST | BLK | POINTS EK

SU-VDU 05-03-16 200 | 28| 63| 3158% | 4| 27| 20,83% | 14| 15(66,67% | 9| 15 241 11 15 283 6 1 72 0,1639
VDU-SU 05-03-23 200 | 16| 38| 61,90% | 5| 24| 31,82% | 13| 25(71,43% |13 | 20 33| 11 20| 23 6 1 60 0,19
SU-VDU 05-03-30 200 | 18| 40| 4545% | 5| 15| 25,0046 | 17| 30| 58,33% | 7| 15 221 10 171 19 9 0 68 0,2433
KTU-SU 05-04-06 200 | 16| 42| 23,33%| 7| 16| 26,32% | 11 141 60,87% | 9| 16 25 5 10| 16| 13 1 64 0,2643
SU-KTU 05-04-19 200 | 12| 44| 43,33% | 2| 15| 44,44% | 14| 23|70,59% | 7| 12 19 6 19 32| 10 0 44 -0,0161
SU-VU 05-04-20 200 | 23| 42| 54,76% | 7| 19| 36,84% | 20| 26| 76,92% | 10 | 25 35 8 28| 16| 12 1 87 0,4452
VU-SU 05-04-22 200 | 19| 45| 4222% | 6| 18| 33,33% | 13| 23 |56,52% | 7| 15 22 3 23| 20 3 0 69 0,1588
SU-VU 05-05-05 200 | 20| 39| 33,33% | 3| 27| 2222% | 20| 31 |3529% |12 | 22 34 6 22| 12 9 0 69 0,2615
IS VISO: 1600 | 152 | 353 43% | 39 | 161 24% | 122 | 187 65% | 74 | 140 | 214 | 60 154 | 161 | 68 4 533 | 0,213863
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5 priedas

SuU krepSininkiy dvitaSkiy tikslumo dinamika
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Spriedas

SuU krepSininkiy baudy metimy tikslumo dinamika
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6priedas
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SU krepsininkiy atkovoti kamuoliai po savo krepgiu

ATKOVOTI KAMUOLIAI
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9priedas

SuU krepSininkiy rezultatyviy perdavimy dinamika
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11priedas

SU krepsininkiy perimti kamuoliai
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