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IVADAS

Teorinis aktualumas. Suolininky i toli greitumo geb¢jimai lemia sportini rezultata.
Todél labai svarbu kurti Sio gebéjimo lavinimo efektyvias technologijas. Mokslinéje literatroje
stinga publikacijy Sia kryptimi.

Greitumas — tai zmogaus gebéjimas atlikti konkrecius judesius per minimaly duotomis
salygomis laiko tarpa ( Spokas, 1986). Labai daug yra judesiy, kuriy atlikimo efektyvumas
priklauso nuo Zmogaus greitumo gebéjimy. Greitumo pasireiSkimo formy yra labai daug
(Skurvydas, Stanislovaitis, Maciukas, 1996). ISskiriami trys greitumo komponentus: reakcijos
greitis, geb¢jimas greitai pradéti judesius ir sugeb¢jimas judesius atlikti maksimaliu grei¢iu
(Spokas, 1986).

Jaunojo sportininko greitumo gebé¢jimy lavinimas, yra sudétiné bendrojo rengimo dalis.
Mokslininkai nustaté, kad atliekant greitumo ugdymo pratimus geréja jéga, Soklumas,
koordinacija ir speciali iStvermé ( Radziukynas, Burokas,1990).

Praktinis aktualumas. A.Skurvydas (2002) teigia, kad brgstant motorikai didéja vaiky
greitumas, jéga tikslumas, koordinacija bei iStverme.Ypac padidéja gebéjimas greitai priimti
sprendimus, o tai labai jtakoja motorinio veiksmo kokybe. Greitumy ypatybiy didZiausi
prieaugio tempai registruojami 13-15 metais (Skurvydas 2002). Todél miisy darbe analizuojamas
tiriamyju amziaus tarpsnis yra reikSmingas tuo, kad seka tuojau pat po didziausio greitumo
prieaugio tarpsnio. Egzistuoja praktiné¢ problema t.y. kaip treneriai pasitekdami teorines bei
praktines zinias geba iSnaudoti Sias labai reik§mingas ugdymo procesui prielaidas.

Kita praktiné greitumo lavinimo problema yra ta, kad atlikdamas specifinius lavinimo
kriivius jaunasis Suolininkas turi buti aktyvus, motyvuotas, geros fizinés biklés. Tik tada jis
gebes veikti ribiniais pajégumais reikiama laika. Greitumo lavinimas reikalauja dideliy nerviniy
ir fiziniy pastangy.

Lavinant greituma ypa¢ reikSmingu tampa trenerio ir auklétinio bendradarbiavimas.
Treneris turi Zinoti organizmo vystymosi, adaptacijos prie fiziniy kriviy désningumus, fizinio
kriivio taikymo bei amziaus tarpsnio psichologinius ypatumus. Jis turi nuteikti, motyvuoti
auklétini. Sportininkas turi suprasti, kad tik veikdamas trenerio nurodytu intensyvumu pasieks
teigiamy poslinkiy. Greitumo ugdymas tai labai preciziska daug Ziniy reikalaujanti veikla.

Tyrimais nustatyta, kad Suolininky 1 tolj sportiniy rezultaty lemia horizontalusis
1sibégejimo greitis, atsispyrimo jéga ir trukme, atsispyrimo judesiuy koordinacija(Ambraska,
Radziukynas, 1987; Radziukynas, 1998; Streckis ir kt., 2002).

Taigi iSkyla moksliné problema: kaip lavinti jaunyjy Suolininky { tolj greituma. Visiems
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Suolininky 1 toli greitumo lavinimo specialiais pratimais aspektams atskleisti butinos daugelio
sri¢iy mokslininky pastangos. Problemos aktualumas skatina tirti greitumo lavinimo poveikj ir
ieskoti efektyvesniy ugdymo priemoniy.

Tyrimo objektas — 16 — 18 mety Suolininky 1 tolj greitumo lavinimas varzyby periode
(priemoniy, metody visuma, ju taikymo formos ir salygos pratybose, praktin¢ treneriy veikla,
turinti laiduoti gera sportininko parengtuma).

Tyrimo hipotezé — metodiskai pagristi ar optimalis fiziniai kriiviai, taikomi atsizvelgiant
1 sportininko amziaus ir psichologinius ypatumus leis efektyviau iSnaudoti ju gebéjimus ir
pasiekti reikiamy rezultaty su mazesnémis laiko ir fizinémis sanaudomis.

Tyrimo tikslas — nustatyti Suolininky { tolj greitumo lvinimo galimybes ir naudojamy
tvairaus kryptingumo priemoniy realiame ju ugdymo procese pagristuma bei efektyvuma.

UZdaviniai:

1. ISanalizuoti greituma lemiancius veiksnius ir jo lavinimo galimybes 16-18 mety
tarpsnyje.

2. ISanalizuoti 16-18 mety Suolininky greitumo lavinimo ypatumus, tendencijas, kryptis.

3. I8analizuoti lavinimo procese naudojamuy priemoniy (fiziniy pratimy) iSdéstyma bei
taikymo racionaluma.

4. Nustatyti greitumo ir kity fizinio rengimo kriiviy itaka varzyby rezultatui.

Tyrimo metodika. Darbe buvo naudojami tokie tyrimo metodai: teoriné analizé ir jos
apibendrinimas, testavimas, pedagoginis eksperimentas, pedagoginis stebéjimas, anketavimas.

Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo 8 lengvaatleciai — Suolininkai. | Sig labai sudétinga tiek
judesiy koordinacijos tiek fizinio rengimo prasme rungti jie buvo atrinkti, nes iSsiskyre i§ kitu
bendraamziy savo gebé¢jimais.

Darbo struktioira. Darba sudaro ivadas, 3 skyriai, i§vados, metodinés rekomendacijos,

literatiira ir priedai.



1. Suolininky j tolj lavinimo ypatumai: problema ir jos sprendimo kryptys

1.1. Greitumo svarba rengiant Suolininkus, prognozuojant sportinius rezultatus

Jei raumens susitraukimo maksimalioji jéga priklauso nuo miozino tilteliy susikibimo su
aktinu jégos ir kiekio, tai raumens susitraukimo maksimalusis greitis — nuo ju sukibimo ir
atsipalaidavimo grei¢io. Kuo didesnis miofibriliy kiekis raumenyse, tuo didesné jéga, o raumens
maksimalusis greitis priklauso ne nuo miofibriliy kiekio, bet nuo juy kokybés (t.y. nuo greitai
susitraukian¢iy miofibriliy kiekio). Net atvirks¢iai, kuo didesné 1étai susitraukian¢iy raumeniniy
skaiduly masé, tuo ji labiau trukdo pacioms greiCiausioms skaiduloms jgyti maksimalyji
susitraukimo greiti. Atliekant judesi maksimaliuoju grei¢iu, miozino skersiniai tilteliai turi ne tik
greitai sukibti su aktinu, bet ir atsipalaiduoti, nes prieSingu atveju neatsipalaidave tilteliai
neleisty sukibti naujiems. Létas miozino skersiniy tilteliy atsipalaidavimas nuo aktino gali
padidinti raumens susitraukimo maksimaliaja jéga, nes padidé¢ja bendras sukibusiy tilteliy
skai¢ius (nenuostabu, kad galima sutikti labai stipriy, bet labai léty sportininky). Todél didelio
raumens susitraukimo greic¢io garantas — tai geras raumens atsipalaidavimas, kuris ypac prilauso
nuo ATF, sarkaoplazminio retikulumo ir baltymo baltymo parvalbumino kiekio raumenyse.
Raumens susitraukimo greitis priklauso nuo fermento, hidrolizuojan¢io ATF, t.y. nuo miozino
ATF-azes, kiekio (Skurvydas, 1998).

Pasak sporto mokslininky (Karoblis (1999), Spokas (1986), Skurvydas (1998)) raumens
susitraukimo efektyvumas ypac priklauso nuo jo temperatiros. Pavyzdziui, kai pakyla raumens
temperatiira, padidéja veikimo potencialo sklidimo sarkolema greitis, suaktyvéja ATF hidrolize,
sumazéja raumens klampumas, padidéja jo elastingumas ir paslankumas, pagreitéja raumns
susitraukimas ir atsipalaidavimas, sumaz¢ja raumens nuovargio tempai. Pavyzdziui, raumens
atsipalaidavimo greitis padidéja 22%, o maksimalioji jéga nepakinta, kai raumens temperatira
padidéja apie 3C. Kitas pavyzdys, kai kojy raumeny temperatiira padidéja nuo 30.4C iki 38.5C,
tai zmogaus vertikalaus Suolio aukstis padidéja 17 cm. Nustatyta, kad raumens temperatira
padidéja 2C, kai nubégama 30 m maksimaliu grei¢iu. [sidirbimo metu placiai taikkomo raumens
tempimo pratimai, kurie pagerina aktino ir miozino filamenty, citoskeleto ir jungiamojo audinio
pléveliy elastinguma, kas pagerina raumens susitraukimo maksimalyji greiti. Todé¢l tiek geras
raumens apSilimas, tiek jo pratampymas labai svarbus, kai norime atlikti judesi maksimaliu
greiiu.

Raumens susitraukimo maksimalusis greitis prilauso nuo sarkomery skai¢iaus raumeningje

skaiduloje. Zinoma, kad atliekant tempimo pratimus sarkomeru skaidius ir kartu raumeninés



skaidulos 1ilgis gali padidéti, kartu pageréja raumens susitraukimo maksimalusis greitis
(Skurvydas, 1998).

Pagal P. Karobl; (2003) raumens susitraukimo maksimaliuoju grei¢iu bioenergetika. Nors
atliekant vienkartini judes; maksimaliuju grei¢iu pagrindinis energijos Saltinis yra ATF
kreatinfosfatas (KF), taCiau raumens darbo efektyvuma daugiau lemia ne ju kiekis, bet
pasisavinimo greitis. Kai atlickamo darbo trukmé tesiasi ilgiau kaip 7 — 15 sek., tada raumens
susitraukimo maksimaliojo grei¢io maz¢jima gali nulemti ATF ir kreatinfosfato maz¢jimas. ATF
koncentracijos sumaz¢jimas pirmiausiai pablogina raumens atsipalaidavimo, bet ne susitraukimo
greit]. Jei maksimaliuoju intensyvumu atlieckamo darbo trukmé yra didesné nei 10 — 15 sek., tada
ATF resintezé¢ vyksta ir anaerobinés glikolizés biidu, o galutinis produktas — pieno riigstis —
sumazina raumeny darbo efektyvuma. I[domu, kad lavinant maksimalyji raumens susitraukimo
greit], padid¢ja buferiniy medziagy (bikarbonaty ir fosfaty) koncentracija, kas leidzia raumenims
neutralizuoti vandeniliy jonus ir kartu pagerina raumeny atsparuma nuovargiui. Be to, vandenilio
jonai greiCiau yra Salinami i§ pratyby sprinteriy raumeny. Todél nenuostabu, kad sprinteriy
raumenys labiau toleruoja didesni pieno rugsties ir laktato kieki nei stajeriy. Be to, treniruoiy
sprinteriy raumenyse daugiau susidaro(treniruoCiy metu) skausma slopinan¢iy medziagy
(endomorfiny), kas pakelia sportininkui nuotaika jei skauda, skausma slopina (Karoblis, 2003).

Sporto mokslininky RadZiukyno ir Buroko, (1990) teigimu raumens susitraukimo energetinis
apriipinimas priklauso nuo poilsio intervaly tarp atlieckamy judesiy. Jei maksimalaus
intensyvumo darbas atliekamas nenutriikstamai, tai raumuo kur kas grei¢iau pavargsta, palyginti
su tokio pat intensyvumo darbu, taiau atliekamu su poilsio pertraukélémis. Pavyzdziui, bégant
maksimaliu grei¢iu 15-20m atkarpa 40 karty, maksimalaus bégimo greitis iSsilaiko, jei nubégus
atkarpa poilsis truks 30sek. Taciau nustatyta,kad maksimaliam bégimo greiCiui iSlaikyti
nepakanka 30sek. Poilsio, jei atkarpos trukmé yra didesné¢ nei 30m. Jei poilsio pertraukéliy
nebiity,tada maksimalus bégimo greitis Zymiai sumazéty net po 15-20sek.begimo. Tokio darbo
atveju pagrindinis ATF resintezés biidas yra KF,o poilsio pertraukéliy metu aerobiné glikolize.
Matyt nereikty nustebti, kad mokslininkai neranda po varzyby didelio laktato kiekio krepSininky
ar futbolininky raumenyse. Tai rodo, kad jy darbo metu raumenys buvo apriipinami energija
daugiausia i§ KF ir aerobinés glikozes. | tai biitina atsizvelgti,sudarant ty sporto Saky atstovy
greitumo ugdymo programas (Radziukynas, Burokas, 1990).

Maksimalusis raumens susitraukimo greitis priklauso nuo Siy pagrindiniy centriniy

nerviniy mehanizmy (Skurvyda, 1998):
Judéjimo progamos sudarymo tikslumo, t.y.sportininkas privalo aiSkiai Zinoti, ka ir
kaip reikia daryti. Tam butina iSskirti ne visus,bet pagrindinius judesio atlikimo tikslus. Tada

pageréa raumeny koordinavimas ir koaktyvavimas. Jei sportininkui prie§ atliekant judesi



suteikiama per daug informacijos, jis nesugeba suformuoti aiskios atlickamo judesio programos
ir todél sulétéja atliekamo judesio greitis.

Judé¢jimo programos realizavimo pastiprinimo, t.y. nuo sportininko veikimo pagrindo
motyvo, interesy. Norint kiek galima didesniu greiciu atlikti judesi, negalima par daug isitempti.
Nustatyta, kad per didelés itampos net per 2-3 sek. nuvargsta nervinés lastelés, kurios tada
nebegali skatinti raumeniniy skaiduly.

Judéjimo programos perdavimo stuburo smegenims greico, t.y.sportininkas privalo
kiek galima greiCiau siysti 1§ galvos | stuburo smegenis nervinj signala, jei nori, kad raumuo
labai greitai susitraukty. Bitent tokiu biidu siunciamas nervinis impulsas priver¢ia motoneuronus
impulsuoti nuo pat judesio atlikimo pradzios labai dideliais dazniais bei sinchroniSkai. Nustatyta,
kad net ir 1éta raumeniné skaidula Zymiai grei¢iau susitraukia, jei ji nuo pat pradZiy suzadinama
labai dideliu dazniu (uztenka net 2-3 impulisy). Labai greitai atliekant judesi biitina, kad raumuo
biity zadinamas labai dideliais daZzniais (apie 100 Hz) per trumpa laiko tarpa, t.y. apie 25-50
msek., o maksimaliajai raumens susitraukimo jégai generuoti svarbu, kad 30-60 Hz impulsavimo
daznis bty palaikomas ilgesni laiko tarpa. Galima pasizymeéti labai didele jéga atliekant judesi
létai, taciau, kai judesiui atlikti laikas yra ribotas, tada tik patys grei¢iausi zmonés geba sutelkti
dideles raumeny pastangas. Tod¢l nenuostabu, kad aukStos klasés sunkiaatle¢iai nenusileidzia
sprinteriams Soklumu ir greitumu, pvz., bégant | kalna, bet jie gerokai pralaimi, kai reikia
pasiekti maksimaly bégimo greiti, pvz., bégant nuokalne. (Karoblis, 1999)

Lietuvos sporto mokslininkai J. Skernevicius, R. Dadalien¢ ir A. Raslanas (2004) teigia,
kad sporte judesiai turi biiti atliekami ne tik labai greitai, bet ir tiksliai. Ta¢iau gana sunku suderinti
greituma su tikslumu, nes kuo greiCiau atlickame judesi, tuo mazesnis jo tikslumas. Tai yra todél,
kad greitai atliekant judesi sumazéja jo atlikimo trukmé taigi ir koregavimo galimyb¢. Labai greity
judesiy, kurie trunka apie 100 msek., tikslumas priklauso nuo judéjimo programos tikslumo, nes dél
trumpo laiko nespé¢jama koreguoti judesio. Pavyzdziui, geriausiy pasaulio boksininky smigio
trukmé nevir$ija 50-60 msek. Sis laiko tarpas per mazas, kad biity galima samoningai koreguoti
judesi. Tod¢l judesio tikslumas labiau priklauso nuo jo atlikimo trukmés, nei nuo greicio, nes
nedidelés amplitudés judesys gali buti atliekamas mazu greiCiu, bet trumpai. Sportininkai daug
karty atlikdami judesi iSmoksta sudaryti labai tikslia judéjimo programa, leidziancia atlikti judesi ir
labai greitai, ir tiksliai. Norint labai tiksliai atlikti judesi, butina pries ji atliekant galvos smegenyse
sudaryti busimo judesio vaizda, kuris vadinamas "eferentine kopija". Nuo jos aiSkumo priklauso
judesio, atlieckamo maksimaliu grei¢iu, tikslumas, {domu, kad gerai suformuota "eferentiné kopija"
labai sunkiai pazeidZziama dé¢l nuovargio. Net atvirksc¢iai, kuo labiau pavargstama, tuo didesnis
judesio valdymo efektyvumo vaidmuo tenka "eferentinei kopijai" (SkerneviCius, Dadaliené ir

Raslanas, 2004).



Atliekamo judesio tikslumas priklauso nuo prieSingy raumeny (agonisty ir antagonisty)
koaktyvacijos. Visy tiksliy ir greity judesiy atlikimo metu biitinai Zadinamas raumuo antagonistas,
kuris patikslina judesi. Jo zadinimo laikas priklauso nuo atliekamo judesio trukmes, kuo ilgiau
trunka judesys, tuo véliau zadinamas raumuo antagonistas. Taigi, jeigu atlickami tikslumo
reikalaujantys judesiai, tai raumeny veikla biina trifazé: pirmiausia suzadinamas agonistas, o kai
judesys pasiekia didZiausia pagreiti, 1 darba isitraukia antagonistas ir tada prisilpsta agonisto
veikla, kuri véliau, darbo pabaigoje, veél pasireiSkia nustojus dirbti antagonistui. Antagonisto
zadinimas sumazina atlickamo judesio greiti, taCiau pager¢ja jo tikslumas. Jei judesys atlickamas
tiksliai, bet Iétai, tai tada nebiitinai Zadinamas raumuo-antagonistas. (Skurvydas, 1998)

Greitai 1r tiksliai atlickamus judesius galima suskirstyti pagal atlikimo truking i Sias
kategorijas (Karoblis, 1999):

Judesiai, atlickami grei¢iau kaip per 100 m sek. Sie judesiai daZnai sutinkami
dvikovése sporto Sakose, sportiniuose zaidimuose ir kt. Jy efektyvumas priklauso nuo
judéjimo programos realizavimo efektyvumo (nuo judéjimo vienety sinchronizavimo ir
momentinio impulsavimo daznio, o visiSkai ne atsizvelgia i atlickamo judesio tékmg.

Judesiai, kuriy trukmé nuo 100 iki 300 msek. Nors tokios trukmeés judesiai
samoningai nekoreguojami atlikimo metu, remiantis i§ raumeny ateinanciais signalais,
taiau centriné nervy sistema, remdamasi "eferentine kopija®, gali atlikti kai kurias
pataisas. Kai tokio tipo judesiai nuolat lavinami, jie gali pereiti 1 pirmos kategorijos
judesius.

Ilgiau nei 300 msek., bet trumpiau nei 1 sek. trunkantys judesiai. Jie gali biiti
samoningai koreguojami, remiantis judesio metu pastebétais nesklandumais.

Nuo 1 iki 1,5 sek. trunkantys judesiai. Ju atlikimo metu raumuo antagonistas gali
biti zadinamas. Tie judesiai dar gali buti priskiriami prie greityjy, viena judéjimo
programa valdomuy, judesiy.

Sporte svarbu gebéti ne tik greitai atlikti judesi, bet ir greitai ji pradéti, t. y. turéti gera
reakcija. Reagavimo greitis priklauso nuo (Skurvydas, 1998): nervinio signalo siuntimo i centring
nervy sistema, jo identifikavimo CNS, sprendinio pri€mimo, motorin€s programos sudarymo,
siuntimo i raumenis greicio.

Nervinio signalo siuntimo greitis 1 centring nervy sistema priklauso nuo receptoriy
jautrumo bei signalo stiprumo, o jo sklidimo i raumenis greitis nuo judéjimo programos aiSkumo ir
jos pastiprinimo. Nustatyta, kad raumenyse esanCiy receptoriy (raumeniniy verpsciy), kurie
signalizuoja apie raumens susitraukimo ar iStempimo greitj ir amplitudg, jautrumas priklauso nuo
zmogaus psichinés biisenos. Sudétingiausi ir labiausiai reakcijos greiti apsprendziantys bei

priklausantys nuo psichinés biisenos mechanizmai slypi galvos smegenyse, kur gaunama i§



receptoriy informacija turi biiti suprantama, sutvarkoma ir jos pagrindu turi biti priimamas
sprendimas, ka ir kaip 1 tai atsakyti (Skurvydas, 1998).

Kuo daugiau informacijos perduodama impulsu, tuo pasak A. Spoko (1986) ilgesnis
reakcijos laikas. Informacijos kiekis priklauso nuo to, kiek tikétinas bei laukiamas yra impulsas.
Reakcijos greitis Zymiai pailgéja, jei dirgiklis uZklumpa sportininka netikétai ir jei jis yra nezinomas.
Reakcijos 1 netikéta ir nauja dirgikli laikas yra ilgesnis, nei 1 netikéta, bet pazistama, t. y. anks¢iau
sutikta, nes antru atveju yra Zymiai didesnis orientavimosi ir sprendimo priémimo greitis. Todeél,
kuo daugiau praktikos turi sportininkas, tuo grei€iau jis susiorientuoja ir priima sprendima
sudétingose situacijose. Todél norint greitai sureaguoti biitina prognozuoti busimo dirgiklio pobidji,
laika ir vieta. Daznai sakoma, kad sportininkas atspéjo ne tik dirgiklio pasireiSkimo laika, bet ir jo
tipa (Spokas, 1986).

Idomu, kad reaguojant  vieng 1§ keliy dirgikliy, reakcijos greitis tuo didesnis, kuo didesnis
alternatyviy dirgikliy kiekis. Taciau didinant ju kieki daugiau kaip 4-6, reakcijos greitis toliau
nedidé¢ja. Tai labai idomus faktas, rodantis, kad sportininky reakcijos greitis ypac sulétéja, kai
jiems reikia reaguoti ne i vieny, bet 1 2-4 stimulus (Mila$ius, 1995).

Sportinéje praktikoje pasak Milasiaus (1995) sportininkams reikia reaguoti i kelis vienas po
kito slenkancius dirgiklius. Pavyzdziui, paprastai pirmas dirgiklis biina apgaulingas, o antras tikras,
1 kuri reikty reaguoti, jei norime laimeéti prie§ varzova. Stebimas labai {domus reagavimo 1 antra
dirgikli ypatumas: jei sportininkas po pirmo pasirodziusio dirgiklio 1§ karto pradeda reaguoti j
antra, tai tada sumazéja jo reakcijos 1 antra dirgikli greitis, lyginant su tuo reakcijos greiciu, kuris
biity reaguojant tik i antra dirgikli. Taigi po reagavimo i pirma dirgikli yra toks laiko tarpas, kada
reagavimo greitis { antra dirgikli yra sumaZéjes. Sis laiko tarpas vadinamas psichologiniu
refraktoriniu reagavimo periodu. Jei sportininkas "uzkibo" ant apgaulingo stimulo, tada jo reakcijos i
reikiama dirgikli greitis bus sulétéjgs. Uztenka tik pradéti reaguoti | apgaulinga dirgiklj, ir tada
sulétéja reakcijos greitis 1 antra dirgiklj, taciau, jei antras dirgiklis eina véliau, kaip po 300 msek.
nuo pirmo stimulo pradzios, tada iSnyksta psichologinis refraktorinis periodas (MilaSius, 1995).

Reakcijos greitis priklauso nuo démesio sutelkimo, t. y. nuo pasirengimo reaguoti | vieng ar
kita dirgikli. Nustatyta, kad démesio sutelkimas ypa¢ nulemia greitj, turi itakos sprendimui priimti
ir judesio programai sudaryti. Be to, démesio sutelkimas turi tuo didesng reikSme, kuo
sudétingesnis dirgiklis (Skurvydas, Gedvilas, 2000).

Judesiy daznumas priklauso nuo atlickamo judesio greicio, o $is, kaip Zinome, nuo iSorinio
pasiprieSinimo dydZio. Maksimalus judesiy daznumas yra pasiekiamas, kai iSorinis pasiprieSinimas
yra minimalus. Tada judesiy daznuma limituoja agonisty ir antagonisty susitraukimo trukme bei ju
koordinacija, kuri priklauso nuo nervinty procesy paslankumo bei raumeny susitraukimo ir

atsipalaidavimo greiCio. Nustatyta, kad ritmiSky judesiy tempy reguliuoja stuburo smegenyse
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esantis centrinis impulsy generatorius. Pastarasis nustato maksimalias judesiy daznumo ribas.
Idomu, kad maksimalus atlieckamy judesiy daznis priklauso nuo dirbancio raumens specifikos.
Kitaip tariant, jei sportininko ranky daznumas yra geras, tai dar nereiSkia, kad jis turi buti toks pats
ir koju.(Skurvydas, 1998)

Norint efektyviai lavinti raumens susitraukimo maksimalyji greiti, reakcijos greit] ir
atlickamy judesiy daznuma, biitina efektyviai panaudoti tris pagrindinius etapus (Skurvydas,
Gedpvilas, 2000): pasirengimo lavinti, lavinimo proceso,lavinimo efektyvumo vertinimo etapus.

Kiekvienas 1§ ty etapuy yra labai svarbus ir pasizymi savitais bruozais. Pirmojo, t. y.
pasirengimo lavinti greituma, etapo principai tinka ir maksimalaus raumens susitraukimui, ir
reakcijos grei¢iui, ir judesiy daznumui lavinti.

Mokymo ir lavinimo biisimo proceso supratimo principai (Skurvydas, 1998):

Tikslo supratimo - vaikas privalo aiSkiai suprasti, ka reikia jam atlikti, nesismulkinant |
daleles;

Judesiy mokymosi biido supratimo -vaikas privalo zinoti, kaip reikia atlikti judesi;

Judesio prognozavimo isivaizdavimo - kai vaikas isivaizduoja, kaip reikés atlikti biisima
judesi, tada pager¢ja atliekamo judesio efektyvumas.

Nusiteikimo motyvo principai (Skurvvdas, 1998):

Darbo prasmingumo, svarbumo bei tikslingumo suvokimo principas. Jei zmogus
nezino, kode¢l jis turi ta darba atlikti, jei visiSkai nesupranta jo prasmés, tai jis atliks judesius lyg
svetimomis rankomis. Sportininkas pats turi gebéti paaiskinti darbo prasme. Nustatyta, kad Siek tiek
didesni tikslai drausmina sportininkus, tod¢l i tai turi atsizvelgti treneriai.

Idomumo-nustebimo principas. Jei atlickamas darbas yra idomus, tai zmonés
paprastai ji atlieka su dideliu ikvépimu. O kad darbas biity idomus, biitina nustebinti sportininka.
Sportininkas dazniau susidomi, kai atlieka nauja darba, kurio jis dar nebuvo anksciau atlikes.
Kiino kulttiros mokytojas bei treneris gali rasti labai daug btidy, kaip sudominti vaika. Jei jiems tai
pasiseka, tai pamokos ar treniruotés efektyvumas zymiai pageréja.

Optimalaus nusiteikimo principai. Tiek per didel¢, tiek ir per maza motyvacija
neleidzia efektyviai mokytis naujy judesiy ar atlikti anks€iau iSmoktus sudétingus judesius.
Idomu, kad kuo daugiau psichika sutelkta, tuo efektyviau galima lavinti iSmoktus, nesudétingus
judesius. Judesiy mokymo bei lavinimo Zinovai atskleidé keleta désniy, susijusiy su mokymo bei
lavinimo efektyvumo priklausomybe nuo motyvacijos laipsnio. Pirmas ju - tai atvirk§cios U raidés
désnis, kuris rodo, kad mokymo efektyvumas pats didZiausias, kai motyvacija nei per maza, nei
per didelg, bet kai optimali. Kuo labiau treniruotas sportininkas, tuo didesné motyvacija reikalinga,
norint efektyviai atlikti judesi. Vyno taurelés désnis mus moko ieskoti panasiy, kaip neSant vyno

taurelg, buidy, kurie leisty pagerinti reakcijos greiti. Panasus désnis yra "Siivio" désnis. Jei
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sportininkas sutelkia visas savo psichines galias ir atrodo, kad efektyviau judesio atlikti nebegali,
tai jis klysta, nes sportininkas turi daug rezervy, tik reikia juos sugebéti panaudoti. Kaip tai atlikti?
Vienas i§ biidy - tai nuimti nerving itampa, o tai gali padéti tik labai stiprus kitas iSorinis dirgiklis,
pvz., Suvio garsas. Tokius eksperimentus atlicka mokslininkai ir stebi, kad po tokio "streso"
sportininkai sugeba toliau efektyviau atlikti judesius. Toks "Stvio" désnis gali biiti s€¢kmingai
panaudojamas, lavinant maksimalyji raumens susitraukimo ar reakcijos greiti.(A. Skurvydas,
1998)

Greitumo lavinimo ypatumai (Skurvydas,1998):

Greitas efekto pasireiSkimas

Temperattros did¢jimas padidina raumens susitraukimo ir ypac atsipalaidavimo greiti.

Mechaninis miozino skersiniy tilteliy atsipalaidavimas, atlieckant tempimo pratimus ar
masazuojant raumenj pagreitina raumens susitraukima ir atsipalaidavima.

ATF koncentracijos padidéjimas raumenyse (del kraujotakos suaktyvinimo, mechaninio
raumens dirginimo) skatina ne tik greitesni raumens susitraukima, bet ir atsipalaidavima.

Raumeny bioenergetikos ir miozino skersiniy tilteliy sukibimo grei¢io su aktinu
suaktyvinimas, atlieckant didelio ir submaksimalaus intensyvumo darba. Kai raumuo kelis kartus
susitraukia ir atsipalaiduoja, tada jis pats save zadina ir todél pageréja jos susitraukimo ir
atsipalaidavimo greitis. Treneriai tai seniai pastebéjo, todél pvz., sunkiaatleCiai prie§ keldami
rekordini svori pramankstos metu bando maksimaliai aktyvuoti raumenis.

Raumens susitraukimo reflektoriniy mechanizmy aktyvacija. Pavyzdziui, i§ karto po raumens
iStempimo pageréja jo susitraukimo greitis.

Sensorinés sistemos potenciarija, kuri pasireiSkia 1§ karto po maksimalaus ar
submaksimalaus intensyvumo darbo. Tada sportininkas maksimaliu grei€iu atlieka judesi, nors
jam atrodo, kad tai atliko nepanaudojgs visy pastangy. Panaudojant $ia savybg, sportininkai gali
1Svengti susikaustymo dél per didelio nervinio sutelktumo.

Raumeny koordinacijos ir koaktyvacijos mechanizmy apsilimas, atliekant varzyby pratimus.
Kitaip tariant, norint efektyviai atlikti net ir labai gerai iSlavinta judesi, butina keleta karty
pabandyti ji atlikti, nes tada centriné nervy sistema ypac¢ darniai valdo raumenis.

Démesio sutelkimas ir biisimo judesio vaizdo ("eferentinés kopijos") sudarymas. Norint
efektyviai atlikti judesi biitina pasitelkus savo valios pastangas pabandyti "suzaisti" galvoje

pagrindinius varZybuy pratimus ar juy elementus (Skurvydas,1998).

Létas efekto pasireisSkimas

Raumens susitraukimo greiCio specialus treniravimas. Lavinant maksimalyji raumens
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susitraukimo greit], biitina vadovautis $iais ypatumais (Skurvydas,1998):

Atlikti judesi pasirinkus kiek galima maZesni iSorini pasiprieSinima. Daznai
naudojamos net lengvesnés judesio atlikimo salygos, kaip bégimas nuokalne ar Suolis |
aukst] gumoms tempiant j virsy.

Stengtis judesi atlikti kiek galima grei¢iau. Bitina atsiminti, kad raumens
susitraukimo maksimalusis greitis labiau lavéja ne dél atliekamo darbo trukmés, bet dél
intensyvumo. Geriau treniruotis maziau, bet intensyviau.Tam turi padéti centriniy
nerviniy mechanizmy sutelkimas. Biitina ieSkoti buduy, kaip tai atlikti geriau.

Atliekamo darbo trukmé vieno pri¢jimo metu nuo 100 msek. Iki 10 msek. Jei
Jus sugebate gerai susitelkti, tai gali pakakti 1-3 sek. darbo, atlickamo labai intensyviai. Jei
manote, kad nepavargote, tai galite darbo trukme pratesti iki 10 sek. Taciau bitina
atsiminti, kad ilgiau kaip 7-10 sek. allickamas darbas labiau lavina greitumo iStvermg, o
ne maksimalyji raumens susitraukimo greiti. Be to, nervy lastelés geba dirbti maksimaliu
intensyvumu tik 1-3 sek. Todé¢l biitina, jei atlickate darba ilgiau nei 3 sek., leisti pailséti
dirbancioms nervuy lasteléms jas pakeiciant kitomis. Kuo daugiau gebate kaitalioti nervy
lasteliy darba, t. y. kuo daugiau karty atsipalaiduojate, tuo didesnio intensyvumo darba
atliksite. Tai galima padaryti, pvz., bégimo metu keiciant zingsniy ilgj ar daznuma.

Po kiekvieno darbo bitina atpalaiduoti ne tik raumenis, bet ir centring nervu
sistema. Tam yra daug biuidy. Ieskokite ju. Ilsékités nuo 30 sek. Iki 3 min., bet ne trumpiau
ir ne ilgiau. Poilsio trukmé priklausys nuo atlieckamo darbo trukmés bei nuo to, kaip jiis
sugebate pailséti ir susikaupti atlikti kita darba. Jei norite iSlavinti greituma ir aerobini
darbinguma, tai poilsio intervaly nedarykite ilgesniy kaip 30 sek. Tai ypa¢ rekomenduotina
zaid¢jams.

Rekomenduotina per pratybas lavinti greituma, atlieckant nuo 1 iki 5 skirtingy
pratimy (judesiy). Biitina atsiminti, kad kuo daugiau atliekate skirtingy pratimy, tuo maziau
panasiis pagal dirban¢iy raumeny struktiirg jie turi buti. Be to, jei didinate pratimy
skaiCiy, tai mazinkite vieno pratimo seriju skai¢iy. Optimalus vieno pratimo serijy skaicius
svyruoja nuo 5 iki 10.

Jei nusprendéte lavinti maksimalyji raumens susitraukimo greity, ta darykite ta ne
maziau kaip 2-4 savaites ir ne maziau kaip 3-4 kartus per savaite.

Tokiy greitumo lavinimo bloky, trunkanciy po 3-4 savaites, turéty per metus buti
apie 2-4(Skurvydas,1998).

Endokrininés sistemos poveikis(P. Karoblis, 1999, 2003). Tiroidiniai hormonai ir

testosteronas skatina greityjy miozino izoformy sintezg, vadinasi ir raumens susitraukimo

maksimaliojo grei€io geréjima.
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Bendro judé¢jimo kiekio poveikis raumens susitraukimo greiciui. Bet kokio tipo labai didelis
judéjimo kiekis slopina greityju, bet skatina létyju raumeniniy skaiduly baltymy sinteze. Atvirksciai,
hipokinezijos (tai labai mazas judéjimo aktyvumas) metu ypa¢ sumazéja 1étojo, bet ncslopinama
greitojo susitraukimo raumeniniy skaiduly baltymy sintezé. Todél mazo judéjimo aktyvumo
salygomis maksimalusis raumens susitraukimo greitis gali net padidéti. Taciau tada ypa¢ sumazéja
raumens susitraukimo jéga, todél judesiy, atliekamy su tam tikru pasiprieSinimu, greitis gali
sumazéti. Be to, nustatyta, kad didelés apimties treniruo¢iy kriiviy sumazeja parvalbumino, nuo
kurio priklauso raumens atsipalaidavimas, kiekis, todél sumazéja ir raumens atsipalaidavimo greitis.

Raumens pailgéjimas. Kai raumeninéje skaiduloje padid¢ja sarkomery skaicius, ji pailgéja
ir tada pageréja maksimalusis raumens susitraukimo greitis. Sarkomery kiekis padidéja, atliekant
raumens darba didesne nei iprasta amplitude ir ypac, kai atlickami tempimo pratimai, tatiau
biitina Zinoti, kad tempimo pratimai pirmiausia skatina létojo tipo miozino izoformy sintez¢. Todél
del ilgai tatkomy tempimo pratimy gali net sumaZzéti raumens susitraukimo maksimalusis greitis. [
tai biitina atsizvelgti norint, kad padidéty maksimalusis raumens susitraukimo greitis.

ATF i kreatinfosfato kiekio kitimas raumenyse. Tik turtinga angliavandeniy ir mineraliniy
medziagy mityba gali garantuoti raumens maksimaliojo susitraukimo grei€io lavinimo energetini
apripinima. Nustatyta, kad dieta, kuri sumazina kreatinfosfato ir ATF kieki raumenyse, skatina
greitojo susitraukimo tipo raumeniniy skaiduly transformacija 1 létojo susitraukimo tipa. Taigi
daznas kreatinfosfato ir ATF koncentracijos sumazéjimas del judéjimo aktyvumo ar mitybos Iétina
raumens susitraukima ir atsipalaidavima.

Organizmo augimo bei brendimo poveikis. Pubertatiniu periodu, t. y. apie 12-15 m., dél
aktyvaus lytinio brendimo, ir ypa¢ dél hormono testosterono produkcijos, suaktyvéja greitojo tipo
raumeniniy skaiduly baltymy sinteze, kas pagreitina raumens susitraukima.(A. Skurvydas, 1998)

Reakcijos greiCio lavinimo ypatumai: reagavimas | viena laukiama dirgikli. Stimulo
identifikavimas, sprendimo priémimas, judesiy programos sudarymas, motorin€s programos
realizavimas-stiprinimas. Psichologinio refraktorinio periodo trumpinimas.

Efektyvumo lavinant greituma vertinimo ypatumai: nezinant, kaip buvo atlieckamas
judesys bei koks jo galutinis rezultatas, visiSkai nejmanoma nei lavinti, nei mokyti naujy judesiy,
pastebéta, kad rezultato Zinojimas skatina vaika atlikti judesi geriau, t. y. gerina judesio i§mokima ir
lavinima. Taip tai vadinamas efekto désnis, rodantis lavinimo rezultatas stimuliuoja pati lavinimo
vyksma. Norint efektyviai mokyti ar lavinti judesius, biitinas ju rezultato ir proceso vertinimas, be
to, judesiy mokymo proceso vertinimas skiriasi nuo rezultato vertinimo. Manoma, kad labiau reikty
akcentuoti ne vyksmo, bet rezultato vertinima. Labai svarbu, kad vertinama biity i$ karto po judesio
atlikimo.(A. Skurvydas, 1998)

Jégos ir greitumo lavinimo efektyvinimo kryptys (Streckis ir kt., 2002):
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Sportininky jégos bei greitumo charakteristiky ivairovés problema.

Fiziniy ypatybiy jégos bei greitumo savokos apima didelg savarankiSky motoriniy
geb¢jimy vairove.Ta {vairové zymiai platesné uz esamu savokuy ivairove. Taigi skirtingy
motoriniy geb¢jimy zinoma kur kas daugiau, nei turime jiems pavadinimy. Mokslininkai sutinka
su tuo, kad zmogui biidinga didel¢ motoriniy charakteristiky ar motoriniy gebéjimy ivairove.
Tiesa, galima pabandyti ta ivairove klasifikuoti, taciau tada kyla klausimas, kokie pagrindiniai
klasifikavimo kriterijai. Keletas skirtingy gebéjimy pavadinimy: izometriné jéga, dinaminé jéga,
sprogstamoji jéga, startiné jéga, greiCio jéga, jégos iStvermeé, reakcijos greitis, ranky greitumas,
koju greitumas, ranky miklumas, ranky pirSty miklumas, sprendimo priémimo greitumas,
informacijos integravimo greitumas ir kt. Tie visi geb¢jimai (ar ypatybés) - tai tik nedidelé visu ju
savarankiskai egzistuojanciy dalis.

Jégos ir greitumo lavinimo priemoniy adekvatumo varzybinei veiklai problemos. Ne karta
mokslininkai ir praktikai pasteb¢jo specifini organizmo ar jo elementy prisitaikyma prie tam tikry
vidiniy ar aplinkos faktoriy. Organizmo prisitaikymo specifiSkumas priklauso nuo atlickamo darbo
trukmés, intensyvumo, raumeny kiekio bei ju darbo rezimuy, ilgio ir kity faktorny. Kadangi jégos bei
greitumo pratimy atlikimas vyksta konkreciomis ir besikei¢ianCiomis judesiy atlikimo salygomis,
todel s€kmingas judesio atlikimas vienomis salygomis dar negarantuoja sekmes kitomis. PavyzdZziui,
dvikovos sporto Saky atstovai atliecka sudétingus judesius, kuriy metu reikalinga ivairi jéga bei
vairus greitumas. Todél daznai manoma, kad tinkamiausia varzyby veiklai jégos bei greitumo
lavinimo priemoné- tai iSradingai taikomi varzybuy pratimai. Taigi ivairiai jégai bei ivairiam
greitumui lavinti esti didelé lavinimo priemoniy bei biidy jvairoveé. Tiesa, daznai mokslininkai ir
praktikai stebi, kad vienomis salygomis iSlavinta jéga ar greitumas labai gerai atliekami ir kitomis,
atrodo, nepanaSiomis salygomis. Pavyzdziui, iSmokus raSyti deSine ranka, sékmingai tai atlickame ir
kaire. Be to, mokslininkai pasteb¢jo, kad vaikai, lavindami judesius vienomis salygomis, juos geriau
geba atlikti kitomis, net nelavinimo salygomis.

Jégos, greitumo bei judesiy koordinacijos lavinimo derinimo problemos. Lavinant raumenu
susitraukimo jéga ar greituma grieztai specifinémis salygomis daznai pablogéja sudétingos koordi-
nacijos judesiy atlikimo efektyvumas. Norint to iSvengti, biitina greitumo bei jégos pratimus atlikti
sudétinguose koordinacijos atzvilgiu judesiuose. Tod¢l greitumo koordinacija ir jégos koordinacija
tai savarankiSkos motorikos charakteristikos. Daznai pastebime, kad sportininkas geba labai
greitai atlikti koordinacijos atzvilgiu paprasta judesi, taiau Zymiau blogiau tai sekasi padaryti
sudétingesnémis salygomis. Dabar judesiy mokymo bei lavinimo Zinovai mano, kad kuo didesne
atlieckamy judesiy ivairove, tuo menkesnis ju atlikimo efektyvumas, bet tuo ilgesniam laikui
iSmokstama bei iSmokti judesiai efektyviau panaudojami ivairiose sudétingose situacijos. Jei per

treniruotes greitumo ar jégos pratimai atlieckami jvairiomis situacijomis, tai sportininkas yra
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priverstas visu pajégumu spresti judesiy atlikimo problema. Tada sportininkas iSlavina gebéjima
atlikti judesi nuolat kintan¢iomis salygomis. Be to, tomis salygomis atlieckami greitumo ir j€gos tipo
judesiai koordinaciniu pozitiriu dar gali skirtis savo optimalumo bei kryptingumo kategorijomis.
Siy kategoriju ivairiis kokybiniai ir kiekybiniai kriterijai kaip judesio tikslumas, adekvatumas,
racionalumas, ekonomiSkumas, pastovumas ir kt. tik dar labiau pabrézia lavinimo priklausomybg
nuo situacijos. Sudétingy judesiy efektyvus atlikimas labiau reikalauja iSminties nei raumeny
pajégumo (Zinoma, reikalingas ir raumeny stiprumas). Siuo atveju i$mintis - tai gebéjimas esant
sudétingoms situacijoms kiek galima greiCiau priimti tinkamiausia sprendima, sudaryti judesio
plang ir ji ryZtingai jgyvendinti. Viena i§ svarbiausiy sportininky motorikos savybiy - tai
tinkamiausias sprendimas, kuris labai sunkiai lavinamas (tiesa, mazai per pratybas jis ir
lavinamas). Siandien mokslininkai negali §iy pateikty teiginiy iSaiskinti, remdamiesi fiziologiniais
bei psichologiniai mechanizmais,

Pasirengimo lavinti judesiy greituma ir jéga psichobiologiniai ypatumai bei neaiSkumai.
Nors patirtis seniai pastebéjo, kad jégos ir greitumo lavinimo sékmé priklauso nuo sportininko
nusiteikimo dirbti, bet gilesniy tyrimy, nagrin¢janéiy rysi tarp zmogaus psichologinés biisenos ir
lavinimo efektyvumo, atlikta labai nedaug. Galima teigti, kad judesiy lavinimo efektyvumas
priklauso, taCiau nevienareik§miskai, nuo sportininky psichobiologinés biisenos, nes pvz., kai
daugiau pasitelkiame darbui motoneuronus, tai esti efektyvesnis ir jégos lavinimas. Be to, reikéty
atskirti judesiy atlikimo efektyvuma nuo jy lavinimo efektyvumo. Tai du skirtingi procesai, kurie
nebiitinai turi buti tiesiogiai susije. Atlickamo judesio efektyvumas priklauso nuo to, ar
sportininkas Zino atliekamo judesio tiksla (ka reikia padaryti), biida (kaip reikia atlikti) ir ar jis
nusiteikes ji rimtai atlikti (ar jis suvokia darbo prasmg, ar jam darbas idomus). Jei sportininkas
pries atlikdamas judesi gauna per daug nurodymu (informacijos), tai pablog¢ja atlickamo judesio
efektyvumas. Taciau, jei sportininkas pratyby metu visiSkai negauna naujos informacijos, tai gali
versti ji nuobodziauti. Daznai manoma, kad pats sportininkas turi aiSkiai pasakyti atliekamo darbo
tiksla ar tikslus. Be to, sportininka drausmina, jei jis sau kelia Siek tiek didesnius reikalavimus,
taCiau per dideli reikalavimai gali pabloginti atlickamo judesio efektyvuma. Pasirodo, jei laviname
sudétingy judesiu jéga ar greituma, tai sportininkas privalo nusiteikti gana saikingai, nes per
didelis noras gerai atlikti judesi gali jam pakenkti. Be to, norint efektyviai atlikti judesi bitina, kad
nervy sistema nebiity pavargusi, kad sportininkas jaustusi zvaliai. LogiSkai mastant atrodyty, kad
efektyvindami atlieckama judesi (kaip parodéme), efektyviname ir jo lavinima. Taciau ne visados
taip yra. Jei atlickame kiek galima efektyviau nesudétinga judesi, tai galima laukti ir geresnio
i8silavinimo rezultato, taCiau, kai judesys labai sudétingas, to gali nebiti. Galima manyti, kad
lavinant sudétingy judesiy jéga ar greituma, reikia ieSkoti tokiy, budy, kurie lavinty centrinius

nervinius judesiy programos sudarymo bei realizavimo mechanizmus. Kitaip tariant, labiau lavinti
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mastyma nei raumenis. Pasirengimo lavinti sudétingy ir paprasty judesiy greituma ar jéga
psichobiologiniy mechanizmy skirtumy pazinimas dar laukia savo eilés. Be to, visiSkai neaiSku,
kokia itaka turi atskiros psichologinés zmogaus biisenos judesiy atlikimo ir lavinimo efektyvumui
nekalbant apie jy fiziologinius mechanizmus.

Dvi pagrindinés biologinés jégos bei greitumo lavinimo kryptys. Jégos bei greitumo
lavinimas galimas per centrinius nervinius ir refleksinius mechanizmus ir per raumeninius
mechanizmus. Pirmieji labiau pasireiSkia treniruotés ciklo pradzioje, antrieji- vélesniuose
etapuose, taciau ir juose didelg reikSmg turi pirmieji mechanizmai . Taigi galima iSskirti nerving ir
hipertrofing raumeny jéga. Centriniy nerviniy ir refleksiniy mechanizmy paskirtis - efektyviai
zadinti raumenis, o raumeniniy - pasiekti didesn¢ jéga ar greiti esant tai paciai aktyvacijai. Labai
daznai kyla diskusijos d¢l Sy dvieju mechanizmy svarbumo. Taciau visi mokslininkai ir praktikai
sutinka su tuo, kad tai dvi skirtingos mechanizmy grupés, kurios gali ir savarankiSkai, ir susietai
lavinti judesiy greituma ar jéga.

Centriniy nerviniy jégos bei greitumo mechanizmy lavinimo efektyvinimo problema. Pagal
sporto mokslininkus G. Mamky, A. Stanislovaiti, A. Skurvyda ir A. Strecki (2004) dél centriniy
nerviniy mechanizmy pageréja Zadinamy motoneurony kiekis, ju impulsavimo daznis bei
sinchronizavimo laipsnis, pageréja raumeny koordinacija bei pakinta jy koaktyvacija. Taciau
norint, kad tai pakisty, biitina patobulinti judesiy programos sudarymo, koregavimo bei jos
perdavimo motoneuronams mechanizmus. Centrinius nervinius ir reflektorinius mechanizmus
biity galima suskirstyti 1 galvos ir stuburo smegeny mechanizmus. Jei sportininkas, atlikdamas
judesius, gebétu mobilizuoti visus motorinius vienetus ir jei juos maksimaliai suZadinty, tai
raumens pasiektoji jéga bei greitis padidéty du ar tris kartus, o raumens struktiira nepasikeisty. Jeé-
gos bei greitumo lavinimas per centrinius nervinius ir reflektorinius mechanizmus priklauso ne nuo
pratimy kiekio, bet nuo atlikimo kokybés. Galima daug karty atlikti ta pati pratima, taciau
greitumas ar jéga beveik nepakis, jei nebus tinkamai mobilizuota psichika. Lavinant centrinius
nervinius ir reflektorinius mechanizmus gali pakisti galvos ir stuburo smegeny nervinés lastelés.
Pavyzdziui, gali pastambéti aksonas ar motoneurono kiinas.

Periferiniy jégos bei greitumo mechanizmy lavinimo efektyvinimo problema. Lavinant
jéga ar greituma (ypac ilgesni laiko tarpa) prasideda ivairaus lygio raumeny struktiiry hipertrofija.
Biitent, padidéja aktino, miozino, troponino, tropomiozino, miozino ATFazés, parvalbumino, Ca-
ATFazes, kreatinfosfokinazes ir kt. vieno sarkomero baltymy kiekis. Be to, gali padidéti sarkomery
kiekis (raumuo pailgéja) bei miofibriliy kiekis (raumeniné skaidula pastambéja). Manoma, kad del
intensyviy treniruo¢iy kriiviy gali padidéti net raumeniniy skaiduly skaifius (raumeninés
skaidulos hiperplazija). [domu, kad grei¢iau raumuo pailgéja, t.y. padidéja nuosekliai sujungty

sarkomery skaicius, nei pastoréja (padidéja miofibriliy kiekis). Padidéti gali ne tik susitraukimo
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ir energijos, bet ir karkasiniy baltymu kiekis, nuo kuriy priklauso aktino-miozino tilteliy jégos
signalo transformavimas i judesi. Siandien manoma, kad treniruotés kriiviams labiau prisitaiko
pastarosios struktiiros. Zinoma, kad priklausomai nuo kriivio tipo gali selektyviai pakisti, pvz.,
miozino, troponino ar kity izoformos. Skirtingose vienos raumeninés skaidulos vietose gali
nevienodai padidéti vieny ar kity struktiiry, pavyzdziui, gali padaugéti miofibriliy kiekis, o Ca
siurblio kiekis nepakisti. Mokslininkai nuolat kelia klausima, koks yra selektyviosios raumeninés
skaidulos adaptacijos mechanizmas arba, kaip perduodamas signalas, kad reikia sintetinti tuo
momentu bitent ta baltyma. Atsakymas Siandien dar nezinomas. Siandien Zinoma, kad raumens
susitraukimo baltymo miozino izoformos tipas. Pavyzdziui. ,létoji“ mioziono izofoma
efektyviau dirba, kai vyrauja ijvairiu lygmeniu, pradedant pretranskripciniu ir baigiant
postransliaciniu. Be to, niekas neatmeta hipoteze¢, kad selektyvi ivairiy raumens struktiiry
adaptacija pirmiausia reguliuojama priklausomai nuo aktinio ir miozino tilteliy, sarkomery,
miofibriliy, skaidulos bei viso raumens mechanikos. Taciau tai dar reikia jrodyti ( Mamkus,
Stanislovaitis, Skurvydas, Streckis, 2004).

Pagal mokslininkus D. Radziukyna, D. Radziukyna, N. Zilinskieng (2004) yra
suderinamumo problema lavinant jéga, greituma bei raumeny atsipalaidavima. Lavinant jéga
maksimalusis raumens susitraukimo bei atsipalaidavimo greitis gali ne tik nepadidéti, bet ir
sumazéti. Tai priklauso nuo daugelio prieZzasCiy. Dél miofibriliy hipertrofijos (tai beveik visada
biidinga jégos lavinimo metu) gali pablogéti ju aktyvavimo Ca jonais greitis bei laipsnis.
Padidéti 1étojo miozino ATFazei, kuri turi jtakos raumens susitraukimo grei¢iui. Gali sumaZzéti
parvalbumino ir kalcio siurblio, nuo ko ir priklauso raumens atsipalaidavimo keikis. D¢l
raumeninés skaidulos hipertrofijos miofibrilés gali biiti apriipinamos ATF, o tai ypa¢ reikalinga
raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo grei¢iui (turime omenyje lokalyji ATF deficita). Jégos
treniruotés gali sumazinti sarkomery skaiciy, kuris ypac turi jtakos raumens susitraukimo
maksimaliajam greiCiui. D¢l jégos kriiviy padidéje karkasiniai baltymai gali trukdyti raumeniui
greitai susitraukti ir atsipalaiduoti ( Radziukyna, Zilinskieng, 2004).

Matyt, visos Sios priezastys gali nevienareikSmiskai veikti raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo greiti. Kyla natiiralus klausimas, jei dél minéty priezasCiy jégos lavinimas
blogina raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo maksimaliais reik§mes, tai ar yra tokiy jéga
lavinan¢iy mechanizmy, kurie kartu gerinty susitraukimo jéga, greiti atsipalaidavimo greiti?
VienareikSmio atsakymo, matyt, negaléty pateikti né vienas mokslininkas.

Raumeny darbo reZimy problema. Jei norime izomerinés jégos tai ja reikia labiau lavnti
izometriniu rezimu, o jei norime dinaminés-tai dinaminiu, taciau iSlavinta izometrin¢ jéga
tiesiogiai neperkeliama i dinaming.

Taigi raumeny darba charakterizuoja §ie i$skirtiniai bruozai:
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1) ar igydamos jéga trump¢ja raumeninés skaidulos arba, ar raumeninéms
skaiduloms generuojant jéga atliekamas judesys (tai raumens kinematiné charakteristika),

2) raumeny jégos paskirstymo pobiidis (kinetiné charakteristika). Pagal pirma bruoza
raumeny darbas gali biiti skaidomas { izometrini (raumeniné skaidula nesutrumpéja), koncentrini
(raumening¢ skaidula susitraukia) ir ekscentrini (raumenin¢ skaidula pailgéja igydama jéga).

Be $iy pagrindiniy rezimy, dar yra juy sandiiroje susiformave misrieji, bet savarankiski
rezimai. Tipinis vieno tokio rezimo pavyzdys — tai raumeny darbas atliekant vertikaly Suoli.
Siandien mokslininkai gali nesunkiai jrodyti, kad pateikti rezimai yra savarankiski. Jei taip. Tai
dirbant raumenims ekscentriniu rezimu, po treniruoCiy skausmas biina didesnis, nei dirbant
koncentriniu, nes $is rezimas labiau nei kiti pazeidzia sarkomus. Antras raumeny darbo bruozas
leidzia 1$skirti Siuos specifinius rezimus: jéga paskirstoma tolygiai (darbo metu palaikoma
pastovi jéga), staigus (sprogstantis) jégos igijimas ir raumens atpalaidavimas, kintancios jégos
ugdymas. Be to, pagal kinematiniy charakteristiky kaip susitraukimo grei¢io ar pagreicio
paskirstyma judesyje galima taip pat atpaZinti skirtingus raumeny darbo rezimus. Pavyzdziui,
izokinetinis rezimas, kai judesys atlickamas pastoviu greiciu, nors ir kinta raumens jéga. Manau,
kad derinant kinematines ir kinetines charakteristikas, galima rasti naujy, savarankisky, misriy
rezimy. Mokslininky laukia ty rezimy fiziologiniy prie ivairiy fiziniy kriiviy mechanizmus
(Skurvydas,1998).

Greitumo jégos didéjimo mechanizmas yra labai panaSiis 1 nervinés jégos didé€jimo
mechanizmus. Pagrindiné greitumo jégos lavinimo metody salyga — tai kiek galima greiciau
tveikti pasiprieSinima. Tod¢l lavinant greitumo jéga, biitina kiek galima grei¢iau atlikti judesius.
Be to, jei sportininkas pradeda vargti, tai biitina nutraukti pratybas, nes tada lavinama ne
greitumo jéga, bet greitumo jégos iStvermé. (Radziukynas, 1997)

Sportininky greitumas labai priklauso nuo raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo
grei€io bei judesiy daznumo. Susitraukimo greitis ypa¢ priklauso nuo: sunkiyjy miozinio
grandziy greitosios izoformos kiekio, lengvyjy miozino grandZiy greitosios izoformos (LC3),
kalcio jonu iSmetimo i§ sarkoplazminio retikulumo kiekio bei greiio, raumens ilgio, centrinés
nervy sistemos pajégumo impulsuoti dideliu dazniu impulsus bei biomechaniniy raumens
sausgysliu savybiy (kuo daugiau jungiamojo audinio raumenyse, tuo mazesnis raumens
susitraukimo greitis). Atsipalaidavimo greitj labai veikia: ATF kiekis Salia miozinio ir aktino
(kuo maziau ATF, tuo raumuo lé¢iau atsipalaiduoja), kalcio siurblio pajégumo (kalcio siurblys,
kuris yra sarkoplazminiome retikulume, susiurbia i§ mioplazmos kalcio jonus) bei baltymo
pervalbumino kiekio (parvalvuminas sugeria kalcio jonus, kuriuos véliau kalcio siurblys
susiurbia { sarkoplazmini retikuluma). Judesiy daznis priklauso nuo raumens atsipalaidavimo

greiio bei raumeny koordinavimo grei¢io (koordinavimo greitis — tai geb¢jimas kiek galima
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greiciau aktyvuoti raumeni agonista, slopinant antagonista) (Karoblis, 1999).

Atliekant Suolius 1 gyli (Zemyn) yra labiau lavinamos raumeny elastinés ir reflektinés
savybés. Soklumas priklauso ne tik nuo raumens susitraukimo galingumo bet ir nuo raumens ir
sausgyslés elastingumo. Kuo elastingesnis raumuo ir sausgyslé, tuo geresnis Soklumas, atliekant
Suolius amortizuojamai tiiptelint. Tafiau raumeny ir sausgysliy elastingumas turi maza itaka
Soklumui, atliekant Suolius 1§ fiksuotos padéties. Visais atvejais Suoliai turi biiti atlieckami visu
pajégumu, stengiantis auksciau pasokti.

Jei Suoliai atlieckami giliai amortizuojamai tiiptelint, tai, manoma, kad labiau lavéja 1étojo
susitraukimo tipo raumeniniy skaiduly elastingumas, o jei greitai ir trumpai tiiptelint — greitojo
susitraukimo tipo raumeniniy skaiduly. Be to, atliekant Suolius 1§ fiksuotos padéties, labiau
lavinamas nervy sistemos pajégumas, t.y., gebéjimas aktyvuoti daugiau ir didesniu dazniu
motoneurony, kurie perduoda nervini signala raumeninés skaiduloms. (Skurvydas, Gedvilas,

2000).

1.2. Greitumo charakteristika

Pratimai greitumui lavinti parenkami pagal du pagrindinius poZymius:

1. Judesio struktiirg ir poveikio organizma kryptinguma. Sie pratimai savo biomechanine
struktiira atitinka pasirinktos sporto Sakos ar rungties judesio struktiira ir pagal tai dar skirstomi
tokias grupés:

1) pratimai judesiy daznumui ugdyti;

2) pratimai bégimo grei¢iui didinti;

3) pratimai grei€io jégai ir jégos greiCiui ugdyti;
4) pratimai Soklumo jégai ugdyti;

5) pratimai grei¢io iStvermei ugdyti.

2. Intensyvuma. Pagal sportuojancio organizmo funkcinés veiklos ir energijos gamybos
intensyvumo poZymius visi iSvardinti pratimai skirstomi | keturias, o kartais ir { penkias
intensyvumo zonas:

Pirmoji intensyvumo zona - pratimu atlikimo trukmé ir greitis artimi arba sutampa su
varzybine veikla. Tai treniruotuma ugdanti zona. Palyginus su varzybine veikla, pratima atlikimo
greitis siekia 90-100% tuo metu esamo sportininko maksimalaus greicio.

Antroji intensyvumo zona-tai treniruotuma palaikanti organizmo veiklos tona. Pratimy
atlikimo intensyvumas siekia 80-90%.

TreCioji zona - tai organizmo funkcing veikla atstatanti tona. Pratimy atlikimo

intensyvumas siekia 70-80%.
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Ketvirtoji tona - tai organizmo funkciné veikla jtraukianti 1 darba. Pratima atlikimo
intensyvumas siekia 50-70%.

Kiekviena treniruoté¢ turi buti planuojama taip, kad pratisai bty atlieckami visose
intensyvumo zonose. Dirbant 50-80% intensyvumu, spresis specialios mankStos, organizmo
itraukimo 1 pagrindini darbag ir jo atstatymo klausimai.

Dirbdami 80-90% ir 90-100% intensyvumu, ugdysime greituma.

Treneris ir sportininkas, Zinodamas atitinkamos atkarpos geriausia iveikiamo laika, gali
nesunkiai apskaiCiuoti greituma ugdancias, palaikan¢ias ar nuovargi atstatancias intensyvumo
zonas.

Kiekviena sporto Saka turi specifinius, tik jai budingus pozymius. Pvz., trumpy nuotoliy
bégimo rezultatai daugiausia priklauso nuo zingsnio ilgio ir ju daZznumo. Be to, greituma
salygoja dar ir kiti  faktoriai: nerviniy procesy paslankumas, raumeny elastingumas -
sugeb¢jimas atsipalaiduoti, ju susitraukimo jéga ir greitis, cheminiai ir biomechaniniai raumeny
sugeb¢jimai, judesiy atlikimo technika, sportininko valios savybés.

Todgé¢l treniruoCiy procese greituma ugdanciy pratimy poveikis turi biiti universalus, o tai
priklauso nuo parinkty pratimy ir ju panaudojimo metodikos. Praktiniame darbe labai svarbu
zinoti, kodél naudojame viena ar kita pratima, ka jis duoda, kaip ivertinti jo poveikio
efektyvuma. Panagrinésime pagrindinius greitumo ugdymo pratimus ir jy panaudojimo
metodika. Pratimai pagal judesio struktiira ir poveikio kryptinguma suskirstyti i atskiras grupes:

1) judesiy daznumui ugdyti;

2) bégimo greiciui ugdyti;

3) greiCio jégai ugdyti;

4) jégos greiCiui ugdyti;

5) jégos Soklumui ugdyti;

6) greiCio iStvermei ugdyti;

7) jégai ugdyti. (Radziukynas, Burokas, 1990)

Fizinio pratimo mokymasis yra ivaldymas ju technikos, t.y. motorinio veiksmo budy (ju
organizacijos), kuriais tikslingai ir efektyviai sprendZziami motoriniai uzdaviniai.

Kitais zodziais tariant, tai fizini pratima sudaranciy judesiy ir ju désninguy rysiy
pazinimo procesas. Kaip kiekvienas paZinimas, jis vyksta pagal zinoma atspindzio (pazZinimo)
désni: nuo gyvojo stebéjimo prie abstraktaus mastymo, o nuo jo i praktika. Tad ir pazinimas
mokantis fizinio pratimo prasideda jutimu, véliau pareina | proting veikla, darosi loginis ir
leidzia ta pratima atlikti praktiSkai, panaudojant turimas fizines savybes. Antrasis fizinio
pratimo pazinimo lygis leidZia mokiniui tvir€iau ir giliau suprasti ne tiktai daromo pratimo

technika, bet ir apskritai savo paties motorines veikios désningumus, ypatybes. Vadinasi,
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1Smokti fizini pratima psichologijos pozitiriu reiSkia paZinti ji jutiminiu ir racionaliu (loginiu)
lygiu ir sugebéti ji praktiSkai paciam reguliuoti. Motorinio savireguliavimo patirtis, sukaupta
besimokant. ir atliekant vienos riiSies fizinius pratimus, yra perkeliama bei labai palengvina ir
kity ju rasiy (netgi kitos veiklos, pvz., darbiniy veiksmy) {valdymo procesa.

Motorinio veiksmo struktiira sudaro trys blokai: 1) motoriniy instrukcijy formavimo,
arba veiksmo programos sudarymo, 2) programos realizavimo, arba veiksmo atlikimo, ir 3) kontrolés
(veiksmo eigos. galiniy nukrypimy sekimo) ir koregavimo (vykstancio veiksmo pataisymo arba
pakeitimo, kai pasikeicia atlikimo salygos).

Motorinio veiksmo reguliavima gali diktuoti iSorinés objektyvios jo atlikimo salygos,
konkrecios veiksmo aplinkybés, pedagogo nurodymai (ypac pratimo mokymosi pradzioje) ir vidiniai
veiksniai, t.y. paties mokinio savo veiksmo tvarkymas ir keitimas - samoningai ir nesamoningai,
A.Punia (1966) tai pavadino dviem uzdarais reguliavimo kontiirais - iSoriniu ir vidiniu.

Samoningumo principas fizinése pratybose. Tobuliausio, specifiSkai Zmogisko, savo veiksmy
reguliavimo i$mokima laiduoja samoningumo ir aktyvumo principo taikymas pratybose.

Si principa apibiidina reikalavimas mokomaja medziaga pateikti taip, kad mokiniai ja suprasty
ir tinkamai jvaldyty, aktyvinti pazinimo veikla, ypa¢ mastyma.

Samoningumo 1- aktyvumo principas pratybose reikalauja: a) formuoti prasminga poziiiri
ir pastovy interesa bendram pratyby tikslui bei konkretiems ju uzdaviniams, b) stimuliuoti
samoninga analizg, savikontrolg ir racionaly jégu panaudojima atliekant fizinius pratimus, c)
ugdyti iniciatyvuma, savarankiSkuma ir kiirybini poziiiri { uzduotis .

Fizinis pratimas pirmiausia yra samoningas, valingas veiksmas, kurio psichologinéje
struktliroje yra visi valios akto komponentai: ji atlikti skatina tam tikri motyvai (fiziniy pratimy
svarbos zinojimas, pareigos atlikimas ir kt.), juo siekiama tam tikry tiksly (ko nors iSmokti,
lavinti fizines, ugdyti ir tobulinti psichines savybes ir kt.), Zinomos priemonés (fizinj pratima
sudarantys judesiai, jo atlikimo budai bei salygos).

Tad samoningumo principas pratybose reikalauja i§ pedagogo siekti, kad mokinys
pratima atlikty kaip valinga veiksma, t.y. Zinodamas, kodé¢l tas pratimas jam reikalingas, ko
siekiama ji darant ir kaip ji daryti.

Bent kiek iSsamiau panagrinékime judesio psichologija (pirma karta $i terming
pavartojo V. Lesgaftas, 1909 m.). Judesio psichologija suponuoja Zmogaus psichikos, samonés
dalyvavimy atliekant judesi, motorinj veiksma.

Fizini pratima gali sudaryti atskiri judesiai, sujungti { vientisa veiksma, ir vientisai
sujungti atskiri veiksmai. Antai ieties metimas yra fizinis (sportinis) pratimas, kuri sudaro
keletas veiksmy: ieties pagriebimas (laikymas), isibégéjimas, paskutiniai isibégéjimo

zingsniai, ieties paleidimas. Kiekvienas i§ Siy veiksmuy susideda i§ keleto rankomis,
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kojomis, liemeniu daromy judesiy, suderinty laiko, erdvés ir jégos atzvilgiu.

Fizinio pratimo jsisamoninimo procesas vyksta tam tikru nuoseklumu. Pirmiausia
bendrais bruozais {sisamoninamas istisinis veiksmas, stebint, kaip ji atlicka pedagogas,
draugai, ir paCiam pabandant. Toliau, jeigu mokomasi to veiksmo analitiSkai, atskirais
elementais, isisamoninami atskiri judesiai su visomis ju biomechaninémis savybémis: erdves
(judesio kryptis, amplitudé, forma), laiko (greitis, trukmé, tempas, ritmas), pobiidzio,
jégos. Paskui, jeigu mokomasi sintetiSkai, veiksmas {sisamoninama vél vientisai, taiau
nauju - aukstesniu lygiu.

Prisiminkime kai kuriuos bendrosios psichologijos teiginius. Samon¢ yra auksciausias
psichikos i§sivystymo laipsnis. Joje atspindimas tikrovés atvaizdas nesusilieja su subjekto
iSgyvenimu, o iSkyla kaip "stovintis prieSais" subjekta. ISsiskyrimas Zzmogaus samonéje
atsispindimos realybés, kaip objektyviai egzistuojancios, yra galimas tik zodzio, kuriuo
pazymimas objektyvios ar subjektyvios tikrovés daiktas ar reiSkinys, déka. Samoné, mastymas
yra neatskiriamai susij¢ su kalba.Pasak marksizmo klasiky, kalba yra betarpiSka minties
tikrové. Samong¢ taip pat susijusi su démesiu, nukreiptu ir suteiktu i koki nors iSorini, ir viding
objekta.

Tad ka nors suprasti, jsisamoninti, jprasminti reiSkia aktualiai (nukreipiant ir sutelkiant
démesi) atsispindéti kalbiniy Zenkly sistemoje, iSreiksti zodiniu kalbéjimu.

Pagal samonés rySi su kalba ir démesiu galima suformuluoti pagrindini teiging
nagrinéjamuoju klausimu - judesio, motorinio veiksmo, fizinio pratiko jsisamoninima. Kad
1ISmokty pratima, mokinys turi jau pacioje mokymosi pradzioje Kiekvienos judesio savybeés
(greicio, krypties, isitempimo ir kity) sukelig atitinkama pojtt] maksimaliai aktualinti
samong ir pavadinti zodziu. Taciau nuolat fiziS8kai lavinantis, ypac¢ specialiai atliekant
izoliuotus ranki, kojuy ir kt. judesius, lyginant juos erdvés, laiko ir dedamy pastangu
pozitriu tie pojuc¢iai kaskart "Svieséja", ry$kéja démesyje, samongje, juos galima vis
tiksliau diferencijuoti, palyginti ir iSreikSti zodziais ("deSiniau", "kairiau", "aukS$ciau",
'Zemiau", "grei¢iau", "léciau", "ilgiau", "trumpiau" (judesys uZtruko), 'labiau",
"maziau" (uzsimota), "stipriau", "silpniau" (jégos atzvilgiu) . Kaip parodé¢ A.Punio tyrimai,
tu pojuciu vystymasis vyksta specifine kryptimi konkrecioje sporto Sakoje. Pvz.,
slidininky didéja peties ir ¢iurnos sanariy judesiy pojuciuy tikslumas, o fechtuotojy -
stipininio alkiinkaulio sanario ir tiesiamyju judesiy alkiing, sanario pojii¢iai, kad yra susij¢ su tose
sporto Sakose daromy motoriniy veiksmy specifika.

Kuo ryskesni ir tikslesni kinesteziniai pojuciai atliekant fizinius pratimus, tuo rySkiau ir
tiksliau atspindimas kinesteziniu suvokimu visas judesys ir veiksmas, o i§ tiksliy ir rySkiy

kinesteziniy pratimy suvokimy formuojasi tikslis (i§ pradziy detaliis, veéliau apibendrinti ir
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atrankiniai) kinesteziniai, ideomotoriniai vaizdiniai, leidZiantys tobulai ta pratima atlikti.

Samoné¢ yra visy Zzmogaus valingy judesiy bei veiksmy valdymo organas, o pats valdymas
vyksta zodziu. Kalbédamas apie Zzodzio funkcija zmogaus elgesys, I.Pavlovis ras¢, kad ,,zodis
viso ar ankstesnio suaugusio zmogaus gyvenimo déka susijgs su visais iSoriniais ir vidiniais
dirginimais, ateinanciais 1 didziuosius pusrutulius, visus juos signalizuoja, visus juos pavaduoja ir
todel gali sukelti visus tuos organizmo veiksmus, reakcijas, kuriuos tie dirginimai salygoja®.

Mokant fiziniy pratimy pirmiausia ir reikia pasiriipinti, kad mokinio samoné kuo geriausiai
galéty atlikti viena 1§ save pagrindiniy paskir€iy - biiti motorikos valdymo organu, siejamu
tiesioginiais ir griZtamaisiais rySiais su judesius realizuojaniais raumenimis, sanariais,
sausgysléemis, kuriy darni veikla garantuoja vis tikslesni pratimo atliking. Léliy teatro artistas
manipuliuodamas gali nuosekliai valdyti sudétingus I€lés judesius tik todél, kad jo rankose yra
sitilai - rySiai su visokiais marionetés judanciomis dalimis, ir dar todel, kad jo paties ranky ir
pirity judesius panasiai valdo jo psichika. Zinoma, garai i¥mokus judesj ar motorinj veiksma,
t.y. susiformavus jgiidZiui (dinaminiam laikiny nerviniy rySiy stereotipui), samonés vaidmuo
pasikei€ia: ji nebedalyvauja kiekviename daromame judesyje ar veiksme,  licka  kontroliuoti
tik veiksmo vientisuma, atsakingesnius ar sunkiau pavykstanius veiksmo momentus. Taciau
tereikia darnioje judesiy tekmeje atsirasti maziausiam nesklandumui, kai samoné tuoj pat "isikiSa‘*
ir pataiso veiksnia. Samoné¢ gali igyvendinti savo reguliuojamaja funkcija, tik pasinaudodama tais
rySiais, kurie ankstesnio mokymosi procese Zodziu susiejo ja su jvairiais veiksmais ir judesiais.

Fizinio lavinimo ir sporto psichologijoje sukaupta nemaZai mokslinio tyrimo duomeny,
kuriais grindZziamos praktinés rekomendacijos mokiniy samonei aktyvinti mokant fiziniy pratimy.
Antai mokinio samong, jo proting veikla skatina nurodymas, ka reikia atidziai stebéti rodomame
pratime, tikslus niekinio zodinis pakartojimas gauto konkretaus uzdavinio atliksimame pratime,
reikalavimas Zodinés ataskaitos atlikus ji ir kt.

Zodis palengvina laikiny nerviniy rysiy susidaryma, pagreitina fiziniy pratimy jsiminima ir
iSmokima. Labai efektyvus pasirod¢ tokia gimnastikos pratimo mokymasis, kai pradedantysis
gimnastas, nuosekliai atgamindamas kiekvieno elemento atvaizda, ne tik pavadina ta elementa
atitinkamu terminu, bet ir "taria" sau mintyje, ka reikia daryti, kad s€kmingai ji padaryty.

Pratybose ir sportinése varzybose reikia valdyti ne savo judesius, motorinius veiksmus,
bet ir emocines biisenas. Kaip zinoma, autogeninéje treniruotoje, skirtoje paSalinti ar bent
sumazinti emocing itampa. nerima, jauduli, stengiamasi paveikti tas biisenas, zodziu sukelti
ramumo, ranky, kojy ir kity raumeny atsipalaidavimo, Silumos, sunkumo ir kitus vaizdinius. Tai
padaryti lengviausiai pavyksta vieniems Zmonéms, kuriy ankstesnéje patirtyje tos blisenos dazniau
rySkiau atsispind€jo samongje, t.y. susisiejo su ja zodiniais rySiais. Pratybose yra geros salygos

tokius rySius susiformuoti ir praturtinti subjektyvia mokinio patirti.(J. Palaima 1987)
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Greitumo ypatybé priklauso nuo raumeny susitraukimo greifio (vienkartinio judesio
atlikimo grei¢io), judesiu daznumo ir reakcijos laiko. Visa tai lemia saviti-fiziologiniai
mechanizmai, i kuriuos reikia atsizvelgti ugdant greituma.

Norint gerai suprasti daznai sporto praktikoje naudojamas savokas "grei¢io jéga",
"sprogstamoji jéga",greitumo jéga ir pan., reikia zinoti greitumo fiziologinius pagrindus.

Pastaruoju metu, sparciai vystantis judesiy fiziologijos mokslui, sukaupta nemazai fakty,
rodan¢iy, kad, pvz. lipimas 1 kalna ir ¢jimas lygia vietove maksimaliu greiCiu skiriasi savo
fiziologiniais mechanizmais. Sporto praktikoje greitumui ugdyti treneriai naudoja dar daug
vairiy priemoniy , bei metodu kurie nelabai atitinka pagrindinés varzyby praktinés strukturos.
Vienas pagrindiniy treneriy uzdaviniy - sugebéti parinkti treniruoCiy priemones kurios savo
struktiira ir poveikiu organizmui, bity kuo artimesnés varzybinéms. Taciau reikia Zinoti ir
vairius judesiy atlikimo ypatumus, kad tinkamai ir laiku biitu naudojamos ank$¢iau minétos
priemonés.

Vienas 1§ paprasCiausiy, greitumo komponenty - tai raumeny, susitraukimo vienkartinis
greitis. Be abejo, kuo didesnis raumeny susitraukimo greitis, tuo didesnis galingumas. Kiti tokiy
judesiy skaiCius per tam tikra laika. Judesio atlikime vienkartinis greitis labai priklauso nuo to,
koki pasiprieSinima tenka jveikti. Sprogstamoji jéga ar grei¢io jéga pasireiSkia raunant Stanga,
atsispiriant prie§ Suolj, stumiant rutuli, metant iet; ir pan. Visi Sie pratimai skiriasi iSorinio
pasiprieSinimo dydziu, tuo, pa¢iu ir raumeny susitraukimo grei¢iu. Pastaruoju metu skirtingo tipo
skeleto raumeny skaiduly ir motoriniy vienety funkcijos nagrinéjimas padéjo paaiskinti judesiy
fiziologija.

Pasirodo, kad greiti neatspariis nuovargiui motoriniai vienetai (MV) gali susitraukti apie
4 kartus greiiau negu kiti, maziau nuvargstantys MV. Galima manyti, kad tokiy pratimy
atlikimo metu, kai reikia iveikti nedideli iSorini pasiprieSinima ir kai iSvystomas didelis raumeny
susitraukimo greitis, greito tipo MV turi Zymiai didesn¢ reikSme¢ negu I€to tipo. Sportininkas,
kurio skeleto raumenyse yra daugiau iSvystytos léto tipo raumeny skaidulos, gana s¢kmingai
atliks greitumo reikalaujancius pratimus.

Judesiy, kuriy metu realizuojama sprogstamoji jéga, atlikimo pradzia ir pabaiga taip pat
skiriasi fiziologiniais mechanizmais. Atlikimo pradzia, labai priklauso nuo ET momentinio
daznumo, turis gali siekti iki 120 Hz ir daugiau, tuo tarpu tokio judesio atlikimo pabaiga visiSkai
nepriklauso nuo momentinio MV daznumo. Kuo didesniu grei¢iu pradedamas judesys, tuo
daugiau pradzioms dirba greito tipo MV, Cia kalbama apie vienkartinio judesio pradzia ir
pabaiga (pvz., atsispyrimo zingsnio pradzia ir pabaiga).

Pasirodo, kad greitumo ir greiio jégos realizavimas priklauso ir nuo raumeny

susitraukimo rezimo. Izometrinio raumeny susitraukimo metu dvieju ar daugiau to paties
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raumens skaiduly iSvystoma jéga sumuojasi, o atliekant pratimus didesniu rezimu, dvieju
raumens skaiduly i§vystoma jéga yra mazesné negu ju maksimaliy jégy suma. Vadinasi, galima
manyti, kad izometriniu rezimu atliekant greicio jégos pratimus raumeny mase gali turéti didesng
itaka negu dinaminiy pratimy metu.

Pasirodo, kad atliekant greitumo, grei€io jégos pratimus, galingumas pradinis raumeny
itempimo dydis gali nulemti judesio realizavima. Jeigu sportininko skeleto raumenyse vyrauja
greito tipo RS (sprinteriy, sunkiaatleciy, Suolininky, metiky), tai pradinis raumeny itempimas
sulétina judesio pradzioje iSvystyta greiti. Vadinasi, norint greitai atlikti judesio pradzia, greitam
sportininkui patartina neitempti RS. Greitesniam sportininkui, norint sékmingai realizuoti
greitumo pratimus, daugiau démesio reikia skirti raumeny atpalaidavimui pries judesi.

Sportin¢je praktikoje labai daznai sutinkama pratimy, atlickamy miSriu raumeny
susitraukimo reZimu; pvz., atlieckant Suolius imtynininky veiksmus, raumenys pirmiausia
i§sitempia, po to susitraukia. D¢l raumeny elastinés energijos padidéja raumeny susitraukimo
kimo metu, kai reikia jveikti nedideli iSorini pasiprieSinima ir kai i§vystomas didelis raumeny
susitraukimo greitis, greito tipo MV turi zymiai didesne, reikSme¢ negu 1éto tipo. Pastarieji MV
del didelio greiCio gali nespéti prisidéti prie judesio realizavimo. Sportininkas, kurio skeleto
raumenyse yra daugiau iSvystytos léto tipo raumeny skaidulos, gana s€¢kmingai atliks greitumo
reikalaujancius pratimus, tik palygint., nedideliais grei€iais, kitaip tariant, jo sugebé¢jimai daugiau
at3isklei,s iveikiant didesni iSorini pasiprieSinima, Pvz., bégant 100 m distancijos pirmuosius
metrus, sportininko raumenys dél pakankamai didelio iSorinio pasiprieSinimo negalés iSvystyti
maksimalaus greicio, jis bus pasiekiamas nuotolio viduryje. Taigi bégimo pradzioje 1éto tipe
raumeny skaidulos ir MV dar prisideda prie judesio atlikimo greicio, o nuotolio viduryje jos gali
trukdyti greitai atlikti judesi. Miisy nuomone, $iy ypatumy nepaisymas gali greitai stabilizuoti
judesio atlikimo greiti. Pvz,, jei ugdysimo raumens susitraukimo, greitj,atlikdami pratimus su
dideliais pasiprieSinimais, t.y. kai greito tipo SS Ir MV ne visai panaudojami, tai atliekant
judesius su nedideliais iSoriniais pasiprieSinimais dideliais greiCiais, iSugdyta ypatybé nebtina
efektyviai panaudoty raumeny elastines savybes.

Ugdant grei¢io jéga, reikia atkreipti démesi { raumeny iStempimo ilgi greitj ir jéga.
Pasirodo, kad greitumo, greiCio jégos realizavimas labai priklauso ir nuo pratimo atlikimo uz-
duoties. Ta pati judesi galima atlikti, pvz. vien tik greitai, greitai ir tiké¢liai, greitai ir tiksliai
pasiekiant tara tikra raumeny jtempimo lygi, greitai ir greitai atpalaiduojant raumenis, Pastaruoju
metu vis didesnis démesys -skiriamas judesio atlikimo greitumo, jégos ir tikslumo fiziologiniams
mechaniniams, galintiems vienas kitam trukdyti ir vienas kita papildyti.

Kaip matyti 1§ anks¢iau pateikty pavyzdziy, greitumo ypatybé susijusi su judesio atlikimo

greiiu, amplitude, pasiprieSinimu ir raumeny susitraukimo rezimu. Kiekvienas i§ Siy faktoriy
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turt ne maza svarba ugdant greituma ir daznai salygoja kokybiskai nauja zmogaus motorikos

ypatybe.(,,Sportininky greitumo ugdymo problemos®, 1988)

1.3. 16-18 mety amZiaus tarpsnio greitumo charakteristika

Kad didéty paaugliy greitumo gebéjimai, gana daznai atlickami bendrojo fizinio rengimo
pratimai-bégimas, zaidimai, akrobatika, jvairts startai, metimai ir kt.

Jaunieji sportininkai démesi ir valios pastangas sutelkia ne i technika, o { pratimy
atlikimo greituma. Bégimo pratimai naudojami bégimo technikai tobulinti, greitumo, vikrumo,
iStvermés ypatybéms ugdyti. Pratimo atlikimo efektyvumas priklauso nuo atlickamo pratimo
intensyvumo ir sportininko gebéjimo kuo labiau susitelkti.

Greitumas turi buti ugdomas atliekant pratimus per trumpiausia laika. Kriivio
intensyvumo kaita-biitina salyga norint laipsniSkai ugdyti sportininko greitumo gebéjimus.

Ugdant greituma, poilsio trukme butina planuoti taip, kad pradedant kita pratima
nebelikty nuovargio zZymiy. Todé¢l pratimuy kartojimy skaiiy biitina planuoti atsizvigiant {
sportininko amziy, terniruotuma, indvidualius ypatumus, pratimo pobidi ir trukme. Svarbiausia,
kad buty optimalus treniruotés kriivis, kuris garanuoty geriausia organizmo darbinguma ugdant
greituma, biity daugiau naudojama varzybinés veiklos elementy.

Bazinis rengimo etapas apima dvi pubertatinio periodo fazes, kurios trunka iki 15-16
mety ir baigiasi lytiniu subrendimu (Harre,1982). Siame etape i§ dalies susiformuoja visos
fizinés ypatybés ir paaugliy judéjimo igiidziai. Pratybos organizuojamos atsizvelgiant i jaunuoliy
amziaus ypatumus, sensityvius periodus, fiziniy ypatybiy heterochronija, somatinius,
morfoliginius ir funkcinius ypatumus. Sio etapo svarbiausias uzdavinys-stiprinti sveikata ir
visiSkai fiziSkai tobuléti, igyti pasirinktos sporto Sakos techninio rengimo pagrindus, ugdyti
judéjimo gebéjimus ir jgidzius.

Sportininko judé¢jimo aktyvumas, viso kiino ar jo daliy judéjimas pasireiSkia
psichomotorika, kuria vadovaujamasi lavinant optimalius jud¢jimo igtdzius, mokant valdyti
kiina, ugdant sportininko valig ir dorovines savybes.

Psichomotorika reiSkiasi Siomis pagrindinémis formomis (J. Palaima, 1985):

1. ideomotorika-judesiais, kuriuos sukelia ryskis juy vaizdiniai;

2. sensomotorika-psichinés veiklos sensoriniy ir motoriniy komponenty saveika;

3. emociomotorika-emocines biisenas iSreiSkianciais judesiais bei motorikos patvarumu
ar sutrikimu dél emociju poveikio;

4. sensoverbaline motorika-kalbéjimo reakcijomis | suvoktus dirgiklius.
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Geras psichologinis pasirengimas atlikti judesi; salygoja sékminga mokymasi,
treniravimasi, padeda tobulinti judesio technika, prognozuoti ir diagnozuoti. Judesio arba
judéjimo suvokinys yra sudétingas darinys, kuris tik daugeli karty kartojamas igyja norima
struktiirg. Norint jsiminti judesi ir véliau ji atgaminti, biitina tobulinti motoring atminti. Tam
reikia atlikti Simtus judesiy.

Sportininko rezultatyvumo pagrindas yra motorika, kuri priklauso nuo morfologiniy,
fiziologiniy, psichologiny, pedagoginiu, socialiniy ir kity veiksniy. Psichinés savybés turi didele
reikSme sportiniam rezultatyvumui, tod¢l atitinkamais psichologiniais biidais biitina nustatyti, ar
sportininkui budingos tos psichinés savybés, kurios salygoja sékminga pasirinktos sporto Sakos
veikla.(J. Palaima, 1987)

Paauglystés amziaus tarpsniui budingas lytinio brendimo, kauly, raumeny, kraujotakos,
kvépavimo ir kt. Organy sistemy persitvarkymas. Jis pasizymi sudétingais fizinio ir psichinio
vystimosi prieStaravimais. Ugis ir svoris spar¢iai didéja, gretai auga galiiniy kaulai, raumenys
vystosi léciau nei kaulai, tod¢l suprastéja judesiy koordinacija. Panasiis vystymosi neatitikimai
yra dél krajagysliy ilgéjimo ir Sirdies raumens augimo. Sirdis nepajégia pakankamai apripinti
krauju smegenu. Paauglys greitai pavargsta, silpn¢ja jo démesys. Bunda suaugusio zZmogaus
savimong, pradeda formuotis nauji santykiai su aplinka, noras, kad su juo biity elgiamasi kaip su
suaugusiuoju. Biologini amziy galima vertinti pagal morfologinio brendimo (kiino matmentis,
iigl, svori, galvos ir kriitinés apimtikauléjimo, danty dygimo, lytinio brendimo(antrinius lytinius
pozymius)) kriterijus (Tumanianas, Matrisovas,1976).

Paauglio sportiniai gabumai pasireiskia asmenybés savybémis, subjektyviai lemian¢iomis
sekminga sporting veikla, t.y. tuo, kad sportininkas greitai ir gerai gali {valdyti pasirinkta sporto
Saka ar rungt] ir rezultatyviai dalyvauti varzybose(P. Karoblis,1999).

1.4. Greitumo priemoniy naudojimo pratybose ypatumai

Vokietijos specialistai K. Jageris, G. Oelschlagelis, D. Martinas, D. Harre teigia, kad
,jaunyju sportininky treniruotés pagrindas-visapusiskas fizinis sportininko rengimas, tobulinantis
Jjo jéga, greituma, iStverme, lankstuma bei vikruma. Vienpusiskai treniruodamasis, nepasieksi
dideliy sportiniy rezultaty, nes fiziniai privalumai veikia kompleksiskai.*

Siy kompleksiskai saveikaujaniy fiziniy ypatybiy sistema yra gana sudétinga: jvairiems
fiziniams pratimams atlikti vienodai svarbios visos fizinés ypatybés: greitumas, jéga, iStverme.
Zinoma, tam tikrai lengvosios atletikos rung¢iai labiau reikalinga viena kuri nors fiziné ypatybe,

o kitos gali biiti ne tokios svarbios ir nelemti rezultato.
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Parenkant pratimy kompleksus fizinéms ypatybéms lavinti svarbu prisiminti, kad jauno
sportininko organizmas gerai prisitaiko ir pakelia greiti, bet gerokai sunkiau pernesa iStvermeés ir
jégos kriivius. Gery jauno sportininko iStvermés ugdymo rezultaty galima laukti, jei jégos ir
iStvermés pratimai bus kaitaliojami su lankstumo, greitumo ir vikrumo pratimais.(P. Karoblis,
2003)

Greitumui ugdyti labai svarbu teisingai parinkti treniruotés priemones. Aliekami jvairts
pratimai, kurie skirstomi i tris grupes: bendrojo fizinio rengimo, specialiojo ir varZybiniai.
Bendrojo fizinio rengimo pratimai naudojami bendram organizmo pajégumui ugdyti. Bitina
stiprinti sportininko viso organizmo darbinguma, silpnus raumenis, ugdyti funkcinius silpnesniy
organy ir sistemy geb¢jimus, formuoti specialigja sportininko morfologing ir funkcing darna.
Ypac efektyviis Sie pratimai, kai jie atliekami per pratybas ratu.(P. Karoblis, 1999)

Specialieji bégimo pratimai atlieckami kartojimo metodu. Akcentuojama pratimo trukme,
intensyvumas, poilsio trukme, forma, kartojimuy skaicius. Tarp didziausiu tempu atliekamy
pratimy-4-6 min.poilsis. Per poilsio pertraukéles galima atlikti lankstumo pratimus, nes tai
padeda palaikyti nerviniy motoriniy centry jaudruma. Pratimai nebekartojami, kai juy atlikimo
greitis pradeda mazéti, nes juos kartojant jau ugdoma iStverme. Greitumo pratimai skirstomi { tris
grupes:

* reakcijos pratimai;

* greitéjimo pratimai;

* trumpyjy atkarpy bégimas.

Reakcijos pratimai tobulina nervy sistemos ir raumeny reakcija, pvz., gerina reakcija 1
starto signalg arba varzovo judesi.

Greitéjimy pratimy (spurty) atlikimo greiti galima pamazu didinti pradedant bégti ristele
ir baigiant greitu bégimu. Svarbiausia, kad didZioji nuotolio dalis biity bégama ne visu greiciu,
tik pabaigoje biity spurtuojama.

Trumpyjy nuotoliy bégikams rekomenduotini Suoliai nuo kojos ant kojos, nes ju judesiy
struktiira labai artima bégimui. Skiriasi tik tuo, kad kiekvienas Zingsnis atlickamas energingu
Suoliu.

VarZybiniai pratimai atitinka varzyby metu reikalinga judesiy struktiira. Tai bégimas 1§
starto, ivairiis greit€¢jimai bégant trumpas ir vidutines atkarpas. Varzybiniai pratimai ugdo tam
tikras greitumo formas (reakcijos greiti i starto signala, tam tikruy judesiy greiti ir Zingsniy
daznuma), taip pat kompleksini judesiu greituma. Reakcijos greitis i starto signala ugdomas
startuojant 1§ jvairiy padéciy. Didziausias judesiy daznumas ugdomas lengvesnémis salygomis-
bégant 1 nuokalng, pavéjui, 1§ eigos, atliekant ivairius grupinius bégimus 1§ starto. Pratimy

trukmé reakcijos grei¢iui ugdyti -1-2 sek., judesiy daZznumui- 15-20 sek. Intensyvumas-
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didziausias arba artimas jam (95-100 proc.). Visi pratimai atlickami kontroliuojant greiti,

i§laikant teisinga judesiy struktiirg (Karoblis, 1999).

1.5. Greitumo kriiviy iSdéstymas varZyby sportininko rengimo cikle

Norint teisingai paskirstyti meting Suolininko treniruot¢ i atskirus periodus reikalinga
zinoti, kokie pagrindiniai faktoriai turi didziausia jtaka Siam procesui.

Eil¢ autory nurodo, kad sudarant metini plana reikia atsizvelgti i tai, kokiu mety
laikotarpiu Zmogaus organizmas pasiekia auk$c¢iausia fizini darbinguma.

Sporto praktika rodo, kad aukStus sportinius rezultatus galima pasiekti jvairiy mety
laikotarpiu. Ypac tai patvirtina Suolininky rezultatai. Jau tapo iprastu reiSkiniu, kad ziemos
varzybiniu laikotarpiu Suolininky rezultatai yra neblogesni, o kartais ir aukStesni uz vasaros. Tai
rodo, kad klimatinés salygos neturi lemiamos reik§més metinés treniruotés struktiirai. Svarbia
reikSmeg treniruotés metinei struktirai, turiniui turi varZyby kalendorius. Taciau pagrinding itaka
treniruoCiy periodizacijai turi laipsniSkas sportinés formos vystymas. Sportinés formos vystymas
susideda 1$ Siy etapy: jos igyjimo, palaikimo ir laikino kritimo. Manoma, kad $iy etapy trukmé —
apie 4-5 meén. Taigi, sportinés formos palaikymas prasideda nuo pirmyjy varzyby (geguzés mén.)
ir tesiasi iki svarbiausiy varzyby (liepos-rugpjiicio mén.). Per §i laiko tarpa Suolininkas privalo
i8laikyti ir net padidinti organizmo funkcinius geb¢jimus, pagerinti bendra ir specialyji fizing
pasirengima. Siuo pozidiriu Suolininky treniruodiy struktiira skirstoma { atskirus parengimo
etapus, kuriy kiekvienas turi savo specifinius uzdavinius ir priemones (,,Suolininkq treniruo¢iy
kriivio dinamika metiniame cikle*, 1986).

Be to P. Karoblis (2003) teigia, kad varzybu laikotarpio trukmé yra 4-5 mén.,
parengiamojo laikotarpio - 5-6 mén., pereinamojo - nuo | iki 2 mén. Kiekvienam laikotarpiui
biidinga savita treniruotés kriivio ir intensyvumo kaita. Be to kriivio intensyvumas didé¢ja iki
varzyby laikotarpio pradzios ir svarbiausiose varZybose pasiekia kulminacija. Fizinio kriivio
apimtis did¢ja iki parengiamojo laikotarpio vidurio, véliau labiau didéja intensyvumas. Labai
svarbus valdymo veiksnys yra intensyvumas. Jeigu anksti pasiekiamas didziausias intensyvumas,
tai anksti galima laukti gery rezultaty. Pasak P. Karoblio (2003) praktika rodo, kad jie biina
stabiliis. Antra vertus, parengiamojo laikotarpio pabaigoje arba varzyby laikotarpio pradzioje
galima treniruotis intensyviai net esant didelei kriivio apimciai. Antras svarbus valdymo
veiksnys - pratyby turinys ir atitinkamo pratybuy kriivio sudarymas. Pirmoje parengiamojo
laikotarpio puséje vykdoma bendrojo fizinio rengimo programa (atletinis rengimas), o antroje §io
laikotarpio puséje pasiekiama geriausiy rezultaty. DidZiausias mazos apimties kravio

intensyvumas biina varzybuy laikotarpio pradzioje. Tuo metu pratyby turini sudaro varzybiniai
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pratimai (Karoblis, 2003).

1.5.1. Treniruo¢iy (pratyby) skaicius varzyby laikotarpyje

V. Butkaus (1995) teigimu, varzyby periodo metu § uolininkai treniruojasi 3-4 kartus per

savaite ir stengiasi kas antra savaite dalyvauti varzybose (Butkus, 1995).

1.5.2. Greitumo pratyby skai€ius, procentiné jo dalis

16-18 m. Sportininkai daugiau démesio skiria  specialiam fiziniam rengimuisi,
nepamiridami ir bendrojo. Siame amZiuje toliau lavinamas greitumas, Soklumas. Ima nusistovéti
greitis, bégimo Zingsnio ilgis; tai padeda surasti pastovy jsibégéjimo nuotoli. Siuo periodu reikia
daugiau démesio sirti jégai ugdyti, galima panaudoti didesnio svorio Stanga (60-90 kg). Daznos
treniruoteés turéty vykti 1-2 kartus per savaite, ir tik paruoSiamuoju laikotarpiu (Butkus, 1995).
Tai mums pasako, kad Suolininky i toli varzybuy periodu jégos ugdymas pristabdomas, o

greitumo pratybos sudaro 50-60 % savaitinio kriivio.

1.5.3. Greitumo ir kity rengimo daliy santykis

P. Karoblio (1999) teigimu didZiausias judesiy daznumas ir tam tikro judesio greitis
pasiekiamas 16-17 metais.

Jaunesniajame mokykliniame amziuje ir paauglystéje daugiau démesio skiriama judesiy
daznumui ugdyti, véliau — jégai, lankstumui ir koordinaciniams geb¢jimams (Volkovas, Filinas,
1983).

VarZzyby mezociklo tikslas - i8laikyti pasiekta sportine forma, iStaisyti nedideles klaidas
atliekant varzybinius pratimus.

Varzybu mezociklas apima tiesiogini rengimasi svarbiausioms varzyboms, varzyby ir
atsigavimo po varzyby laikotarpi. Sio laikotarpio svarbiausias uzdavinys - siekti, kad
sportininkas igyty optimalia sportine forma, pasiekty geriausia rezultata per pagrindines
varzybas. Todél reikia organizma pratinti prie maksimalaus deguonies stygiaus ugdant greituma

bei specialiaja iStverme (P. Karoblis, 2003).

1.5.4. Greitumo priemoniy (pratimy) kitimas

Pagal P. Karoblj (2003) treniruotés kriivi sudaro fiziniai pratimai, kuriais pratybose
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sukuriamos fizinés, psichologinés ir intelektualinés prielaidos siekti geriausiu sportiniy rezultaty.
Ugdant greituma daZniausiai taikomas kartojimo metodas. Sio metodo charakteristikos yra
tokios: nuotolio ilgis, atlikimo intensyvumas, poilsio trukme, kartojimy skaicius ir t.t. Nuotolis
(arba pratimo trukmé) turi biti tokio ilgio, kad darbo intensyvumas nemazéty iki pabaigos.
Judesiai atlickami maksimaliu greiciu, kiekvienu méginimu sportininkas stengiasi siekti ge-
riausio rezultato. Poilsio intervalai turi biiti ilgi, kad bty garantuotas santykiskai visiSkas
atsigavimas - judesiy greitis neturi per daug sumazéti.

Poilsio trukmé turi biiti optimali. Racionaliai parinktas ir sutvarkytas pratyby ar
treniruotés vyksmo daliy intervalas garantuoja visiSka arba dalini sportininko darbingumo
atgavima po fizinio kriivio. Poilsio trukmé yra gera priemoné fizinio kriivio veiksmingumui
optimizuoti.

Suolininkams { tolj rekomenduojamos $ios pagrindinés pedagoginés priemonés-specialiis
pratimai: 30 m bégimas isibégéjus (sek.), 40 m bégimas i§ zemo starto (sek.), triSuolis 1§ vietos
(m), penkiasuolis isibégéjus 5-10 bégimo Zingsniy (m), Suolis 1 toli isibégéjus 5-10 bégimo
zingsniy (m), 150-200 metry bégimas (sek.), atsistojimai su Stanga (t), Suolis 1 auksti (m)
(naudojant Bosco platforma), atskiry technikos elementy vertinimas (Vertinimas baly sistema 5-
4-3-2-1, videojraSai ir filmavimas )(Butkus, Streckis, 2002).

Be to sporto mokslininkai teigia, kad varzybuy periodo metu treniruoCiy priemonés
nedaug skiriasi nuo parengimojo: daugiau démesio skyriama greitumui ugdyti, technikai
tobulinti bei pasiektam jégos lygiui palaikyti (Butkus, 1995).

P. Karoblio (2003) varzyby laikotarpiu treniravimosi kiekybé turi pereiti 1 kokybe, ir tai
turi biti didelio meistriSkumo sportininko rengimo pagrindas. Svarbiausias varZyby laikotarpio
uzdavinys - optimaliai siekti geriausiy sportiniy rezultaty ir juos stabilizuoti. Treniruotés kravis
Siuo metu tolygiai maZzinamas. Sportininkas per varzybas pasitikrina savo galimybes, jvertina
pratybu veiksminguma. Jeigu pratyby kriivis sumazinamas staigiai ir pasitenkinama tik
varzybomis, sunku tikétis i$laikyti gera sporting forma.

Varzybos yra sportininko aukléjimo, valios ugdymo, technikos ir taktikos tobulinimo
priemoné. Kai ilgai treniruodamasis sportininkas igyja gera sporting forma, jprastomis
treniruotés priemonémis jis jau nebegali padidinti organizmo darbingumo. Tai padaryti galima
tik per varzybas. Didelg reikSme Siuo laikotarpiu turi racionaliai sudarytas varzyby kalendorius,
kai sportininkas gali sistemingai rengtis svarbiausioms mety varZyboms. Varzyby laikotarpiu
daug démesio skiriama atsigavimo mikrociklams. Gerus rezultatus lemia ne tik didelis kravis,
bet ir pasyvios bei aktyvios poilsio fazés, kurios taip pat turi biiti planuojamos atsizvelgiant |
treniruotés kruvio ir varzyby apimti. Atsigavimo mikrocikle biitina vartoti daugiau vitaminy,

taikyti jvairias atsigavimo priemones, veikti tas sistemas, kurios labiausiai buvo nuvargintos.

32



Treniruotés krivis priklauso nuo varzyby skaiciaus. Specialieji greitumo jégos pratimai - biitinas

ir svarbiausias pratybuy elementas (P. Karoblis, 2003).

1.6. Suolininky varZybinés veiklos ypatumai

Varzybos — tinkamiausia proga sportininkui parodyti visus savo geb¢jimus. Su

kiekvienomis varzybomis vis rySkiau atsiskleidzia sportininko organizmo potencinés galimybés.
Per varzybas iSkovotos pergalés ir patirti pralaiméjimai yra sudétiné sporto pazangos dalis.
Padrytos teisingos i§vados po patirto pralaiméjimo yra geras stimulas siekti pergalés.Siandien
tarp pasaulio sportininky vyrauja nuomon¢, kad kelias i pergales veda per varzyby arena. Todél
varzybas reikia vertinti ne tik kaip sportininky tengimo tiksla, bet ir kaip priemong¢ bei metoda
tikslui pasiekti. Sportininkas, kiekviena karta startuodamas varzybose, turi tiksliai zinoti, ka jis
nori pasiekti, kokie keliami uzdaviniai. Tiktai tikslingos , apbréztos varzybos padeda efektyviai
gerinti rezultatus (Karoblis, 1999).

Suolininky i toli vasaros varzyby periodas prasideda geguzés ménesio pabaigoje.
Sportininkai iki $iy varzZyby periodo turi startuoti 2-3 kartus, patikrinti treniruo¢iy efektyvuma.
Treniruotés Siuo periodu turi biiti indvidualizuotos. Fiziniai kriiviai intensyvis, daug démesio
skyriama organizmo atsigavimui, funkcinio bei specialiojo rengimosi potencialo kaupimui. Siuo
periodu kitos treniruotés vykdyti negalima esant organizmo nuovargio pozymiams. Likus 5-8
treneiruotéms 1iki varzyby, vykdyti labai didelio intensyvumo specialios krypties kelias
treniruotes, norint pasiekti superkompensacini efekta. Vasara 3-4 savaites reikia akcentuoti
bendrojo ir specialiojo fizinio rengimosi gerinima, nes dalyvauti varzybose daugiau kaip tris
ménesius be papildomo trumpo vasaros parengiamojo periodo yra per sunku, daZznai antroje
vasaros pus¢je pradeda blogéti Suolininky sportiniai rezultatai (Butkus, Streckis, 2002).

Pasak P. Karoblio (2003) per kiekviena sportinio rengimo laikotarpi sportininko
organizmas [vairiapusiSkai rengiamas kitam etapui. Sportinés formos siekimo etapas - metinio
makrociklo dalis, trunkanti nuo specialiojo rengimosi pradzios iki pirmyjy pagrindiniy varzyby
arba ty varzyby pirmy rungtyniy (2-4 savaités). Sis etapas yra ypa¢ svarbus (vyrauja specialusis
sportininky rengimas) ir per ji galima pasiekti labai gera sportininko treniruotuma (Karoblis,

2003).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas grindziamas:

» Humanistinés psichologijos ir filosofijos nuostatomis (Maslow, 1979, 2006; Rogers, 1965,
1969), kuriomis grindziamas visybinis Zmogaus ugdymas, apimantis kiina, intelekta, jausmus,
vaizduotg, nuostatas, vertybes.

» Klasikin¢ sporto mokslo tyrimuy metodologija (Skernevicius, Raslanas, Dadeliené, 2004).

» Sportininky rengimo ir tyrimo naujaja metodologija (Skurvydas, 1991; 2003; Zatsiorsky,
1995).

» Siuolaikinémis motyvacijos teorijomis aiskinandiomis individy motyvacija fiziniam

aktyvumui ir sportinei veiklai (Deci, Ryan, 1985; Duda, Hall, 2001).

2.1. Tyrimo metodai

Darbo uzdaviniams iSspresti buvo naudojami Sie tyrimo metodai: kontent analizg,
testavimas, anketin¢ apklausa, pedagoginis steb¢jimas, pedagoginis eksperimentas. Didziausias
démesys buvo skiriamas jaunyjy Suolininky greitumo lavinimo metodiniams ieSkojimames.

Teorinés analizé ir apibendrinimas.

[Sanalizavome 35 literatiiros Saltinius, 1§ ju 30 lietuviy ir 5 rusy kalbomis. Lietuvoje dar
stinga mokslinés-metodinés literatliros apie Suolininky, o ypa¢ apie Suolininky greitumo
lavinima. Didziausias démesys buvo skiriamas Suolininky greitumo lavinimo metodiniy
ypatumy, rengimo priemoniy iSdéstymo analizei. Informacijos Saltiniy analiz¢ buvo pagrista
mastymu, proto veiksmais analizuojant, apibendrinant zinias susijusias su tiriamuoju objektu.
Mokslinés literatiiros analizé ir apibendrinimas padéjo atskleisti sporto, kaip socialinio reiSkinio,
itaka harmoningam asmenybés vystimuisi, iSrySkinti darbo aktualuma, problema, prognozuoti
darbo rezultatus, formuoti tikslus ir uzdavinius, numatyti tyrimo teoring ir prakting reikSme,
pasirinkti tyrimo objekta, tyrimo metodus, duomeny rinkimo ir tvarkymo bei analizés
procediiras.

Testavimas.

Pagal Skerneviciaus ir Raslano (2004) metodika buvo atliktas 30 m bégimas i§ pirmo
judesio testas greitumui nustatyti ir 150 m bégimas 1§ pirmo judesio. Staigioji jéga buvo
nustatoma Suolio 1§ vietos testu, o triSuoliu i§ vietos greitumo jéga. Be to testais Suolis i toli i§ 6
ir i§ 10 bégimo zingsniy buvo nustatoma greitumas. Tiriamoji Suolininky 1 toli grupe (8
sportininkai) atliko visuy testy po 3 méginimus, iSskyrus 150 m bégima i§ pirmo judesio, kuris

buvo fiksuojamas i§ pirmo bandymo. Testy rezultatai — sugaiStas laikas (sek.) iveikiant nuotoli
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didZiausiomis pastangomis — tyrimams buvo imamas geriausias bégimo laikas, nuSoktas nuotolis
(m). Analizei buvo imami geriausi 1§ visy bandymy rezultatai. Testai buvo atlickami 4 kartus.
Testy rezultatai pateikti 1, 2, 3, 4 prieduose.

Anketiné apklausa.

Buvo sudaryta anketa nustatyti Suolininky psichologing savijauta varzyby metu
(9 priedas).

Pedagoginis stebéjimas.

Pagal sudaryta protokola (5 priedas) i$analizavome 5 Siauliy miesto Lengvosios atletikos
mokyklos trenerio J. T. treniruotes. Treneris neprieStaravo, kad jo vedamos pratybos biity
stebiamos. J.T. yra suteikta nacionaliné sporto trenerio kvalifikaciné kategorija. Patyrusio
trenerio pratyby metodiné analizé buvo labai vertinga praktiniu pozitriu. Tai buvo varzyby

periodo treniruotés (1 lentel¢). Sportininkai tikslingai rengési varzyboms ir treniruotése

dominavo specializuoti kriiviai.

Pedagoginis eksperimentas.
[Sanalizavus moksling-metoding literatiira ir pasitarus su nacionalinés kategorijos treneriu
J. T. buvo sudarytas eksperimentinis parengiamojo periodo treniruo¢iy modelis (2 lentele). Jis

buvo pritaikytas parinktai Suolininky i toli grupei.

1 lentelé
Suolininky i tolj rengimo struktiira vasaros varzyby periode
VARZYBU
Mezociklas Pirmyjy varzyby Svarbiausiyjy varZyby I3
Ménuo Geguzé BirzZelis Liepa Rugpjitis viso
Mikrociklas Prv Prv Prv PV Prv PV Prv PV Prv PV Prv Prv PV Prv Prv PV
Savaité 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Diena 5-11 12- 19- 26-1 2-8 9-15 16- 23- 30-6 | 7-13 14- 21- 28-3 | 4-10 11- 18-
18 25 22 29 20 27 17 24

Testavimas 1 - - 1 - - - - - 1 - - - 1 - - 4
VarZzyby sk. — --- 1 --- 1 --- 1 --- 1 - - 1 --- --- 1 i 6
Treniruodiy sk. 5 5 4 4 4 5 4 5 3 4 5 3 4 5 3 3 66
Bégimas 1 1 0,7 0,8 0,5 0,8 0,5 0,8 0,5 0,8 1 0,5 0,8 1 0,5 0,5 11,7
maksimaliu greidiu
(km)
Bégimas 0,6 0,4 0,3 0,4 0,3 0,4 0,3 0,4 0,3 0,4 0,6 0,3 0,4 0,6 0,3 0,3 6,3
submaksimaliu
greiciu (km)
Tolis, triSuolis i§ 50 60 50 60 50 60 40 50 35 40 60 30 40 30 30 20 705
ivairaus
isibégéjimo (k)
DaugiaSuoliai (km) | 0,8 0,8 0,6 0,6 0,2 0,3 0,2 0,3 0,2 0,3 0,5 0,2 0,3 0,2 0,1 0 5,6
Nusokimai, 100 100 100 100 60 50 40 30 30 30 30 30 50 30 30 20 830
uzSokimai, Suoliai
per barjerus (k)
Jégos pratimai (t) | 4 3 2 3 2 [ [ [ [ [ [ 1 2 1 05 |0 24,5
Metimai (k) 100 100 100 100 60 60 60 60 40 40 40 40 60 40 40 20 960
Pratimai daZznumai | 10 10 10 10 15 15 20 20 10 15 15 10 15 12 10 5 202
8-12 sek. (serijos)
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Sutartiniai Zenklai:

PrV - prieSvarZybinis mikrociklas;

PV - povarZybinis mikrociklas.

2.2. Organizavimas

Tyriamieji Siauliy miesto sporto mokyklos trenerio J .T. auklétiniai: S. G., A. S., V. M.,
T.R.,M. B, S.K., T. B,, V. S. Sie $uolininkai atliko po $esis testus: 30m i3 pirmo judesio, 150m
1§ pirmo judesio, Suolis 1 tolj 1§ vietos, triSuolis i§ vietos, Suolis 1 tolj isibégeéjus 1§ 6 bégimo
zingniy, Suolis 1 tolj isibégéjus i§ 10 bégimo zingsniy. Testavimas buvo atlieckamas 4 kartus:
2007-05-01, 2007-06-01, 2007-07-07, 2007-08-04.

16-18 mety Suolininky psichologinei savijautai ir elgsenai varzyby metu nustatyti buvo
parengta anketiné apklausa. Tyrime dalyvavo Siauliy miesto Lengvosios atletikos manieZo

trenerio J. T. anks¢iau minéty 8 Suolininky (16-18 m.) grupé.

36



3. Tyrimo rezultatai ir jy analizé

3.1. Pratybose naudojamy greitumo lavinimo priemoniy, metody pagrjstumas

Svarbi moksliniu pozitiriu problema yra greitumo priemoniy metodiSkai teisingas
naudojimas per sporto pratybas. Norédami iSanalizuoti Siy priemoniy naudojimo ypatumus
stebéjome nacionalinés kategorijos trenerio J.T. vedamas sporto pratybas. Buvo stebimos
prieSvarZybinio mikrociklo (2007 m. birZelio 2-8 dienos) pratybos.

Anot P.Karoblio (1999) prieSvarzybinio mikrociklo veiklos pobidis ir struktiira turi
sutikti su biisimyjy varZyby pobiidZiu ir rézimu ir turi laiduoti gera sportininky darbinguma,
psichologini nusiteikima. Jame turéty biiti atkreiptas ypatingas démesys i Suolio i toli judesiu
technikos tobulinima bei greitumo gebéjimuy ugdyma (Karoblis, 1999).

Trenerio sprendziami per pratybas uzdaviniai atitiko tokio pobiidzio mikrociklui
keliamus reikalavimus. Tai yra pagrindinis démesys buvo sukoncentruotas | greitumo gebéjimy
ugdyma, judesiy technikos tobulinima, koju raumeny tonuso iSlaikyma. Be to sporto
mokslininkai V. Butkus ir V. Streckis (2002) nurodo, kad bégimo greitis yra vienas i$
svarbiausiy faktoriy nulemianciy Suolio i toli rezultata (Butkus, Streckis, 2002).

Greitumas buvo ugdomas naudojant specialiuosius bégimo pratimus, neilgus (20-60m)
greit¢jimus, kartotini trumpy atkarpy (50-150m) bégima. Treneris J. T. ypatingai akcentavo
atlieckamy judesiy daznj, bei ypal grieztai laikési kartotinio pratimy atlikimo metodo
reikalavimy. Tai yra buvo grieztai apibréZiamas bégamy atkarpy jveikimo laikas. Atkarpos buvo
bégamos 90-95 proc. grei¢iu nuo maksimalaus. Mokslininky P. Karoblio (1999), A. Skurvydo,
A. Stanislovai¢io, A. Maciuko (1996), D. Radziukyno, E. Buroko (1990) teigimu treniruotése
taikant kartojimo metoda, efektyviai veikiamas organizmas, jis geriau parengiamas varzyboms,
ugdoma specialioji iStvermé ir greitumas (Karoblis (1999), Skurvydas, Stanislovaitis, Maciukas
(1996), Radziukynas, Burokas (1990)).

Be to trenerio J. T. sporto pratybose Suolio i toli judesiy technika buvo tobulinama
naudojant dalini judesiy mokymo metoda. Tai yra Suolio i toli veiksmas buvo suskirstytas i
judesius ir ju buvo mokoma atskirai. Pasiekus apibrézta judesiu atlikimo kokybg jie buvo
sujungiami ir naudojamas i8tisinis veiksmo mokymo metodas. Pasak D Radziukyno ir V.Buroko
(1990) toks veikimo modelis yra veiksmingas. Sportininkai per judesiy ir veiksmy mokymo
pratybas buvo oranizuojami frontaliuoju metodu. Tai yra visi Suolininkai mokosi ty pac¢iy judesiu
kartu. Ypac efektyviai treneris naudojo aiSkinimo metoda. Treneris parastai ir suprantamai

aiSkindamas perteikdavo Suolio 1 toli judesiy atlikimo detales.
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P. Karoblio (1999) teigimu, vienos pratybos nuo kity skiriasi savo kryptingumu,
priemonémis, metodais. Todé¢l, i§laikant pratybu darna, biitina ieSkoti naujy jy formy (Karoblis,
1999).

Trenerio J. T. auklétiniai atlieka daug atsispyrimo judesiy technikos tobulinimo pratimy.
Sokama i tolj 1sibégejus 1§ 6-10 isibégéjimo zingsniy. Ir svarbiausia, kad auklétiniai
motyvuojami atlikti §j pratima maksimaliu grei¢iu. Suprantama trenerio metodiné idéja. Siuo
atveju modeliuojama varzybing situacija ir sportininkai veikia maksimaliais greiciais. Pasak V.
Streckio, V. Butkaus, V. Streckienés, G. Gorianovo (2002), tai efektyvi priemoné, lavinanti
greituma. Pagal varZzyby taisykles atlieckami fiziniai pratimai, atitinkantys pasirinktos sporto
Sakos ar rungties turini ir struktiira, gerai lavina greituma ( Streckio, Butkaus, Streckienés,
Gorianovo, 2002).

Treneris J.T. Suolininky 1 toli koju raumeny tonusa palaiko naudodamas bazinius
pratimus su sunkmenomis: pritiipimai su Stanga ant peciy, itlipstai su Stanga ant peciy, paSokimai
aukStyn atsispiriant abiem kojom su Stanga ant peCiy. Pritipimai su Stanga atlickami jveikiant
90-95 proc. iSorini pasiprieSinima. Kartojimy skaicius — 2-4. Serijy skaiCius 2-3. Nors ir
nugalima didelé iSoriné sunkmena, bet treneris reikalauja stengtis tai daryti kaip galima greiciau.
[t@ipstai su Stanga atliekami jveikiant 60-70 proc. iSorinj pasiprieS§inima. Viena koja atliekami 5-
7 itupstai ir kita koja atliekami 5-7 itupstai. Serija kartojama 1-2 kartus. Pasokimai auksStyn
atsispiriant abiem kojos atliekami su 20-25 kg Stanga. Treneris reikalauja juos atlikti kaip galima
greiCiau. Atliekami 5-7 Suoliai. Seriju skaiCius 2-3. Taip anot V. Butkaus (1995) tobulinamas
greitumas bei palaikomas jégos potencialas (Butkus, 1995).

Visy stebimy pratybuy trukmé buvo 60-70 min. Jos trumpos, bet intensyvios. Sportininkas
turi biiti per jas susikoncentaves, atidus, motyvuotas. Motorinis pratybu glaudumas buvo mazas,
kadangi treniruotése buvo atlickami pratimai reikalaujantys ilgy poilsio intervaly. Pagal P.
Karoblj (2004) ugdant greituma, poilsio trukme biitina planuoti taip, kad pradedant kita pratima
nebelikty nuovargio pozymiy (Karoblis, 2004). Be jokios abejonés, motorinis pratyby glaudumas
galéjo biti ir didesnis. Per poilsio pertraukas, kuriy trukmé 3-5 minutés sportininkas galéty ne
pasyviai sédéti, o atlikti keleta tempimo pratimy, serija skirta nugaros ar pilvo preso raumenims
lavinti. Tokiu biidu i§laikoma optimali raumeny temperatiira bei jaudinimo ir slopinimo procesy
pusiausvyra (Skurvydas, 1999; Butkus, Streckis, 2002).

Pratyby struktiira buvo klasikiné. Tai yra jos buvo sudarytos 1§ triju daliy:
parengiamosios, pagrindinés ir baigiamosios. Keista, bet parengiamojoje dalyje treneris buvo
neaktyvis. Patys sportininkai pasirinkdavo reikiamus jy manymu pratimus, jy atlikimo apimtj ir
intensyvuma. Manytume, kad tai viena i§ svarbiausiy pratyby trikumuy. Sportininkas pradédamas

parengiamaja dalj tik mazdaug numato kokio pobiidZio treniruoté bus atliekama ir dazniausiai ne
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visai tinkamai veikia parengiamojoje pratyby dalyje. Pasak P. Karoblio (2003) pazangia pratybu
struktiira lemia optimalus kriivio nuoseklumas ir intensyvumas. Pratyby dalys turi sudaryti
funkcionuojancia visuma ir jas turi sieti bendras tikslas. Pagrindiné pratyby priemoné yra fiziniai
pratimai (Karoblis, 2003).

Treneris J. T. pratybose realizuoja bendruosius didaktikos principus: sistemingumo,
samoningumo, vaizdumo, prieinamumo arba individualizacijos, mokslumo. Specialistas,
tobulindamas judesiu technika, daznai prasydavo paciy auklétiniy, kad jie jvertinty savo atlikty
judesiy kokybg. Tokiu biidu sportininkas mokomas vertinti savo judesius. Be jokios abejonés,
jeigu sportininkas analizuos savo atlieckamus judesius, savo klaidas, jy taisymo biidus — darbas
bus veiksmingesnis, ekonomiSkesnis, sportininkas bus savarankiskesnis per varzybas, gebés pats
iStaisyti savo klaidas. KorektiSkiausia per treniruotes buvo realizuojamas prieinamumo arba
individualizacijos principas. Treneriai puikiausiai zino kiekvieno auklétinio galimybes,
polinkius, nuostatas, kontroliniy testy ir varzyby rezultatus. Remdamiesi Sitomis Ziniomis jie
realizuodavo didaktini prieinamumo principa.

Ypatinga démesj treneris skyré vaizdziam judesiy technikos demonstravimui. Buvo
naudojamas Zodis, judesys. Labai gaila, bet treneriai visai nenaudoja vaizdiniy priemoniy
(paveiksly, geriausiy Suolininky atlieckamy judesiy kinogramy).

Sportininkas biitinai turi zinoti, suprasti savo organizme vykstancius fiziologinius ir
psichologinius procesus, mokéti vertinti ir kontroliuoti subjektyvius ir objektyvius pojicius ir
darbinguma. Labai gaila, bet treneriai apie tai savo auklétiniams beveik nekalba.

Be jokios abejonés, treneriy darbo kokybe lemia darbo salygos, inventoriaus kokybé ir
gausa, Suoliy sektoriy kokybé. Treneriai kartais priversti koreguoti pratyby plana vien todeél, kad
sakykim tuo metu biina uzimtas Suoliy sektorius ar kiti treneriai naudoja tuo metu reikalingas
priemones, treniruoklius ir panaSiai. ManieZe Salta, temperatiira tesiekia 8-10 laipsniy. Tokia
temperatiira neleidzia kokybiSkai realizuoti kartotinio metodo reikalavimy. Sakykime per 3-5
minuciy poilsio intervalg sportininko kiino temperatiira sumazeja, todeél tinkamai atlikti kita

pratimy serija jau sudétingiau, sportininkas gali patirti trauma.

3.2. Greitumo kriiviy iSdéstymas varzyby sportininko rengimo periode

Sporto mokslininkai (Butkus, 2000, Karoblis, 1999) teigia, kad greitumo kriiviai
varzybiniame sportininky rengimo periode gali biiti iSdéstyti tolygiai arba gali biti
koncentruojami tam tikruose rengimo mezocikluose. Jauniesiems sportininkams priimtinesnis
turéty buti tolygus kriivio iSdéstymo variantas (Platonovas, 2003), nes jis sudaro galimybg

sportininko organizmui be ypatingy stresy prisitaikyti prie fizinio krivio. Optimali sportininko
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biisena (sportiné¢ forma) igyjama per ilgesni laikotarpi. Tuo paciu susidaro galimybe¢ optimalia
sportininko biiseng iSlaikyti ilgesni laiko tarpa. Miusy tiriami sportininkai naudojo tolygu
greitumo kriiviy iSdéstymo varianta (1 lentele).

Trenerio J. T. treniruojami sportininkai per 2 analizuojamus mezociklus (PV-
prieSvarzybinis, SV-svarbiausiyju varzyby) atliko 66 treniruotes (1 pav). PrieSvarzybiniame
mezocikle Suolininkai atliko 36+3 , svarbiausiyju varzyby 30+£1,5, o vidutiniSkai per mezocikla
3342,25 treniruo¢iy. Daugiausia treniruo¢iy buvo atlikta prieSvarzybiniame mezocikle, nes jame
yra dedami specifinio darbingumo pagrindai. Mokslininkai P. Karoblis (1999), Platonovas
(2003) teigia, kad nesukiirus Sio darbingumo sunku tikétis gero sportinio rezultato. Treniruo¢iy
skaiCius sumazéjo dél vienos svarbios priezasties buvo padidintas treniruo¢iy intensyvumas ir
tam kad uztikrinti optimalia jaunojo sportininko adaptacija buvo pailgintas atsigavimo laikas.
Tokiu biidu buvo gerinama fiziniy kriiviy kokybé. Mokslininkai P. Karoblis (1999), A.
Raslanas, A. Steponavicius (2002) rekomenduoja jégos bei greitumo kriivius atlikti tiktai pilnai
atsigavus. D. Radziukynas (1998) rekomenduoja Suolininkams i toli varzybuy periode atlikti 60-
70 treniruoCiy. Dél to galima teigti, kad realiame jaunyju Suolininky rengimo procese Sis

principas yra korektiSkai realizuotas.
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Trenerio J. T. treniruojami sportininkai per 2 analizuojamus mezociklus (PV-
prieSvarZybinis, SV-svarbiausiyjy varzyby) maksimaliu grei¢iu nubégo 11,7 km (2 pav). PV
mezocikle Suolininkai nubégo 6,1+0,8 km (1-8 sav.) , SV mezocikle — 5,6+0,3 km (8-16 sav.), o
vidutinis$kai per mezocikla 5,85+£0,55 km. Daugiausia nubégta buvo, nes daugumos mokslininky
P. Karoblio (1999), V. Butkaus, V. Streckio (2002) nuomone kuo ar¢iau varzybinio periodo, tuo

daugiau pratimy turi biiti atlickama maksimaliu grei€iu ir jéga. Kitaip tariant treniruotés procesas
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artimas prie varzyby specifikos. Remiantis tuo, galima teigti, kad realiame Suolininky rengimo

procese $is principas buvo korektiskai realizuotas.
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J. T. treniruojami sportininkai per 2 analizuojamus mezociklus (PV-prie§varzybinis,
SV-svarbiausiyjy varzybuy ) submaksimaliu greciu nubégo 6,3 km (3 pav). PV mezocikle
Suolininkai nubégo 4,3+0,4 km (1-8 sav.), SV mezocikle — 2+0,6 km (8-16 sav.), o vidutiniskai
per mezocikla 3,15+0,5 km. Daugiausiai buvo nubégta PV mezocikle , nes jis yra pagrindinis
varzyby periodo mezociklas, kuriame padedamas pagrindas auk$ty rezultaty siekimui.
Mokslininky P. Karoblio (1999), A. Skurvydo (1998) teigimu, neparengus organizmo
tolimesniam treniruotés procesui, negalima tikétis gery sportiniy rezultaty. Todé¢l vykdéme
nuosekly kryptingo sportininky fizinio rengimo procesa. Suolininky i tolj lavinimo ciklas
varzybuy periode (1 lentel¢) buvo rengiama kryptingai, nes kaip teigia mokslininkai P. Karoblis
(1999, 2003), D. Radziukynas (1997) bet koks fizinis kriivis turi biiti didinamas laipsniSkai,
norint iSvengti per didelio nuovargio ar net persitreniravimo. ISanalizavus bégimo
submaksimaliu grei¢iu dinamika (3 pav.), galima teigti, kad §i priemoné buvo taikoma kryptingai

ir metodiSkai teisingai.
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Specialisto  treniruojami  sportininkai per 2 analizuojamus mezociklus (PV-
priesvarzybinis, SV-svarbiausiyjy varzybu) Soko i tolj, triSuolj isibégédami i§ jvairaus nuotolio
705 kartus (4 pav). PV mezocikle Suolininkai Soko 420+15 kartus (1-8 sav.), SV mezocikle —
285+10 karty (4-8 sav.), o vidutiniS$kai per mezocikla 352,5+12,5 karto. Daugiausiai buvo atlikta
PV mezocikle, nes Siame mezocikle jau prasideda specializuotas Suolininky rengimas, artéjant
vasaros svarbiausioms varzyboms. Sporto mokslininkai V. Butkus, V. Streckis (2002)
rekomenduoja, kad $iuo sportinio rengimo periodu biity naudojama kuo daugiau varzybiniy arba
jiems artimy pratimy. Svarbus nuoseklumas t.y. tolygus pratimy kriivio didéjimas, kuris lemia
laipsniska sportininko parengtumo geréjima. O konkreciai pastarieji nurodo ir rekomenduoja
varzyby periode atlikti 500-700 jvairiy Suoliy isibégéjus. Krejeris, Popovas (1986) daro i$vada,
kad kuo daugiau karty pratimas atlickamas varzybiniu metodu, tuo uztikrin¢iau sportininkas

atlieka judesius ir veiksmus, lavinamas psichologinis stabilumas.
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Trenerio J. T. treniruojami sportininkai per 2 analizuojamus mezociklus (PV-
prieSvarzybinis, SV-svarbiausiyju varzybuy) nuSuoliavo 5,6 km (5 pav.). PV mezocikle
Suolininkai nuSuoliavo 3,8+0,2km (1-8 sav.), SV mezocikle — 1,8+0,1 km (8-16 sav.), o
vidutiniSkai per mezocikla 2,8+0,15 km. DaugiaSuoliai — vieni i§ svarbiausiy pratimy, taikomuy
varzyby periode. Siy pratimy kriivis nuo 1 iki 4 savaités buvo gana didelis, po to palaipsniui
sumazéjo PV mezociklo viduryje. Tac¢iau daugiaSuoliai ir toliau nors mazesne apimtimi buvo
naudojami pratybose, nes pasak sporto mokslininky P. Karoblio (1999), V. Butkaus, V. Streckio
(2002), tai pratimai padedantys palaikyti Suolininky raumeny tonusa pasiektame lygmenyje.
Krivio maz¢jimui taip pat didelg itaka turéjo svarbiausiyjy varzyby artéjimas, bei adaptaciniai

sportininky organizmy momentai.
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Trenerio J. T. treniruojami sportininkai per 2 analizuojamus mezociklus (PV-
prieSvarzybinis, SV-svarbiausiyjy varzyby) atliko 830 nuSokimy, uzSokimuy, Suoliy per barjerus
(6 pav). PV mezocikle Suolininkai atliko 580+25 atsispyrimy (1-8 sav.), SV mezocikle — 250+£15
atsispyrimy (8-16 sav.), o vidutiniskai per mezocikla 415420 atsispyrimy. Siy pratimy, kaip ir
daugiasSuoliy kravis buvo didelis, PV mezociklo viduryje buvo sumazZintas. NuSokimai,
uzSokimai ir Suoliai per barjerus ir toliau buvo naudojami SV mezocikle , nes P. Karoblio,
(1999), A. Skurvydo (1998), teigimu jie padeda palaikyti Suolininky staigiosios jégos potenciala

tam tikrame lygmenyje.
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Trenerio J. T. treniruojami sportininkai per 2 analizuojamus mezociklus (PV-
priesvarzybinis, SV-svarbiausiyju varzyby) iveiké 24,5 tonas svorio (7 pav). PV mezocikle
Suolininkai pakélé 17+0,3 tonos (1-8 sav.), SV mezocikle — 7,5£0,5 tonas (8-16 sav.), o
vidutiniskai per mezocikla 12,25+0,4 tonas svorio. V. Butkaus ir V. Streckio (2002)
rekomenduojamas svoris Suolininkams | toli varzyby periode 40-50 tony. Misy tyriamyjy
Suolininky kriivis dvigubai mazesnis dél to, kad minéti mokslininkai pateikia auksto
meistriSkumo Suolininky i tolj kriiviy norma, o tyriamyju sportininky treneris varzybu rezultato

prieaugi stengiasi iSgaut per greituma, judesiu daznuma.
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Specialisto  treniruojami  sportininkai per 2 analizuojamus mezociklus (PV-
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prieSvarzybinis, SV-svarbiausiyjy varzybu) atliko 960 ivairiy svarmeny metimy (8 pav). PV
mezocikle Suolininkai atliko 640+£35 metimy (1-8 sav.), SV mezocikle — 320+£25 metimy (8-16
sav.), o vidutiniSkai per mezocikla 480+30 metimy. Metimai buvo naudojami intensyviai per
visa varzybuy laikotarpi, ypa¢ PV mezocikle. Mokslininky P. Karoblio (1999), D. Radziukyno
(1997) teigimu, tai vieni i§ svarbiausiy pratimy, lavinan€iy staigigja sportininky jéga.
Suolininkams tikslina ja lavinti, nes kuo staigesnis ir trumpesnis atsispyrimas atliekant $uolj, tuo

geresnis sportinis rezultatas.
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Trenerio J. T. treniruojami sportininkai per 2 analizuojamus mezociklus (PV-
prieSvarzybinis, SV-svarbiausiyjy varzyby) atliko 202 serijas (9 pav.) pratimy judesiy daznumui
ugdyti. PV mezocikle Suolininkai atliko 110£5 (1-8 sav.), SV mezocikle — 9243 (8-16 sav.), o
vidutiniS8kai per mezocikla 101+4 serijas. Pratimai judesiy daZznumui ugdyti intensyviai
naudojami visame varzybuy periode (9 pav.). Antrame mezocikle truputi kriivis buvo mazinamas,
ta¢iau nezymiai, kadangi 1 treniruotés programa buvo itraukiama daugiau varzybiniy pratimy.
Sporto mokslininkai D. Radziukynas, E. Burokas (1990) teigia, kad daugumoje sporto Saky labai
reikalingas aukstas judesiy daznis, kuri lemia indvidualiis kiekvieno sportininko koordinaciniai
gebéjimai. Si savybé ypaé reikalinga $uolininkams i toli, nes judesiy daZnis limituoja sportininko

1sibégejimo greiti.
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3.3. Greitumo ugdymo tempy valdymas

Siauliy lengvosios atletikos trenerio J. T. $uolininky { tolj grupé (8 tiriamieji) buvo

testuojami 4 kartus: 2007-05-01, 2007-06-01, 2007-07-07, 2007-08-04. Sportininkai atlikto

tokius testus: 30 m i§ pirmo judesio, 150 m i§ pirmo judesio, Suolis i toli i§ vietos, triSuolis i$

vietos, Suolis 1 toli isibégéjus i§ 6 bégimo zingsniy, Suolis i tolj isibégéjus i§ 10 bégimo Zingsniy.

Testy rezultatai geréjo gana Zenkliai, o tuo paciu geréjo ir varzybuy rezultatai (10 pav.).
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Svarbu buvo, kad geréty greitumo 30 m ir 150 m 1§ pirmo judesio, o ypac¢ Suolio i toli
1sibégejus 1§ 6 bégimo zingsniy, Suolio 1 tolj isibégejus 1§ 10 bégimo Zingsniy rezultatai. Taip pat
svarbu buvo staigiosios jégos (tolis ir triSuolis 1§ vietos) rezultatai. Jy zenklus geréjimas leido
padaryti iSvada, kad greitumo ugdymas buvo kryptingas, nes varZybiniai rezultatai tolygiai
geréjo.

Visy sportininky testy rezultatai pageréjo po dvieju ménesiy treniruo¢iy gana zenkliai. 30
m bégimo 1§ pirmo judesio vidutiniS$kai rezultatas pageréjo 0,140,06s, 150 m bégimas i§ pirmo
judesio rezultatas geréjo 0,3+0,05s. Tai rodo, jog jaunyjuy Suolininky greitumas bei greitumo
istvermé padidéjo. Kity testy (Suolis i tolj ir triSuolis i§ vietos) taip pat padidéjo. Suolio i tolj i3
vietos rezultatas vidutiniSkai pageréjo 5+1 cm, o triSuolio 1§ vietos 10+£2 cm. Gauti rezultatai,
rodo, kad per du ménesius galima Zenkliai padidinti staigiosios jégos rodiklius. O svarbiausi
rodikliai, kurie parodo Suolininky i toli greitumo lavéjima, tai Suolis 1 toli isibégéjus 1§ 6 bégimo
zingsniy, kurio rezultatas vidutiniSkai pageréjo 10+2 cm, Suolio i tolj isibégéjus 1§ 10 bégimo
zingsniy rezultatas vidutiniSkai pageréjo 25+6 cm. Tai rodo Zenkly greitumo padidéjima, bei gera
pasiruo$ima svarbiausioms varzyboms.

Pasak sporto mokslininko V. A. Krejerio (1980) talentingy 16-18 m jaunyjy Suolininky {
toli 30 m bégimo 18 pirmo judesio rezultatas turéty biti 3,7-3,8 s, 150 m rezultatas 16,7-17,2s, o
mes testuodami J. T. auklétinius gavome tokius aukSCiausius grupés (8 tyriamieji) bégimo
rezultaty vidurkius 30 m-3,85+0,1s, 150 m-18,40+0,7 s. IS to galima spresti, kad testuojami
sportininkai neatitinka V. A. Krejerio (1980) pateiktos modelinés charakteristikos, nes rezultatai
nesutampa. Tai rodo, greitumo bei greitumo iStvermés nepakankamuma tokio amziaus tarpsnio
Suolininkams 1 toli. Kity dvieju testy rezultatai taip pat neatitiko V. A. Krejeri (1980)
rekomenduojamy - Suolio i tolj i§ vietos rezultatas — 3,00-3,20 m, triSuolio i§ vietos rezultatas —
9- 10 m. Miisy gauti testy rezultatai nezymiai, bet neatitnka rekomenduojamu: Suolis 1 toli
2,984+0,06 m, triSuolio i§ vietos 8,86+0,57 m. Tai rodo, staigiosios jégos bei jos iStvermeés
nepakankamuma tokio amziaus tarpsnio Suolininkams i toli. Be to Suolio i tolj isibégéjus i§ 6
bégimo Zingsniy, Suolis 1 toli isibégéjus 1§ 10 bégimo Zzingsniy labai didelis skirtumas nuo
rekomenduojamy rezultaty. Miisy gauti Suolio i tolj isibégéjus 1§ 6 bégimo zingsniy rezultatas
yra 5,55+0,57m, Suolio i toli isibégéjus i§ 10 bégimo zingsniy - 6,01+0,45m. Remiantis V.
Butkaus ir V Streckio (2002) metodinémis rekomendacijomis Suolininky (16-18 m.) Suolio { toli
1sibégejus 1§ 6 bégimo zingsniy vidutinis rezultatas bity 6,20-6,50 m, Suolio 1 tolj isibégéjus 18
10 bégimo zingsniy 6,70-7,00 m. IS to galima daryti iSvada, kad greitumo rezultatai miisy

tiriamosios Suolininky grupés Zymiai atsilieka nuo sporto mokslininky rekomenduojamy.
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3.4. Sportininko psichologiné savijauta varZyby metu

Sportininkai prie§ varzybas jaudinasi, taip teigia ir K. MisSkinis, E. Skyrius (2005), kad
jaudinimasis prie§ varzybas biidingas ne tik pradedanciam sportininkui, neturiniam didelés
varzybinés patirties, bet ir patyrusiam asui, startavusiam tiikstancius karty ir pasiekusiam zymiy
sportiniy rezultaty (Miskinis, Skyrius, 2005). IS pasirinkty atsakymu (1 pav.) matome, kad 50%
sportininky atsaké, jog jaudinasi varZyby metu kartais,o 27 % pasirinko atsakyma daznai, 10 %
visada. Tai parodo, kad miisy tiriamieji Suolininkai { tolj irgi jaudinasi varzyby metu, kaip ir kit1
sportininkai, nes pasak K. Miskinio ir E. Skyriaus (2005) sportininko veikla visada susijusi su

tam tikromis emocijomis.

m Niekada mRetai mKartais mDaznai m Visada

’

1 pav. Varzybuy metu labai jaudiniesi.

IS anketinés apklausos matome (2 pav.), kad 70 % misy tiramyjy krecia drebulys
varzybuy metu (pastarieji pasirinko atsakymus: kartais, daznai, visada), jaucia nerima. O pagal K.
Miskinj ir E. Skyriy (2005) nerimas-tai Zzmogaus emociné biisena-neapibréztas grésmés jausmas,
kylantis dél realaus ar isivaizduojamo pavojaus (Miskinis, Skyrius, 2005). 18% tiriamuyjy
pasirinko atsakyma retai, 12% niekada. Tai parodo, kad dauguma sportininky varzyby metu
jaucia nerimg ir baime¢. K. MiSkinio ir E. Skyriaus (2005) teigimu, nerimas ir baimé biina
nepaparastai sudétingi ir daugiaveidziai: Cia pernelyg didelis atsargumas, nepasitik€jimas savo

jégomis, nuogastavimas dél biisimos kovos rezultaty, baikS§tumas, siaubas, kartais net panika.

m Niekada m Retai Kartais mDaznai m Visada

rl

40%

2 pav. Jusy kiing krecia drebulys.
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Pagal §i anketos klausima (3 pav.) galime teigti, kad Suolininkai i toli negalvoja apie
»garbinga® pralaiméjima, nes daugiau nei pusé apklaustyjy teige (60 %), kad varzyby metu
nesijaucia mieguisti, o atvirksciai savitaigos pagalba nusiteike siekti auksto varzybinio rezultato.
Pasak V. Spurgos (1999) savitaiga yra svarbus pasirengimo varzZytis etapas, padedantis sutelkti

démes;  tikslo siekima.

m Niekada mRetai mwKartais mDaznai m Visada

1%

3 pav. Per varzybas Jiis esate mieguistas.

Pastarasis anketos klausimas (4 pav.) dél optimalios biisenos ir atsakymai i ji tik
patvirtina apie tiriamyju Suolininky gera fizinj ir psichologinj pasirengima varzZyboms, nes labai
didelis procentas sportininky pasirinko atsakyma visada (60 %). Tai labai svarbu, nes Suolininky
1 toli varzybu laikotarpis ypac ilgas (16 savaiciy), o toki ilga laiko tarpa labai sunku islaikyti

optimalia busena.

m Niekada mRetai mKartais mDainai m Visada

4 pav. Per varzybas Jusy biisena optimali

Sis klausimas (5 pav.) galutinai padeda tagka abejonéms dél tiriamyjy psichologinés
biisenos varzyby metu, kadangi matome, kad treneris J. T. gerai naudoja auklétiniy pazinimo
metoda, kadangi teigiamus klausimo atsakymus pasirinko net 85%  sportininky. Pasak K.

Miskinio ir E. Skyriaus (2005) iSsiaiSkinus priezastis, galima specialiomis priemonémis
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eliminuoti frustatorius, patarti, padrasinti, sumazinti psiching itampa ir panaSiai (Miskinis,

Skyrius, 2005).

m Niekada mRetai mKartais mDaZnai m Visada

5 pav. Varzyby metu kreipiate démesi i trenerio nurodymus, pastabas.

Ruosimasis varzyby metu Suolio i toli sektoriuje uzima keleta minuciy, nors ¢ia néra ilgas
laiko tarpas, taCiau Suolininkas sugeba mintyse pakartoti Suolio i toli eiga keleta karty, bei
prisiminti trenerio nurodymus, kuriy neturéty pamir$ti. Visa tai labai vargina, o i$ anketinés
apklausos klausimo atsakymo matome, kad net daugiau kaip pusg tiriamuyju (55% ) blasko
démesi, bei sukelia neigiamas emocijas kity sportininky démesys. Pagal R. Malinauska (1998)
tai yra normalu, kadangi cikliniy Saku sportininkai, kai rodo tyrimai, nepakankamai valdo

neigiamas emocijas (Malinauskas, 1998).

m Niekada mRetai mKartais mDaznai m Visada

6 pav. Jums sukelia neigiamas emocijas kity sportininky démesys Jiisy Suolio { toli metu.

Kity sportininky stebéjimas Suolio i toli sektoriuje kaip matome i$ atsakymo i anketos
klausima (7 pav.) daugiau kaip pusei misy tiriamyjy sukelia jaudinimasi t.y. tam tikra nerima.

Pagal Jerkyzo-Dodsono désni, tai yra normali sportininky blisena, nes esant labai Zemam arba
50



aukStam nerimo lygiui sportiné veikla blogéja. O Suolininkams { toli nerimo lygis gali buti
aukstesnis, nes sportiné veikla yra paparasta, grindziama jtvirtintais igtidziais (Miskinis, Skyrius,

2005).

m Niekada mRetai mKartais mDaznai mVisada

7 pav. Stebédamas kitus sportininkus Jus pradedate jaudintis.

IS anketos klausimo atsakymy (8 pav.) matome, kad 70% tirimyjy nepergyvena dél
varzovy pasiekty auksty rezultaty Suolio i toli sektoriuje. Taciau kiti 30% turi polinki jaudintis ir
jausti nerima dél varzovy aukstesniy rezultaty. Mokslininky K. Miskinio ir E. Skyriaus (2005)
teigimu, sporto pasaulyje astréjant konkurencijai, isigali vis didesnis skirtumas tarp poreikiy ir
galimybiy. Tai sukelia audringas emocijas. UZzgniauztos emocijos, negavusios iSkrovu, kaupiasi
pasamonés gelmése ir i§ ten nuodija zmogaus psichika. Taip atsiranda baimé, neapykanta,
pavydas, pernelyg didelis jautrumas, ivairios neurotizmo atmainos. Sportininkas tampa dirglus,

nervingas, lengvai pazeidziamas (Miskinis, Skyrius, 2005).

m Niekada mRetai mKartais mDaznai m Visada

8 pav. Labai iSgyvenate dél varzovy pasiekty auksty rezultaty Suolio i tolj sektoriuje.

IS atsakymy galime matome, kad net 78% tirimyju dazniausiai kaltina save dél prasto
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varzybinio rezultato. Savigrauza dél prasto sportinio rezultato natiirali zmogaus reakcija. Be
jokios abejonés, auklétiniui turéty padéti treneris. Jis turéty sportininkui paprastai isaiskinti
auklétiniui prasto varzybuy rezultato priezastis. Treneris gali pabrézti psichologinio pobiidzio
priezastis: iSsiblaskymas, perdém jautri reakcija i varzovy veiksmus, startinis jaudulys. Gali buti

minimos ir pasirengimo problemos, aktyvumo , samoningumo, koncentracijos stoka.

m Niekada mRetai mKartais mDaznai m Visada

9 pav. Save kaltinate dél prasto varzyby rezultato.

Pagal anketos klausimo atsakymus matome, jog 80% tiriamyjuy jauciasi daug labiau
pavarge po varzyby, nei po eiliniy sporto pratybu. Nuovargi Suolio i toli varzybose sukelia;
trumpalaiké labai intensyvi fiziné veikla, techniSkam judesiy atlikimui biitina stabili démesio
koncetracija, varzybos trunka nuo 1,5 iki 2 valandu. Sportininkas atlikgs bandyma 12-15 minuciy
yra pasyvus. Taciau per §j poilsio laikotarpi jis neturéty prarsti démesio koncetracijos, optimaliai
reaguoti | s€kmingus varzovy bandymus.Jis turi suvokti, kad varzybose turi pasiekti sportini
rezultata, kuris atitinka jo parengtumo lygi. Sia prasme individualio sporto Sakos ir skiriasi nuo

komandiniy sporto Sakuy.

m Niekada mRetai mKartais mDaznai m Visada

10 pav. Po varzyby jauciate didesni nuovargj nei po eilinés treniruotés.
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4. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Sporto mokslininkai (Butkus, 2000, Karoblis, 1999) teigia, kad greitumo kriviai
metiniame sportininky rengimo cikle gali biiti i§déstyti tolygiai arba gali biiti koncentruojami
tam tikruose rengimo mezocikluose. Sportininkams 16-18 m. priimtinesnis turéty biiti tolygus
kriivio i18déstymo variantas (Platonovas, 2003), nes jis sudaro galimybg sportininko organizmui
be ypatingu stresy prisitaikyti prie fizinio kriivio. Optimali sportininko biisena (sportiné forma)
igyjama per ilgesni laikotarpi. Tuo paciu susidaro galimybe optimalia sportininko biisena
i8laikyti ilgesni laiko tarpa. Miisy tiriami sportininkai naudojo tolygu greitumo kriviy iSdéstymo
varianta.(1 lentel¢) Ir zvelgdami i tyriamyjuy Suolininky i toli grupés rezultaty dinamika (3
priedas), matome, kad rezultatai keitési t. y. geréjo, parodo kriiviy iSdéstymo variantas buvo
sudarytas proporcigai ir kryptingai.

Greitumas buvo ugdomas naudojant specialiuosius bégimo pratimus, neilgus (20-60m)
greit¢jimus, kartotini trumpy atkarpy (50-150m) bégima. Koju raumeny susitraukimo jéga
palaikoma atliekant staigius vienkartinius ir serijinius uzSokimus ant déziy; uzSokimus ant déziy
ir nuSokimus nuo juy, atsispiriant viena ir dviem kojom; vienkartinius akcentuotus Suolius aukstyn
atsispiriant abiem kojom. Vienoje serijoje atlickamuy Suoliy skaicius 5-10, serija kartojama 2-3
kartus. Poilsio intervalai prailginti (3-5 min.).Naudojami ir baziniai pratimai su sunkmenomis:
pritlipimai su Stanga ant peciy, itlipstai su Stanga ant peciy,pasokimai aukStyn atsispiriant abiem
kojom su Stanga ant peCiy. Pritipimai su Stanga atlieckami jveikiant 90-95 proc. iSoring
pasiprieSinima. Kartojimy skai¢ius — 2-4. Seriju skaicius 2-3. Nors ir nugalima didel¢ iSoriné
sunkmena, bet treneriai reikalauja stengtis tai daryti kaip galima grei¢iau.

Trenerio J. T. auklétiniai atlieka daug atsispyrimo judesiy technikos tobulinimo pratimy.
Sokama i tolj 1sibégejus 1§ 6-10 isibégéjimo zingsniy. Ir svarbiausia, kad auklétiniai
motyvuojami atlikti §j pratima maksimaliu grei¢iu. Suprantama trenerio metodiné idéja. Siuo
atveju modeliuojama varzybing situacija ir sportininkai veikia maksimaliais greiciais. Pasak V.
Streckio, V. Butkaus, V. Streckienés, G. Gorianovo (2002), tai efektyvi priemoné, lavinanti
greituma. Pagal varzyby taisykles atlieckami fiziniai pratimai, atitinkantys pasirinktos sporto
Sakos ar rungties turini ir struktiira, gerai lavina greituma ( Streckio, Butkaus, Streckienés,
Gorianovo, 2002).

Treneris J.T. Suolininky 1 toli koju raumeny tonusa palaiko naudodamas bazinius
pratimus su sunkmenomis: pritiipimai su Stanga ant peciy, itlipstai su Stanga ant peciy, paSokimai
aukStyn atsispiriant abiem kojom su Stanga ant peCiy. Pritipimai su Stanga atlickami jveikiant
90-95 proc. iSorini pasiprieSinima. Kartojimy skaiCius — 2-4. Serijy skaiCius 2-3. Nors ir
nugalima didelé iSoriné sunkmena, bet treneris reikalauja stengtis tai daryti kaip galima greiciau.
[t@ipstai su Stanga atliekami jveikiant 60-70 proc. iSorini pasiprieSinima. Viena koja atliekami 5-
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7 itupstai ir kita koja atliekami 5-7 itupstai. Serija kartojama 1-2 kartus. Pasokimai auksStyn
atsispiriant abiem kojos atliekami su 20-25 kg Stanga. Treneris reikalauja juos atlikti kaip galima
grei¢iau. Atliekami 5-7 Suoliai. Seriju skaiCius 2-3. Taip anot V. Butkaus (1995) tobulinamas

greitumas bei palaikomas jégos potencialas (Butkus, 1995).
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ISVADOS

1. Suolininky { toli sportinj rezultata kaip koordinaciniy gebéjimy pozymij lemia: igimti
sportininko gebéjimai, judesiy, veiksmy ir jy deriniy atlikimas laiku (kokybiné savybé) ir greitis
(kiekybiné savybe), gebéjimas isisavinti Suolio { toli judesiy technika (ji labai sudétinga, nes
reikia koordinuoti judesius esant dideliam kiino jud¢jimo grei¢iui), organizmo adaptacija prie
greitumo jégos reikalaujan¢iy kruviy, sportinio ugdymo proceso kokybe¢, trenerio gebéjimas
modeliuoti sportininko rengima. Varzybinés veiklos efektyvuma lemia Sie pedagoginiai
veiksniai: lavinimas (kryptingas ir nuoseklus sportinio rengimo lavinimas treniruo¢iy metu,
tinkama treniruotés valdymo struktiira); lavinimo rezultatai (Suolininky Zinios, gebéjimai,
vertybés); trenerio pedagoginis meistriSkumas (gebéjimas sudominti ir palaikyti ugdytiniuy
démesi ivairiose situacijose; geb¢jimas greitai ir tiksliai iZvelgti sportininky biisena ir 1 jas
pedagogiSkai reaguoti).

2. Suolininky { tolj greitumo ugdymo priemonés gali biti i§déstomos sportininko rengimo
procese tolygiai arba koncentruotai. Efektyvesnis yra pirmasis kriivio iSdéstymo variantas.
Varzybini perioda , kurio trukmé 4 ménesiai, turéty sudaryti 2 rengimo mezociklai: pirmuyjy
varzyby ir svarbiausiyjy varzybuy. Tikslinga treniruotés procesa planuoti mikrociklais, kadangi
prie§ varzybas ir po ju turéty buti taikomi skirtingi kriiviai pratybose. Per varzyby perioda
sportininkai turéty atlikti 60-70 treniruociy, maksimaliu grei¢iu nubégti 11,7-12 km,
submaksimaliu greiCiu nubeégti 6,3-7 km, atlikti apie 700-720 Suoliy isibégé€jus i§ optimalaus
nuotolio, nusSuoliuoti daugiasuoliais 5,6-7 km, atlikti 830-880 uzSokimy ant jvairaus aukscio
déziy, atlikdamas judesius su ivairaus dydzio sunkmenomis iSkelti 24-28 tonas svorio, atlikti
apie 950-1000 jvairiy jrankiy metimy, bei 200-250 seriju judesiy daznumui, kuriy trikmeé 10-12
sek.

3. Varzybu periode pagrindinis démesys sutelkiamas i judesiy atlikima dideliu greiciu,
Suolio 1 toli judesiu technikos tobulinima. Pratybos trumpos, bet intensyvios su prailgintomis
poilsio minutémis.

4. Suolininkai i tolj rengimo kokybe charakterizuoja sportinis rezultatas, jo prieaugio
tempai, sportininko motyvacija, asmenybés psichologinis polinkis be ypatingos vidinés
prieSprieSos atlikti greitumo-jégos pasireiSkimo reikalaujancius krivius. Rezultaty geréjimas
patvirtino rengimo racionaluma.

5. Treneriy vedamy pratyby stebéjimas leido teigti, kad Suolininky i toli greitumo ugdymo
efektyvuma, naudojamy priemoniy jvairuma bei kryptinguma daugiausiai lemia patyrimas.

Esminiai trenerio, rengian¢io Suolininkus i toli bruozai yra: mokéjimas bendrauti bei sudominti
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sportininkus fiziniais pratimais, sukelti auklétiniams nora siekti sportiniy rezultaty, gebéjimas
parengti optimaly ugdymo plana ir ji vykdant pasiekti reikiamy rezultaty.

6. Suolininky i tolj sportinj rezultata ypac¢ zenkliai itakojo pasiektas per treniruotes greitumo
jégos potencialas.

7. Jaunyju Suolininky 1 tolj veiklos pobidis ir struktiira per pratybas atitinka varzybinio
pratimo pobudj ir rézima, tokiu biidu laiduojamas geras sportininky darbingumas, psichologinis
nusiteikimas. Jose ypatingas démesys skiriamas Suolio 1 toli judesiu technikos tobulinimui bei
greitumo geb¢jimy ugdymui.

8. Suolio i tolj judesiy technika tobulinama naudojant dalinj judesiy mokymo metoda. Tai yra
tobulinami atskiri judesiai.

Suolininky pratyby trukmé buvo 60-70 min. Jos trumpos, bet intensyvios. Sportininkas
turt biiti per jas susikoncentaves, atidus, motyvuotas. Tai pratybos kuriose turéty biiti
akcentuojama pratimy atlikimo kultiira ir kokybé.

Motorinis Suolininky 1 toli pratybu glaudumas buvo mazas, kadangi treniruotése
dominuoja intensyvaus trupalaikio veikimo intervalai, katrojami daug karty. Tokiy pratimy
atlikimas reikalauja pilnu poilsio varianty t.y. per juos sportininkas turi pilnai atgauti jégas.
Suolininky pratyby struktiira — klasikiné Jas sudaro trys dalys: parengiamoji, pagrindiné ir
baigiamoji.

Treneris pratybose kokybiskai realizuoja bendruosius didaktikos principus:
sistemingumo, samoningumo, vaizdumo, prieinamumo arba individualizacijos, mokslumo.

Ypatinga démesi treneriai turéty skirti vaizdziam judesiy technikos demonstravimui.
Buvo naudojamas zodis, judesys. Treneriai visai nenaudoja vaizdiniy priemoniy (paveiksly,
geriausiy Suolininky atlieckamy judesiy kinogramy).

Savianalizé. Sportininkas bitinai turi Zinoti, suprasti savo organizme vykstancius
fiziologinius ir psichologinius procesus, mokéti vertinti ir kontroliuoti subjektyvius ir
objektyvius pojtcius ir darbinguma,

0. Nors Suolininky 1 toli greitumo bei greitumo iStvertmés rodikliai kito sparciai, taciau ju

Sie analizuojami kintamieji atsilieka nuo mokslininky rekomenduojamy.
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PRIEDAI



Testavimo rezultatai (2007 05 01)

1 priedas

150m | Tolis | TriSuolis Tolis Tolis
Eil 30m i i$ i$ i$ vietos | jsibégéjus | jsibégéjus
Nr. |Vardas/Pavardé | AmZius | pirmo | pirmo | vietos iS6 is 10
judesio | judesio bégimo bégimo
Zingsniy | Zingsniy
1. |S.G. 18 3,88 18,98 | 2,91 9,05 5,67 6,05
2. | V.M. 17 3,73 18,12 | 3,02 9,31 5,82 6,30
3. | M.B. 17 3,77 18,11 | 3,07 9,38 5,45 5,92
4. | A.S. 18 3,92 19,17 | 2,89 8,51 5,08 5,38
5. |[T.R. 17 3,85 18,90 | 2,94 8,59 5,12 5,37
6. |S.K 16 3,97 18,85 | 2,88 8,66 5,02 5,29
7. |T.B. 18 3,80 18,45 | 2,86 8,58 5,59 6,14
8. |V.S 16 4,00 19,48 | 2,80 7,84 4,97 5,19
M (vidurkis) 17.12 3.86 18.75 | 2.92 8.74 5.43 5.70
2 priedas
Testavimo rezultatai (2007 06 01)
150m | Tolis | TriSuolis Tolis Tolis
Eil 30m i i$ i$ i$ vietos | jsibégéjus | jsibégéjus
Nr. |Vardas/Pavardé | AmZius | pirmo | pirmo | vietos iS6 is 10
judesio | judesio bégimo bégimo
Zingsniy | Zingsniy
1. |S.G. 18 3,74 18,68 | 3,03 9,26 5,71 6,15
2. | V.M. 17 3,74 18,01 | 3,01 8,98 5,92 6,39
3. | M.B. 17 3,82 19,00 | 3,01 8,94 5,52 6,04
4. | A.S. 18 3,87 19,24 | 2,97 8,60 5,17 5,46
5. |T.R 17 3,81 18,70 | 2,96 8,61 5,22 5,46
6. |S.K 16 3,94 18,96 | 2,93 8,59 5,11 5,38
7. |T.B. 18 3,82 18,23 | 2,81 8,00 5,59 6,21
8. |V.S 16 4,17 20,74 | 2,64 7,46 5,05 5,31
M (vidurkis) 17.12 3.86 18.94 | 2.92 8.55 5.41 5.80
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Testavimo rezultatai (2007 07 07)

3 priedas

150m | Tolis | TriSuolis Tolis Tolis
Eil 30m i i$ i$ i$ vietos | jsibégéjus | jsibégéjus
Nr. |Vardas/Pavardé | AmZius | pirmo | pirmo | vietos iS6 is 10
judesio | judesio bégimo bégimo
Zingsniy | Zingsniy
1. |S.G. 18 3,70 18,38 | 3,08 9,47 5,77 6,36
2. | V.M. 17 3,72 18,05 | 3,06 9,38 6,12 6,58
3. | M.B. 17 3,76 18,02 | 3,04 9,43 5,77 6,24
4. | A.S. 18 3,84 18,68 | 3,06 8,90 5,29 5,63
5. |T.R. 17 4,06 18,78 | 2,91 7,86 5,34 5,71
6. |S.K 16 4,01 18,44 | 3,03 9,00 5,25 5,59
7. |T.B. 18 3,79 18,32 | 2,90 8,75 5,85 6,47
8. |V.S 16 3,97 18,56 | 2,79 8,09 5,02 5,57
M (vidurkis) 17.12 3.85 18.40 | 2.98 8.86 5.55 6,01
4 priedas
Testavimo rezultatai (2007 08 04)
150m | Tolis | TriSuolis Tolis Tolis
Eil 30m i i$ i$ i$ vietos | jsibégéjus | jsibégéjus
Nr. |Vardas/Pavardé | AmZius | pirmo | pirmo | vietos iS6 is 10
judesio | judesio bégimo bégimo
Zingsniy | Zingsniy
1. |S.G. 18 3,88 18,76 | 3,02 9,13 5,61 6,27
2. | V.M. 17 3,68 17,86 | 3,03 9,29 6,05 6,47
3. | M.B. 17 3,76 18,80 | 3,17 9,38 5,69 6,13
4. | A.S. 18 3,94 19,41 | 2,84 8,43 5,21 5,55
5. |[T.R. 17 3,89 18,98 | 2,90 8,40 5,25 5,64
6. |S.K 16 4,07 19,47 | 2,91 8,87 5,19 5,51
7. |T.B. 18 3,81 18,33 | 2,87 8,39 5,79 6,39
8. |V.S 16 4,15 20,56 | 2,75 7,68 4,99 5,44
M (vidurkis) 17.12 3.89 19.02 | 2.93 8.69 5.47 5.92
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5 priedas

Tyriamyjy Suolininky j tolj 2007 m. vasaros varzyby rezultaty

dinamika
Eil Geguiés Birzelio Liepos | Rugpjucio
Nr. Vardas/Pavardé AmzZius ménuo ménuo ménuo ménuo
1 S. G. 18 6,58 6,74 6,66 6,61
2 V. M. 17 6,45 6,61 6,92 6,80
3 M. B. 17 6,68 6,50 6,68 6,60
4 A. S. 18 6,15 6,23 6,12 6,04
5 T.R. 17 5,82 5,99 6,10 5,87
6 S. K. 16 5,80 5,91 6,08 5,79
7 T. B. 18 6,42 6,80 6,61 6,64
8 V. S. 16 5,78 5,98 5,89 5,80
M (vidurkis) 17.12 6,21 6,34 6,38 6,26
6 priedas
Lietuvos nacionalinés sporto kategorijos trenerio J. T. treniruojama
lengvosios atletikos (rungtis:Suolis j tolj) mokymo grupé
Eil Vardas, Sportinis Sportiné Planuoti Ivykdyti
Nr pavardé Am- stazas katego- rezultatai rezultatai
Zius (m.) rija 2007 m. 2007 m.
1. S. G. 18 9 1 7,00 6,74
2. V. M. 17 4 | 6,90 6,92
3. M. B. 17 4 1 6,60 6,68
4. A. S. 18 5 11 6,40 6,23
5. T.R. 17 7 1 6,40 6,10
6. S. K. 16 6 11 6,30 6,08
7. T. B. 18 5 | 6,90 6,80
8. V. S. 16 5 11 5,90 5,98

63




Pratybuy stebéjimo protokolas

7 priedas

Eil. | Pratyby vertinimo Vertinimas
Nr. atskiros dalys 1 2 3 4 5
Blogas Patenkinamas Geras Labai geras Puikus

1. Pratyby kriivio
intensyvumas

2. | Pratyby kriivio apimtis

3. Pratybose naudotuy
pratimy atitikimas
etape sprendZiamiems
uzdaviniams

4. | Fizinio kriivio kitimo
optimalumas

5. Jégos, greitumo,
lankstumo, iStvermés
pratimy santykis

6. Pratyby metodinis
nuoseklumas

7. Trenerio gebé¢jimas
motyvuoti sportininka

8. Trenerio aiSkinimo
kokybé per pratybas

9. Trenerio gebéjimas
taisyti sportininky
klaidas

10. | Sportininko
motyvacija per
pratybas

11. | Naudoty organizavimo
biidy tikslingumas

12. | Sportininko reakcija {
fizini krtvi (iSoriniai
nuovargio pozymiai)

13. | Bendras pratybu
[vertinimas
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Sportininko psichologiné savijauta varzybuy metu

ANKETA

8 priedas

Eil. Teiginys Atsakymo variantai
Nr. Niekada Retai Kartais Daznai Visada
1 2 3 4 5
1. | Varzyby metu labai jaudiniesi
2. | Jusy kiing krecia drebulys
3. | Per varzybas Jiis esate mieguistas
4. | Per varzybas Jisy biisena optimali
5. | Varzyby metu kreipiate démesi 1
trenerio nurodymus, pastabas
6. | Jums sukelia neigiamas emocijas kity
sportininky démesys
7. | Stebédamas kitus sportininkus Jis
pradedate jaudintis
8. | Labai iSgyvenate d¢l varZzovy pasiekty
auksty rezultaty Suolio i tol; sektoriuje
9. | Save kaltinate dél prasto varzyby
rezultato
10. | Po varzyby jauciate didesni nuovargi

nei po eilinés treniruotés
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