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IVADAS

Aktualumas. Didziausias démesys mokslin¢je — metodinéje literatiiroje krepSinio tema
skiriamas technikos ir taktikos veiksmy mokymui, tobulinimui, geriausiy Lietuvos, Europos, pasaulio
krepSininky Zaidimo svarbiausiose varZybose analizei (Stonkus, 1985, 2002; Zelezniakas, 1984). Tuo
tarpu Zaidéjy fizinio rengimo problemos beveik nenagriné¢jamos arba nagriné¢jamos labai siaurai.
Mokslininky démesio dar nesusilauké krepSininky funkcinio ir fizinio rengimo valdymas metiniame
treniruo¢iy makrocikle. Neanalizuojamas ivairiy fizinio rengimo priemoniy valdymas ir metodu
reikSmingumas Zaidimo kokybei, ty priemoniy efektyvumas, ju iSdéstymas metiniame treniruociy
makrocikle. Net tokiuose fundamentaliuose veikaluose kaip ,Zaidimai: teorija ir didaktika® (Stonkus,
2002) mes nerandame auksto lygio Zaidéjy fizinio ir funkcinio parengtumo modeliniy charakteristiky.
Jas zinodami treneriai turéty siektino tikslo orientyrus. Toliau diskutuojame d¢l fizinio parengtumo

diagnostinio aparato tinkamumo.

Norint tinkamai valdyti sportinio rengimo vyksma nepakanka vien informacijos apie
krepSininky Zaidima rungtynése. Bitina turéti Ziniy apie Zaidéju funkcini, fizini, techninj parengtuma.
Kurioziskiausia situacija susidaro, kada treneriai pradeda ieSkoti vieno ar kito pralaiméjimo
priezasCiy. Dazniausiai pasitenkinama techniniy, taktiniy klaidy analize, prastu psichiniu nusiteikimu.
Labai retai pralaim¢jimo ar prasty varZybinés veiklos rodikliy prieZastimi jvardijamas prastas
komandos fizinis parengtumas. O koks fizinio parengtumo komponentas turéty biiti tobulintinas,
treneriai nusprendZia i§ empirinio steb¢jimo. Mokslinéje — metodinéje literatiiroje (Raslanas ir
Skernevicius, 1998; Stonkus, 2002) pateikiama daug ir ivairiy fizinio parengtumo testy. Biitinas
kritiSkas juy ivertinimas, nes kai kurie i§ ju neatitinka metodologiniy validumo, reliabilumo,

objektyvumo, reprezentatyvumo charakteristiky.

Visos S$ios problemos ypac¢ aktualios treneriams, dirbantiems su didelio meistriSkumo
krepSininkais. Miisy darbas bus vertingas specialistams, nes jame nagrin¢jama silpnai literatiroje
nuSviesta fizinio rengimo problema. Darbe analizuojama koncentruoty fizinio rengimo kriviy
iSdéstymo programos efektyvumas bei jos poveikis fizinio parengtumo, varZybinés veiklos

rodikliams, pagrindZiama fizinio parengtumo rodikliy kitimo prieZastys.

Mokslin¢je — metodingje literatiiroje tgsiama diskusija nuo ko priklauso krepSininko Zaidimo
sekmeé. Prof. S. Stonkus (2002) teigia, kad rungtyniavimo efektyvuma lemia sensomotoriniai,

koordinaciniai, kondiciniai geb¢jimai, intelektiniai mokéjimai, socialiniai interakciniai moké¢jimai. Be
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jokios abejonés, Sie démenys tarpusavyje tampriai siejasi. Taciau prof. S. Stonkus isitikings, kad
Zaidimo seékm¢ pirmiausia priklauso nuo koordinaciniy (atskyrimo, orientavimosi, pusiausvyros,
jungiamuyjy, reagavimo, prisitaikymo, ritmikos) gebéjimy, o tik paskui nuo kondicijos. T. y. nuo
fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebé¢jimy iSugdymo lygio, pasiekiamo visy pirma fizinio rengimo
vyksmu (,Sporto terminy Zodynas“, 2002). Sie teiginiai leidZia daryti prielaida, kad fizinis

krepSininko rengimas yra viena i§ svarbiausiy bendrojo rengimo daliy.

Koordinaciniai geb&jimai nulemia kondiciniy geb¢jimy panaudojimo dydi, patvirtina jy rysi
(Stonkus, 2002). Galima teigti, kad koordinaciniy gebé&jimy tobulinimas veikia kondicinius gebéjimus
ir atvirkS¢iai — kondiciniy gebéjimuy tobulinimas veikia koordinacinius. T. y. gerindami Zaidéju fizinj

parengtuma treneriai turéty kurti geresnes salygas koordinaciniams gebéjimams pasireiksti.

Pastaryju mety geriausiy pasaulio vyry krepSinio komandy puolimo struktiiros tyrimo
rezultatai ( Stonkus, 2002; Zelezniakas ir kt., 1984 ) liudija, kad ZaidZiant vyrauja greitas puolimas
(atakos, trunkancios iki 5 sek.) ir neilgai trunkancios (iki 15 sek.) pozicinio puolimo atakos. Did¢jantis
greity poziciniy puolimo ataky skaiius rodo Zaidimo puolant greit¢jima (ne skubéjima): tai vyksta
visy pirma dél gerai iSmokty puolimo deriniy, individualiy geb&jimy ir fizinio parengtumo tikslingo
panaudojimo. Kovos po krepsiais, zaidimo vienas pries viena efektyvuma didZia dalimi lemia

krepSininky atletinis parengtumas.

Buves Jugoslavijos nacionalinés rinktinés (1973-1976) treneris M. Novoselas irode, kad
komandos gynybos efektyvuma lemia puikus Zaidéjy fizinis pasirengimas ir kad, aukStas jo lygis
uztikrina reikiama adaptacija prie treniruociy ir varzybuy kriiviy (Mikalauskas, 1999).

Mokslingje literatiiroje beveik neanalizuojamas rySys tarp fizinio parengtumo ir varzybinés
veiklos rodikliy, nepagristas fizinio rengimo priemoniy iSdéstymas metiniame rengimo cikle,
nepateikiama fizinio parengtumo rodikliy dinamika ir nepagristi ju pokyciai.

Tyrimo objektas: ,,Siauliy komandos krep3ininky fizinio rengimo technologija ir jos jtaka
sportiniams rezultatams, fizinio parengtumo rodikliams.

Tiriamieji: ,,Siauliy* komandos krepsininkai.

Hipotezé: racionalus krepSininky fizinis rengimas (koncentruoti kriiviai metinio rengimo
etapuose) teigiamai jtakoja fizinio parengtumo rodiklius.

Darbo tikslas: iSanalizuoti ,,Siauliy® krepsinio klubo Zaidéjy fizinio rengimo ypatumus ir
susieti juos su rengimo daliy dinamika metiniame sportinio rengimo cikle.

Tyrimo uZdaviniai:



1. ISanalizuoti didelio meistriSkumo krepSinio komandy fizinio rengimo ypatumus (fizinio kravio
apimtys, intensyvumas, iSdéstymas metiniame sportininko rengimo cikle, {vairaus
kryptingumo kriivio procentinés dalys ir ju kitimas, fizinio rengimo ir parengtumo modeliai).

2. I¥analizuoti ,,Siauliy“ krepSinio komandos metini fizinio rengimo modeli ir ji jvertinti
remiantis fizinio parengtumo rodikliy analize .

Sekti ir pagristi fizinio parengtumo rodikliy kitima metiniame treniruo¢iy makrocikle.

4. ISanalizuoti naudojamy rengimo priemoniy ir fizinio parengtumo rodikliy sasaja su varZybinés
veiklos efektyvumu.

Praktinis darbo aktualumas: viena i§ svarbiausiy didelio meistriSkumo krepSininky
rengimo proceso efektyvinimo prielaidy yra fizinis rengimas. Treneriai fizinio rengimo kravius kaip
taisykle rekomenduoja pasitelk¢ savo patirti, jiems stinga konceptualaus poZitirio i Sig problema.

Praktinis darbo naujumas: treneriai, rengiantys didelio meistriSkumo krepSininkus,
pasinaudoj¢ darbe iSdéstyta fizinio rengimo sistema galés efektyviau modeliuoti ugdymo procesa.

Tyrimo metodologija.

Tyrimai atlikti remiantis metodologinémis nuostatomis:

* Humanistinés filosofijos ir psichologijos (Miskinis, 1988) nuostatomis, kuriomis
pagristas holistinis fizinis ugdymas, individo visybiskumas ir nedalomumas, jo laisvé
ir nepriklausomybé, jgimty geb&jimy ugdymas ir saviraiska;

= Diferencijuoto ugdymo nuostata, jvertinant individo individualy poZiiiri, polinkius,
interesus, sudaryti prielaidas asmenybés specifiniy gebéjimu specifinei saviraiSkai
igyvendinti;

= Nedyrektyvia asmenybés ugdymo nuostata, kai didéjant asmenybés saviraiSkos
poZzymiams, kinta ugdytojo vaidmuo ir santykis su ugdytiniu (Cotton, 1995);

= Sporto mokslo Saky tyrimo metodais (Skernevicius, Raslanas, 2004).

Tyrimo metodai:

e Sporto teorijos, pedagoginés, psichologinés, sporto psichologinés, dalykinés
literatiiros analizés ir apibendrinimo metodas taikytas atskleidZiant fizinio rengimo
technologiju samprata, jos raida, naujas jos panaudojimo galimybes edukacin¢je
praktikoje dirbant su didelio meistriSkumo krepSininkais.

¢ Fizinio parengtumo rodikliy testavimo metodu tikrinti duomenis apie krepSininko

fizing biisena po fiziniy kriviy.



e Statistiniai metodai taikyti atliekant tyrimo duomeny statistini jvertinima.
Testavimo duomenys buvo suvesti | duomeny bazg¢ MS Access 2000. Duomenys
palyginami diagramy pavidalu. Jos buvo importuotos i MS Word 2000 teksto
redaktoriy.

e Pedagoginio stebéjimo metodu buvo stebimas didelio meistriSkumo krepSininky
veikla sportinio mokymo procese, uZzduoc€iy atlikimas, mokymo metodai.

e KrepSininky metinio rengimo ciklo analizei buvo pasitelktas pedagoginio
eksperimento metodas.

e Dokumenty analizés metodas taikytas siekiant suZinoti ,Siauliq“ komandos
efektyvumo koeficiento kaita pagrindinio periodo metu. Buvo analizuojami LKL
oficialus techniniai protokolai.

Tyrimo organizavimo etapai.

Pirmajame etape siekiant i$siaiSkinti pagrindines fizinio ugdymo kryptis bei pradines tyrimo
pozicijas, buvo studijuota pedagoging, psichologing, sportin¢ literatiira.

Antrojo etapo metu suformuluota darbo hipotezé, apibrézti tyrimo uzdaviniai, kurta tyrimo
metodika bei pasirinkti testai.

Treciame etape buvo atliktas konstatuojamasis eksperimentas, kurio metu buvo siekiama
iSsiaiskinti didelio meistriSkumo krepsSininky metini rengimo cikla, rengimo daliy santyki, palyginti su
kitais autoriais.

Ketvirtajame etape, remiantis mokslinés literatiros ir atlikto konstatuojamojo eksperimento
bei testavimo duomenimis, buvo raSomas darbas, analizuojami duomenys, formuluojamos i§vados ir
teikiamos rekomendacijos.

Magistro darbo struktiira ir apimtis. Darba sudaro jvadas, keturios dalys, iSvados,
rekomendacijos, santrauka angly kalba, literatiiros sarasas ir priedai. Darbo apimtis 61 puslapis.

Pateikta 13 paveiksly, 7 lenteles, 10 priedy. Panaudota 85 literatiiros Saltinis.



1. TEORINES TYRIMO PRIELAIDOS

1.1. Sporto zaidimy edukaciné funkcija

Zaidimas — nepakeitiamas vaikystés palydovas. Néra vaiku, kurie nenoréty Zaisti. Ne maZiau
Zaidimas jaudina ir suaugusius. Jo keliamos teigiamos emocijos teikia naudos tiek Zaidime
dalyvaujantiems, tiek ji stebintiems (Stankevicius, 1997 ).

Bet kuri kryptinga veikla Zmogu ugdo. Lygiai taip pat asmenybe¢ gali ugdyti ir krepSinio
Zaidimas (Warld, Milledge, 1989).

Tai turint galvoje, i ugdyma galima Zitiréti tiek i$ objektyviosios, arba ugdytojo, pusés, tiek ir
i§ subjektyviosios, arba ugdytinio, pusés. Pirmuoju atveju ugdymas suvokiamas kaip asmens keitimo
ir tobulinimo procesas, antruoju — kaip keitimosi ir tobulinimosi vyksmas, kaip saviugda bei savikiira.
Kitais ZodZiais kalbant, ugdymas — tai procesas, kuriame aktyviai dalyvauja ne tik ugdytojas, bet ir
pats ugdytinis, kaip ty ar kity pokyciy objektas ir subjektas (Aramavicitite, 1998).

KrepSinis — gana judrus ir jdomus Zaidimas. Ji gali Zaisti visokio amzZiaus, jvairaus fizinio
parengtumo Zmongs. Sis Zaidimas ne tik stiprina sveikata, orientacija, didina darbinguma, bet ir ugdo
kolektyviskuma, drausminguma ( Stonkus, 1985 ).

KrepSinis atsirado kilus reikalui sukurti nauja, patraukly ir idomy Zaidima, kuris padéty
gerinti zaidéju fizini parengtuma, tarpusavio santykius, teikty Zaidé¢jams moralinj pasitenkinima ir
galiausiai — kurj Ziema biity galima Zaisti saléje. Zaidimas turéjo bati paprastas, visiems aiskus, greitai
iSmokstamas, nereikalaujantis sudétingo, brangaus inventoriaus ir irangos (Stonkus ir kt., 1994 ).

KrepsSinis kaip socialinis reiSkinys atlieka labai reikSmingas funkcijas (Stonkus, 1985;
Bueeta, 2000):

Visapusisko fizinio rengimo funkcija. Zaidziant krepsin, lavéja pagrindinés fizinés savybés
(greitumas, vikrumas, jéga, iStverme), kompleksiniai Zmogaus geb¢jimai (Soklumas, startinis greitis ir
galingumas ir t. t. ).

Sveikatingumo funkcija. Zaidimo metu higieninémis salygomis atliekami natiiralds ir jvairiis
judesiai, itraukiantys { darba daug raumeny grupiy, aktyvinantys kraujo apytakos ir kvépavimo
sistemy darba, teigiamai veikiantys centring nervy sistema (CNS), jutimo organus.

Aukléjamoji funkcija. Kuno kultira ir sportas yra didelis harmonijos meistras. Fiziniai

pratimai daro zmoguy vikry, stipry, grazy, iStaiso jo igimtus (ar igytus) fizinius trikumus. Taciau



Zmogus grazus ne tik savo iSvaizda, fiziniu iSsivystymu. Turtingas ir taurus turi biiti jo dvasinis
pasaulis.

Taikomoji funkcija. Fizinio darbo ir fiziniy pratimy prigimtis vienoda: judéjimas, judesiai.
Vienos ar kitos veiklos psichiniy bei fiziniy savybiy sutapimo laipsnis ir atspindi kurios nors sporto
Sakos gimininguma, ry$i su tam tikra profesija.

Zmogaus galiy intensyvaus tobulinimo funkcija. Didelio meistriSkumo siekimas yra ne vien
troskimas laiméti, bet ir Zmogaus verZimasis tobuléti, daryti pazanga, noras jveikti save, savo
galimybiy ribas.

Agitaciné funkcija. Didysis sportas, kiino kultiira Siandien domina beveik kiekviena Seima.
UZkreciantis, nepakartojamas reginys yra krepSinio rungtynés. KrepSinis primena Zmonéms, kad ir jie
gali biiti sveiki, vikris, tvirti, rodo, kaip tapti nenuilstantiems, ilgaamZiams, kiirybingiems.

PrestiZiné funkcija. Kino kultiira ir sportas, igijgs itin didelés reikSmés, dabar vertinamas
kaip kulturinio lygio kélimo kriterijus. Spartus krepSinio populiaréjimas visame pasaulyje daro Sia
funkcija vis svarbesng.

Tarpusavio bendravimo, tauty draugysteés, taikos stiprinimo ir saugojimo funkcija. KrepSinis,
budamas toks populiarus, tampa galinga jéga, padedancia realizuoti humaniskiausia santarves ir
draugystés tarp jvairiy tauty Zzmoniy diegimo, Zmoniy suartinimo, taurinimo idéja (Stonkus, 1985 ).

KrepSinis asmenybg ugdo visapusiSkai. Detalesné krepSinio kaip socialinio reiskinio funkcijy
analizé leidZia teigti, kad Zmogus Zaisdamas krepSini mokosi bendrauti, bendradarbiauti, aukléjasi ir
ugdosi save. Kaip teigia prof. A. Cepulénas (2001): ,,visapusikas Zmogaus ugdymas lemia tikrasias
Zmogaus vertybes®. KrepSinyje situacijos yra kintancios ir gali iSprovokuoti tam tikras reakcijas, per
kurias galima stebéti individo elgesi, jo iSsiaukléjima, iSsiugdymo lygi.

Apie visapusiS$ka asmenybés ugdyma siekiant fizinio ir dvasinio ugdymo harmonijos rasé
Lietuvos Sviesuomenés atstovai Vydunas (1991), S. Salkauskis (1990; 1992), A. Maceina (1990;
1998) ir kiti. S. Salkauskis (1990) akcentavo fizinio ir psichinio tobulumo rysj, kiino ir dvasios
saveika: ,,Zmogus néra nei vienas kiinas, nei tik dvasia, bet sudaro viena psichofizing substancija,
kurioje kinas turi itakos dvasios reiSkimuisi, i§ kitos pusés, dvasia veikia kiing. Kitaip tariant,
Zmogaus kiinas ir dvasia turi vienas kitam griZtamosios itakos‘.

Sportininko visapusiskas tobul¢jimas, fizinis ir dvasinis, priklauso nuo igyty ir igimty
savybiy, aplinkos, ugdymo. Kruopstus ir kryptingas ugdymas padeda skatinti individualizavimo ir
socializavimo vyksmus. (Carron, 1982).

Didelio meistriSkumo krepS$ininkai yra individualybés ir ju elgesys, veiksmai yra stebimi

visuomenés. Tokiu biidu jie dalyvauja socialingje aplinkoje, net patys to neZinodami. Visuomen¢ gali
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stebéti ar i tiesy kryptingas ir kruopstus buvo krepsSininky ugdymas vaikystéje ir dabar. Sportininkas
privalo buti gero, garbingo elgesio pavyzdys, nes ji stebi aplinkiniai, ypa¢ vaikai. Be jokios abejonés
krepSininkas turéty buti visapusiSkai iSprusegs. Tik didelio intelekto atletai gali kritiSkai vertinti savo
parengtuma, varzybinés veiklos rezultatus.

Pas didelio meistriSkumo krepSininkus, kaip ir pas kitus Zmongs, gliidi daug uZuomazgy -
asmenybés bei fiziniy savybiy. Trenerio ir pacio krepSininko uZdavinys yra proporcingai iSvystyti
igimtuosius duomenis, pademonstruoti geriausias savybes. Asmenybé gali tobuléti saviugdos déka.

Krepsininkuy, kaip ir kity sportininky paZintinés veiklos aktyvinimas stimuliuoja individualiy
asmenybés ypatybiy tobuléjima (Zukowska, 1998).  Sportinéje veikloje vyksta intensyvus
bendravimas tarp paciy sportininky ir treneriy, ypa¢ krepSinio komandoje. Bendravimas yra svarbus
savimongs ir savgs pazinimo Saltinis. Sporto vertybiy aiSkinimasis asmenybés ugdymo kontekste
lemia jo pedagogiskuma (Cepulénas, 2001).

Apibendrinant galima teigti, kad ugdymo procesas sportin¢je veikloje yra biitinas. Ir
geriausias krepSininky ugdymo veiksnys yra nepaliaujamas sportiniy rezultaty siekimas treniruojantis
ir dalyvaujant varZzybose. Taciau ne ka maziau reikSminga yra paciy krepSininky saviugda, paremta

teigiamu trenerio pavyzdziu, gerais sportininky santykiais.

......

»INesame turtingi, ta¢iau mokame Zzaisti krepSini — keturis kartus lietuviai(€s) yra laiméje
Europos krepSinio Cempionatus, tris kartus miisy Salies sportininkai stovéjo ant olimpinés garbés
pakylos treciojo laiptelio ,, — saké Lietuvos krepSinio federacijos prezidentas V. Garastas (Plentinis,
2004).

Tokie pasiekimai negali neveikti visuomenés. Kaip Zinia, krepSinis Lietuvoje yra pati
populiariausia sporto Saka ir kiekvienas Zmogus maZiau ar daugiau Zino apie krepsinj. KrepSinis yra
reiskinys, apémes visa Lietuva. Ziniasklaidoje krepSinis yra vadinamas antruoju lietuviy tautos
tikéjimu. Si Zaidima mégsta nuo mazo iki didelio, nuo jauno iki seno. Krepsinis Zmones vienija.

Kaip krepSinis veikia Zzmones ? Pradékime nuo maziausio socialinio vieneto, tai yra Seima.
Daugelyje Seimy yra domimasi krepSiniu. Vaikai pradeda dométis krepSiniu, Ziiréti varZzybas per
televizija ar krepSinio arenose. Nuo Siy dalyky prasideda kelias i sporta. Tévai tgtel¢jusius vaikus
veda i krep$inio treniruotes. Ten jie patenka pas treneri, kuris pasitelkgs sportinio ugdymo priemones

juos moko, aukl¢ja.
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Sportas , susijes su Zmogaus branda ir ugdymu, yra visuomenés gyvenimo ir veiklos dalis
(Stonkus, 1996, 1998; Marsees, 1991).

Mokyklos bendruomenéje krepSinis yra taip pat populiarus. Tas populiarumas labai
pastebimas per kiino kultiiros pamokas. KrepSini patinka Zaisti ir lengvaatleciui ir tinklininkui, ir
futbolistui, ir regbininkui. A. Pavilionis yra pasakes (1999): ,negalime pamirsti ir savo Sakny —
moksleiviy ir vaiky krep$inio, kuris maitina visag miisy medi*.

Kodeél krepSinis yra toks populiarus mokyklose ir visoje visuomenéje? O gi todél, kad
Lietuva turi tokius Zmones, kaip V. Garastas, A. Sabonis, S. Marciulionis, R. Kurtinaitis, V.
Chomicius, S. Jasikeviius ir daugel;j kity iZymiy krepSininkuy.

Ka Lietuvai reiSkia Vladas Garastas? Tai — didelis sportininkus sutelkiancio vyriSkumo
pavyzdys. Nors jis ir kar§¢iuojasi, nervinasi, kaip ir visi sporto Zmoneés, bet Vladas Garastas visada
iSlaiko blaivy prota, gerai mato visa aikstelg, kombinacijas, taktika, Zaidima. Jis mane labai Zavi. Tai —
Zmogus, kuris visa savo gyvenima atidavé sportui ir iSaugino, iSaukléjo puikiy Lietuvos krepSininky
plejada. Vlada Garasta a$ labai gerbiu ir juo didZiuojuosi — teigé A. Brazauskas apdovanodamas ji
ordinu ( Marcinkeviciiité, 1997).

Toks Lietuvos Respublikos pirmyju asmeny démesys irodo, krepSinio svarba visuomenés
gyvenime.

Platonas - graiky filosofas, gyvengs Aténuose apie 427-347 m.pr.m.e. apie Zaidimus yra
pasakes:

,Zaidimai batini bisimai veiklai, profesijai. Graiky berniukas Zaisdamas privalo mokytis
drasos, pasiaukojimo, kantrybés. Zaidimai laiku slopina savimeile ir individualizma, vaikas ima
jaustis visumos dalimi®.

Krepsinis — tai komandinis Zaidimas. Cia, Zaidybingje veikloje, turi biiti pasiaukojimas ir
kantrybé. Aikstel¢je veikia vienu metu penki zaidé¢jai ir jie yra atsakingi ir uZ save ir uz savo
komandos draugus, nes tai yra komandinis zaidimas. Jei vienas suklysta, tai visi turi ta klaida taisyti, o
tai reikalauja didelés kantrybés, apie kuria Platonas ir uZsiminé. KrepSininkas negali biiti
individualistas, nes ji labai greitai atstums komandos draugai. Pratyby ar varZyby metu krepSinio
aiksteléje vienu metu gali biiti 10 Zaidé€jy ir du teiséjai. Todél Zaid€jo mastymo procesai, bendravimo
1giidziai privalo buti iSlavéje. KrepSininkas turi biiti kantrus teiséju bei kity Zaidéju atzvilgiu. Tokiy
savybiy iSsiugdymas, kaip bendravimo, draugystés, pasiaukojimo ir kantrybés yra puikus pamatas
realizuojant save kitoje socialin¢je aplinkoje.

Pedagogikos klasikas J. A. Komenskis (1592-1670 ) teigia:
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,Zaidimai yra kiino ir dvasios uzsiémimai, kuriy jaunuoliams anaiptol nereikia drausti, o
rengti ir skatinti. Taciau daryti tai reikia protingai, kad nebiity Zalos, o biity nauda. Tokie yra kiino ir
sveikatos stiprinamieji pratimai su judesiais, pavyzdziui, bégimas, Sokimas iki nustatytos ribos,
saikinga kova, zZaidimas sviediniu, rutuliu ir kégliais, giiZin¢jimas ir kiti panasis, kuriuos galima Zaisti
nenusikalstant padorumui®.

Komenskis leidZia suprasti, kad Zaidimai turi stiprinti ir kiing ir siela. Zaidimai turi stiprinti
7mogaus sveikata. KrepSinis yra jvairus savo fizine veikla. ZaidZiant §{ Zaidima reikia bégti, Sokti,
mesti, pasilenkti, iSsilenkti ir daug kity veiksmu. Ir tuo paciu ZaidZiant krepSini, iSskirtinai daug, reikia
protauti. KrepSinis — tai protingy Zmoniy zaidimas, nes aikStel¢je yra deSimt Zmoniy (penki- vienos
komandos, penki- kitos komandos) ir kiekvienam Zaidéjui atskirai reikia Zinoti, nuspéti, numatyti ka
darys, kaip elgsis likg devyni. IS¢jgs 1 aikStg Zaidéjas turi Zinoti savo funkcijas, savo vieta, uzduotis,
kurias jam treneris prisaké, turi Zinoti atitinkamus derinius, kuriuos komanda yra pasiruosusi. Tai yra
begalé veiksmy. Mastymo procesai pas krepSininka Zaidybinéje veikloje turi veikti labai greitai, nes
krepSinyje situacijos keiciasi sekundémis.

Taip Zmogus ugdo savo mastymo procesus ir tobul¢ja fiziSkai Zaisdamas krepsini.

P. F. Lesgaftas ( 1837-1909 ) rase:

,Zaisdamas vaikas mankStinasi pagal savo jégas, pratindamasis nugaléti laika ir erdve,
valdyti save. Zaidimas ruogia ji veiklai, reikalaudamas i§ vaiko iniciatyvos ir mokéjimo savarankiskai
tvarkyti savo veiksmus®.

Rusu pedagogas, anatomas, gydytojas, Rusijos kiino kulttiros sistemos kiir¢jas P. F. Lesgaftas
uzsimena apie savarankiSkuma. SavarankiSkumui yra puiki galimybé pasireiksti Zaidimo aikStel¢je.
Kaip min¢jome, kad kiekvienas Zaid¢jas krepSinyje yra atsakingas uz save ir uz Kkitus, Stai ¢ia ir gali
pasireiksti savarankiSkumas, iniciatyvumas, nes kartais niekas negali jam padéti Zaidybinéje veikloje,
tik jis pats sau. Tada pasimato, kuris krepSininkas yra gudresnis, protingesnis, sumaningesnis,
iSradingesnis. Nesvarbu, kad krepSinis yra komandiné¢ sporto Saka, taCiau individualiis zaidéju
veiksmai yra labai svarbiis. Sity veiksmy tobulinimas, trenerio liepimas Zaidéjams imtis iniciatyvos
tam tikrais momentais ugdo krepSininky savarankiSkuma aikstel¢je ir kartu tai pereina uZ jos riby.

I krepS$inj turime Zzituréti kaip | dvejopa socialinj reiskinj: pirma, krepSinis populiari, i{domi
olimpin¢ sporto Saka, svarbi paplitusio visuomenés reiskinio — sporto — sudedamoji dalis, kuria
siekiama sportiniy rezultaty, ugdoma asmenybe¢; antra, krepSinis — patraukli, veiksminga kiino
kultiros priemoné, sveikos, stiprios, intelektualios asmenybés ugdymo bei jos turiningo poilsio

priemong.
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1.3. Didelio meistriSkumo krepsininky fizinio rengimo problemos

»woporto terminy Zodyne* (2002) iSskiriamos dvi parengtumo savokos prasmés. Pirmaja
parengtumas apibréziamas kaip sportininko biisena, leidZianti siekti varzZybose tam tikry rezultaty. Jis
igyjamas fizinio , techninio, taktinio, psichologinio ir integraliojo rengimo vyksme. Antraja — kaip
sportininko gebé&jimas per varzybas atskleisti savo galias ir gabumus: treniruotuma, psichologini
pastovuma, nusiteikima atkakliai kovoti, praktinius kovos jgiidZius, panaudojant turimas Zinias bei

patyrima.

»dporto terminy Zodyne* (2002) trumpai apraSyta net 10 parengtumo rusiy: aerobinis,

anaerobinis, atletinis, fizinis, funkcinis, integralusis, komandos, sportinis, taktinis, techninis.

Fizinis parengtumas (,,Sporto terminy Zodynas*, 2002) — tai sportininko fiziniy ypatybiu,
kompleksiniy geb¢jimy, judéjimo mokejimy bei igiidziy iSugdymo lygis, laiduojantis darnia ir nasia
veikla per pratybas ir varZybas. ISskiriamos fizinio parengtumo dalys: bendrasis, pagalbinis ir

specialusis.

Bendrasis fizinis parengtumas daugelio mokslininky (Karoblis, 1999) suprantamas kaip
tvairiy fiziniy, kompleksiniy geb¢jimy, organizmo funkciniy sistemy iSugdymo lygis, darni ju saveika
veikiant fizinius kraivius.

Rengiant didelio meistriSkumo sportininkus, bendrojo fizinio parengimo pratimai turi buti

specifiSkesni (Karoblis, 1994; Brittessham, 1996)

Pagalbinj fizinj parengtumq S. Stonkus (2002) apibrézia kaip sportininko gebé&jima pakelti
didelius atitinkancCius pasirinktos sporto Sakos varzybing veikla, fizinius krivius ir greitai atgauti

organizmo darbinguma.

Specialusis fizinis parengtumas apibudinamas (Karoblis, 1999) kaip sportininko fiziniy
ypatybiy, kompleksiniy gebéjimy, organizmo funkciniy galiy iSugdymo lygis, lemiantis pasirinktos

sporto Sakos rezultatus.

Siandien ry3kiai didinama specialiojo fizinio rengimo apimtis ir varZyby (tarp juy ir
kontroliniy) skai¢ius (didinama varZyby dieny skaiCius, varzyby laikotarpio trukmé, varzyby, starty,
rung€iy, kovu skaicius). Dabartinés sportininky rengimo metodika remiasi tuo, kad jei nebus

padidintas specialusis fizinis sportininko parengtumas, tai negalima tikeétis, kad pagerés techninis bei
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taktinis jo meistriSkumas ir padidés organizmo darbo galingumas, taip pat varzybinio pratimo atlikimo

greitis (Karoblis, Raslanas, 2002).

KrepSininko parengtuma, Zaidimo kokybe rodo (Stonkus, 2002; Zelezniakas, 1984; )
geb¢jimai, kurie pasireiskia kaip veiksmu visuma bendrojoje komandos veikloje, Zaisti, rungtyniauti.
Geb¢jima zaisti, rungtyniauti anot S. Stonkaus (2002) bei kity autoriy (Caunsilman, 1968; Cooke,

1990) sudaro keletas démenuy:
1. sensomotoriniai mokeéjimai,
2. koordinaciniai gebéjimai,
3. kondiciniai geb¢&jimai,
4. intelektiniai mokéjimai,
5. socialiniai interakciniai mokéjimai.

S. Stonkus (2002) teigia, kad krepSininko Zaidimo sékmé pirmiausia priklauso nuo
koordinaciniy  geb&jimy (atskyrimo, orientavimosi, pusiausvyros, jungiamyjy, reagavimo,
prisitaikymo, ritmikos), o tik paskui nuo kondicijos. Kondicija (,,Sporto terminy Zodynas*, 2002) tai
fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy iSugdymo lygis, pasiekiamas visy pirma fizinio rengimo
vyksmu. Kondiciniai gebéjimai labai priklauso nuo organizmo energetiniy sistemy pajégumo.
Svarbiausias krepSininko kondicinis geb¢jimas yra specialioji (Zaidimo) iStvermé nuolat kintamo

intensyvumo salygomis. Ne maziau reikSmingos yra ir greitumo jéga, lokaliosios jégos iStverme,

greitumo iStverme.

S. Stonkus (2002) iSskiria tris pagrindinius teiginius apie krepSininko parengtumo esmg:

1. Zaidéjo koordinaciniai gebéjimai nulemia kondiciniy gebéjimy panaudojimo dydj. Dél
skirtingos nervy ir raumeny koordinacijos bei skirtingy koordinaciniy gebéjimuy Zaidéjai
pasiekia nevienody rezultaty, nesvarbu, kad jy fiziologinés funkcijos bemaz vienodos.

2. Per didelé pieno riigsties koncentracija kraujyje blogina arba visai suardo nervy ir raumeny
koordinacija. Tai blogina Zaid€jo pastangas, jo veiklos intensyvuma pratybose ir rungtynés

3. Zaidimo kokybés stabilizavimas veikiant {vairiausiems neigiamiems veiksniams,

stresams, priklauso nuo koordinaciniy gebé¢jimy iSugdymo bei ju tarpusavio saveikos.

Kondicinius geb¢jimus apsprendzia keletas veiksniy (Stonkus, 2002; Caunsilman, 1968):
1. morfologiniai (tigis, kiino struktiira, raumenuy konfigiiracija, svoris ir t. t.),

2. biocheminiai (cheminiai reiSkiniai apibudinantys organizma),
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3. fiziologiniai (kraujotakos, kvépavimo ir kity sistemy bikle).

Siuolaiking sporto treniruotés technologija yra labai dinamiska, nuolat kintanti laike,
atsinaujinanti ir pasiZyminti geb&jimu mokytis, prasiskverbti i sporto moksla, objektyviai remiasi

naujomis id¢jomis ir atradimais (Bepxomanckwuii, 1998).

1.3.1. KrepSininkuy fizinio parengtumo modeliai

Rengiant sportininkus reikia nuolat kontroliuoti ju biisena, atskiry ypatybiy bei jy visumos
pokyCius, ir tuo remiantis, koreguoti treniruoCiy procesa. Sportininky biisena kontroliuojama
testuojant (DaniSevicius ir Gonestas, 2001). Gautus testy rezultatus ir juos apibendrinus galime

sudaryti krepSininky fizinio rengimo modelines charakteristikas.

Ypac skausmingai su Sia problema susiduria sportiniy zZaidimy specialistai, nes mokslinéje
literatiiroje pateikta informacija yra labai menka ir kyla klausimai dél sudaryty modeliniy
charakteristiky patikimumo. ISsamiausiai krepSiniui tinkamus testus bei sudarytus orientacinius

modelius apraseé S. Stonkus savo metodiniame leidinyje ,,KrepSinio testai* (2001).

Rengiant krepSininkus fiziSkai galime orientuotis | anksCiau minéto leidinio pateiktus
modelius lavinant pilvo ir Slauny raumeny jéga, ranky tiesiamyjy ir kriitinés bei priekiniy deltiniy

raumeny jégos iStvermg, horizontaliaja kojy raumeny jéga, greitumo jéga, vikruma.

S. Stonkus (2001) pateikia 1984 metais sudaryta 20 mety krepSininky Suolio i auksti i$ vietos
vertinimo modelj (1 lentelé.) Pateiktu modeliu galima biity vadovautis lavinant krepSininky greitumo
jéga, koju raumeny galinguma.

1 lentele

20 mety krepsininky Suolio i auksti i§ vietos vertinimas

Amplua Nusoktas atstumas (cm)

Vidutinis Geras Labai geras
[Zaidé¢jas 68-71 72-75 76
Krasto puol¢jas 63-67 68-72 73
Vidurio puolé¢jas 59-63 64-68 69
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Kaip orientyras ugdant greitumo jéga gali buti B. Johnosono ir J. Nelsono pateiktas greitumo
jégos ir vikrumo pateiktas modelis. Yra pateikta (1 pav.) Suoliavimo dviem kojom 1 kvadratus
vertinimo sistema. Mokslininkai teigia, kad vyro, padariusio 31 ir daugiau Suoliuky, greitumo jéga ir
vikrumas yra labai geras, 25 - 30 — geresni uz vidutini, 13 — 24 — vidutiniai, 7 — 12 — blogesni uz
vidutinj, 6 ir maZiau — blogi. Taciau vertinimo sistema néra visiSkai informatyvi, nes neaptinkame
kokio fizinio pajégumo, amZiaus buvo tie testuojamieji, kuriy gautais rezultatais buvo sudaryta
vertinimo sistema.

Lavinant krepSininky koordinacija ir pusiausvyra krepSininkai gali remtis S. Stonkaus (1998;
2001) pateiktu SeSiakampio testo vertinimo modeliu. ,,Seiakampio® testo atlikimo schema yra
pateikta 2 paveiksle. Profesorius teigia, kad orientacinis izZaidéjuy rezultatas 11,58 sek., krasto puoléju
— 12,04 sek., vidurio puoléjy — 12,48 sek.

Testo atlikimo metodika: tiriamasis stovi SeSiakampio viduryje, veidu { prieking linija. Kojos
suglaustos. Po Zenklo tiriamasis Soka pirmyn per prieking linija, atsispirdamas abiem kojomis ir
nuSokdamas ant abieju koju, paskui Soka atgal i SeSiakampio viduring, paskui biidamas veidu i
priekine linija Soka per kita $eSiakampio krasting, vél atgal i SeSiakampio vidurj ir t. t. Sokingjant
pagal laikrodzio rodykle (arba prieS ja) padaromi trys ratai (36 Suoliukai). Kaskart Sokti tiriamasis
privalo taip, kad abi kojos biity uz SeSiakampio liniju: jei tiriamasis uzima linija arba Soka ne iS
SeSiakampio vidurio, prie sugaiSto laiko testui atlikti uZ kiekviena toki pazeidima prideda po 0,5 sek.

Testo rezultatas — geresnis laikas 1§ dviejy méginimy (Stonkus, 2001).

1 pav. Suoliavimo i kvadratus testo atlikimo schema
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2 pav. ,,§e§iakampi0“ atlikimo schema.

1.3.2. Fizinio rengimo aspektai

1.3.2.1. Pedagoginé charakteristika

Ugdymas — plati pedagoginé savoka, apimanti ugdytojo ir ugdytinio veikla. Ugdymo prasmeé
— skatinti Zmogaus fizini, psichini, socialini tobuléjima (Rajeckas,1999). B. Bitinas (1998) teigia, kad
fizinio, protinio ir dorovinio ugdymo sri¢iy tarpusavio rysSys yra bene pagrindiné ugdymo teorijos
problema. Zmogaus ugdymas vyksta bendromis ugdytiniy ir ugdytoju pastangomis ir yra jy veikla
(Bitinas, 1996; 1997; 2000). Ugdytinis — pedagoginio veikimo objektas ir subjektas, ugdomasis asmuo
— sportininkas. Sportin¢je veikloje ugdymo objektas yra sportininko fizinés, psichinés ir funkcinés
galios. Edukologinio paZinimo objektas gali biiti ir ugdymo proceso dalyviy saveika. Neabejotina, kad
ugdomoji saveika yra individuali, gali pasikartoti tik jos esm¢, tai, kas yra invariantiska.

Taigi, anot B. Bitino (2000), esminis poZymis, nulemiantis ugdomuosius veiksmus, yra
visuomeniSkai svarbus tikslas, kuris yra asmenybés tobuléjimo kriterijus. Tikslas realizuojamas
turiniu, o jis interpretuojamas kaip ugdomosios informacijos srautas. Ugdomoji informacija yra tai,
kas ugdo, skatina asmenybés tobuléjima. Si edukologijos mokslo nuostata svarbi ugdant sportininka.
Sporto treniruotés vyksme ugdytojas veikia ugdytini remdamasis sporto vertybémis; igyvendinant
sportininko asmenybés ugdymo programa formuojami, skiepijami ir tobulinami judéjimo igtudziai,
siekiama sportiniy rezultaty. Todé¢l sportininko, kaip asmenybés, ugdymo problema tampa labai

aktuali. Didysis sportas — profesionali sportiné¢ veikla, kurios tikslas — kiek imanoma iSugdyti
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sportininko geb¢jimus, sudarant geriausias materialines technines salygas, taikant veiksmingiausias
sportinio rengimo priemones bei metodus.

Taip parengti sportininkai arba komandos gali sékmingai varZytis svarbiausiose tarptautinése
varzybose (Stonkus,1996).

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

Sportininko pavertimas rySkia talentinga individualybe — tai ilgas kurybinis darbas,
reikalaujantis savarankiSkumo, kasdieniy trenerio fiziniy, protiniy, intelektualiniy ir dvasiniy jéguy
jtempimo ir atsidavimo ugdytiniams. Siame vyksme didZiausia jtaka turi trenerio profesinis
meistriSkumas, kvalifikacija, specialios fiziologijos, sporto medicinos, psichologijos, pedagogikos,
biochemijos ir kity moksly zinios (Wilmore, Costil, 1994; Platonov, 1997; Karoblis, 1999).
Kokybiniy treniruotés technologiju sukiirimas ir idiegimas { praktika rengiant didelio meistriSkumo
sportininkus turi tapti svarbiu trenerio veiklos motyvaciniu stimulu. Treniruotés valdymas,
planavimas, rezultaty prognozavimas — tai numatytam treniruotés tikslui pasiekti skirtas treniruotés
vyksmo struktlirizavimas, atsizZvelgiant | individualy sportininko sportinés formos lygi, trenerio
prakting patirtj ir sporto mokslo i§vadas bei rekomendacijas (Starishka, 1999, Bompa, 1999, Stonkus,
2000). Treniruotés planavimas, duomeny grupavimas pagal poZymius, ivertinimas, rezultaty

apdorojimas ir interpretavimas yra vieni svarbiausiy treniruotés valdymo veiksniy.

1.3.2.2. Psichologiné charakteristika

Psichologinis Zaid¢jy rengimas yra neatskiriama sportininko rengimo dalis ne tik paties
rengimo metu, bet ir prieS varZybas, per varzybas ir po varzybu. Psichologinio rengimo pagrindu
reikia laikyti kryptinga Zaidéjy ruoSima varZyboms, kuriam ypatinga reikSme turi samoningas Zaidéjy

isitikinimas dél teigiamy parengimo rezultaty (Stonkus, 1985; Cepulénas, 2001).

KrepSininkams, ypatingai svarbu yra emocinis stabilumas ir patikimumas esant visokiems
trukdZiams, taip pat bendravimas ir bendradarbiavimas grupéje. Kaip teigia V. N. Platonovas (1997),
Zaidejy bendravimo srityje turi biiti aukStas asmeninis statusas sportin¢je, dalykingje ir neformalioje

tarpusavio veikloje.
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Komanda, anot R. Mikalausko (2002), sudarantys individai, kaip socialin¢ grupé, skiriasi nuo
kity Zmoniy susibiirimy efektyvia saveika tarp jos nariy. Grupés struktiira yra potencialus motyvacijos
Saltinis bei pagrindiné efektyvios komandos veiklos determinanté, kadangi glaudziai
bendradarbiaujant ir profesionaliai atliekant savo vaidmeni, galima pasiekti tokiy rezultaty, kokiy yra

laukiama.

Siuolaikinéje sporto komandoje yra bitinas psichologinis sportininko rengimas. Krepsininkus
ugdant vien fiziniais ar taktiniais pratimais pasiekti aukS$¢iausio rezultato bus sunku. Didelio
meistriSkumo komandoje vienu metu veikia daug asmenybiy aikStel¢je ir uz jos riby. Biitini
bendravimo ir kiti psichologiniai asmenybés pazinimo momentai. B. Bitinas (2000) teigia, kad sporto
psichologija ir daugelis kity psichologijos Saku skverbiasi i specifines ugdymo problemas, siekia
nagrinéti bendryjy ir daliniy ugdymo tiksly realizavimo salygas bei mechanizmus, asmenybés

holisting raida jvairioje socialin¢je aplinkoje.

Komanda pasieks gery rezultaty, jeigu pas Zaidéjus bus gerai iSvystyti paZinimo, mastymo
bei suvokimo procesai. KrepSininkas, norédamas kuo geriau atlikti koki nors veiksma varzyby ar
treniruo¢iy metu, turi (Stonkus, 1994; Palaima, 1987) suvokti erdve, veiksmus, tiksliai suvokti

kamuolio judéjimo kelia ir greitai bei ilgai suvokti, gerai matyti.

Suvokti erdve reiskia mokéti jvertinti Zaidéjy padéties pasikeitima, veiksmy trukme, greitj ir
seka erdv¢je.

Suvokti veiksmus — ivertinti Zaidéjuy padéties pasikeitima, veiksmy trukme, greiti ir seka
erdvéje.

Tiksliai suvokti kamuolio judé¢jimo kelia, klaidinamuosius veiksmus, kuriais varzovas
aktyviai dengia (spaudzia).

Greitai suvokti. Racionaliis veiksmai turi biti atliekami kuo greiciau.

Ilgai suvokti. Per visa rungtyniy laika Zaidéjui biitinas pavyzdinis suvokimas, nesvarbu koks
didelis biity psichinis bei fizinis kriivis arba nuovargis. Suvokimo kokybé¢ priklauso nuo zaidé¢jo

receptoriy ir analizatoriy funkcinio galingumo (perdém genetiSkai riboti gebéjimai), démesio,

isitikinimo, motyvacijos, patyrimo, Ziniy ir t. t.
Psichologijos Zodyne (1993) pastarosios savokos yra traktuojamos:

Démesys — (angl. attention), individo veiklos sutelktumas tam tikru momentu ties kokiu nors

realiu ar idealiu objektu (daiktu, ivykiu, vaizdu, samprotavimu ir t.t.). pranciizy psichologijos T. Ribo
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siejo démes; su ideomotoriniy judesiy reguliavimu; tie judesiai atliekami susidarant objekty

suvokiniams ir vaizdiniams.

Motyvacija — (angl. motivation): 1. Elgesio, veiksmy, veiklos skatinimo procesas, kuri
sukelia jvairiis motyvai, motyvy visuma. 2. Psichoanalizés saveika — vidiniai veiksniai, nesamoningi

troSkimai, nerealizuoti tikslai, lemiantys Zmogaus elgesi, veikla.

Anticipacija — (angl. anticipation), aukStesniyju gyvuy biitybiy (Zmogaus ir gyviny)
sugebéjimas numatyti veiksmy rezultata, problemos sprendima, isivaizduoti atsirasiancius daiktus,

reiskinius (vadinamasis iSankstinis atspind¢jimas).

Sios i$vardintos savybés yra labai aktualios psichologiSkai rengiant krepgininkus. Treniruoéiy,
varZyby metu krepsininky geb¢jimas koncentruoti démesi lemia Zaidimo kokybe. KrepSinyje vyrauja
iSankstinis veiksmy numatymas. Greita Zaidybiniy situacijy kaita krepSininkus vercia visas anksc¢iau
iSvardintas savybes (démesys, suvokimas, anticipacija) sutelkti aukSCiausiu lygiu, kuri lemia
krepSininko motyvacija. Williamas Warenas savo knygoje ,,Treniravimas ir motyvacija* (Coaching
and Motivation, 1983) teigia, kad geriausias biidas nuteikti tam tikrai veiklai - tai pasirinkti turincius
motyvacija sportininkus. Jis raso:

»duburkite apie save sportininkus, galvojancius taip pat, kaip jus, kuriems ripite jus, jlisy
programa ir komandos draugai. Tai padés atsijoti Zaid¢jus, nepritarian¢ius jums, jlisy programai
arba komandai. AiSku, tai néra labai maloni uzduotis, bei biitina jiisy psichinei sveikatai, taip pat ir

jusy komandos gerovei.
Jerkso — Dobsono désnis: jei motyvacija per stipri arba per silpna, uzduotis bus atlikta

blogiau negu tada, kai motyvacija vidutine (Palaima, 1976) .
Psichologiskai parengti krepSininka reiskia taip iSugdyti jo psichines savybes, kad jis galéty
kuo geriausiai panaudoti savo jégas ir Zinias sudétingomis varzyby salygomis, galéty iveikti sunkumus

ir klititis per pratybas ir varZybas.

1.3.2.3. Fiziologiné charakteristika

KrepSiniui biidingi miSraus tipo cikliniai ir acikliniai, daugiausia nestandartiniai, dinamiski,
intensyvis judesiai, kai kiinas perkeliamas erdveéje, nugalimas varzovo pasiprieSinimas, kai atliekami
veiksmai su kamuoliu nuolat kintan¢iomis salygomis, esant didelei psichiniai jtampai. Kintancios

situacijos nulemia motorinés veiklos pobiidi. ZaidZiant labiausiai apkraunami koju raumenys, o
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liemens ir ranky — maziau. Raumeny veikla — dinamisSka, tik kartkarCiais esti trumpalaiké statiné
(Karoblis, 1999; Stonkus, 1985, 2000; Kéveleitis, Illert, 1999).

Zaidimo metu atlickamo darbo galingumas svyruoja nuo vidutinio (lé¢tas bégimas ar net
¢jimas) iki maksimalaus (aktyvi gynyba, greitas puolimas).

Zaidéjy pulsas tuo metu siekia iki 200 tvinksniy/min. Krepsininko per rungtynes atlickamo
viso darbo galingumas pagal fiziologing fiziniy pratimy klasifikacija yra didelis.

Veiklos pobudis zZaidZiant gana ivairus (Stonkus, 1985, 2000; Gailitinien¢, 1985):

Neilgai trunkancios maksimalios pastangos(40-150 s). Tokio pobudzio fiziniy kriviy metu
medZiagy apykaita pasiekia submaksimaly intensyvuma, 77-90 % energijos gaunama i§ anaerobiniy
Saltiniy. Labai intensyviai funkcionuoja kraujo apytakos ir kvépavimo sistemos. Pulsas — 180-210
tvinksniy per minutg, deguonies stoka — 7- 10 1. Po tokio pobudzio veiklos eina ilgesnis ar trumpesnis
reliatyvaus poilsio (maZesnio intensyvumo Zaidimo) tarpsnis.

Kiek ilgiau trunkancios (3-7 min.) didelés pastangos. MedZiagy apykaita vyksta vidutiniu
intensyvumu, anaerobiniai energijos Saltiniai sudaro 80 %. Kraujo apytakos ir kvépavimo sistemos
funkcionuoja intensyviai; 170-190 tvinksniy per minutg, deguonies stoka — 7-10 1.

Ilgai trunkanti vidutinio intensyvumo veikla, kai pagrindinis energijos Saltinis yra aerobinés
reakcijos (90 %) pulsas — 140-170 tvinksniy per minutg, deguonies stoka iki 3-5 I;

Nelabai intensyvi veikla (pertraukos, keitimai, baudy metimai ir t. t.).

KrepSinio Zaidimas turi itakos visu fiziologiniy funkciju vystymuisi. Tai rodo geresnés
vegetacinés reakcijos, kurias nuolat veikia padidéjes CNS dirginimas, nenutrikstantys emociniai
impulsai.

Kita vertus, zaidZiant krepS$ini, specializuojantis ir siekiant gery sportiniy rezultaty, dideli
reikalavimai keliami visoms Zmogaus organizmo funkcijoms. Antai nustatyta, kad, ruoSiantis
atsakingoms varZyboms, efektyviausia treniruotés metu tobulinti metimy i krepsi tiksluma: 60 % laiko
pratimus zaid¢jai atlieka anaerobiniu darbo rezimu (iS ju 50 % anaerobiniu-glikolitiniu, 10 %
anaerobiniu — alaktatiniu), 30 % miSriu — aerobiniu- anaerobiniu ir 10 % - aerobiniu.

ZaidZiant jvairaus intensyvumo veikla kaitaliojasi netolygiai. Tod¢l organizmas turi bati labai
gerai pasirenges funkciniu pozitiriu.

Didelio meistriSkumo Zaidéjuy pulsas per rungtynes 26 % negryno laiko siekia iki 160
tvinksniy per minutg, 74 %- daugiau kaip 160 tvinksniy per minutg .

ISsamesniy duomeny apie krepSininko veiklos intensyvuma rungtynése pateikia J. Konzagas
ir O. Frejus (1973) (2 lentele). Pulsas 119 karty peréjo i vieno daznio i kita.

Atsizvelgiant | pulso daznio kaita per rungtynes, nustatytos trys zaidimo fazés:
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1. Kylancio intensyvumo fazé (36 % negryno rungtyniy laiko).

2. Pastovaus kriivio fazés nekintant pulso dazniui (32 %).

3. Atsistatomoji (poilsio) fazé¢ mazéjant pulso dazniui (32 %).
Vidutiné Siy faziy trukmé — 16-17 s (ilgiausia — 75 s, trumpiausia — 3 s).

Minutes pertraukélés metu pulso daznis sumazéja 50 — 60 — Cia tvinksniy: nuo 200 iki 140;
nuo 191 iki 132; nuo 180 iki 131; nuo 175 iki 120; nuo 165 iki 115 tvinksniy per min. Kitos
pertraukélés (kamuolys uZribyje, praZangos nemetant baudy) tokios trumpos, kad pulso 1ét¢jimas
nepastebimas.

Po minutés pertraukelés pulsas padaznéja: per 40 s — nuo 110 iki 165 tvinksniy, per 60 s —
nuo 120 iki 181, per 55 s — nuo 130 iki 183, per 60 s — nuo 134 iki 195, per 80 s — nuo 145 iki 200
tvinksniy per minutg.

Pulso dazniui turi jtakos ir Zaidimo pobudzio kaita: peré¢jimas nuo aktyvios gynybos | aikStés
gynyba, nuo greitojo puolimo i pozicinj ir pan.

Pulso daznio dinamika treniruotés metu atspindi Zaidéjo reakcija i fizinius kriivius, taip pat
treniruotés proceso intensyvuma, kriiviy dydj ir ju iSdéstyma. Kuo geresnis krepsininko pasirengimas,
tuo paprastai retesnis pulsas ramybeés biisenoje. Didelio meistriSkumo krepSininky vyry jis turéty biiti

50 tvinksniy per min.

2 lentele
KrepSininko veiklos intensyvumas varZybose pagal J. Konzaga ir O. Frejy (1973)
Pulso daznis | Negrynas | Atvejy skaicius Vidutiné Pastabos
tvinksniy per laikas per vienas vieno atvejo
minutg rungtynes trukme s
Iki 120 3,2 4 47 Po minutés pertraukelés, pradedant
kélinj.
121-140 6,4 14 23,2 Pradedant rungtynes, keitimy , baudy
metimy, minutés pertraukéliy metu
141-160 16,6 nenurodyta nenurodyta -
161-180 40,0 40 38,5 -
181 ir 34,0 40 32,5 -
daugiau

1.3.3. Fizinio rengimo kriiviy planavimas

Sportin¢je praktikoje to paties dydzio treniruotés kriivis gali biiti iSdéstytas dviem tipais:

iStestai ir koncentruotai. Treniruociy kriivis yra laipsniSkai didinamas pirmo tipo kriivio metu, o antro
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tipo kriivio atveju - per trumpa laiko tarpa (koncentruotai) yra apkraunamos vienos ar kitos organizmo
funkcijos. Zinoma, kad koncentruota kriivi galima taikyti, jei organizmas yra pakankamai tam
pasiruo$gs. PrieSingu atveju organizmas gali greitai persitempti. Jei iStgstai iSdéstysime treniruotés
kriivi, tai gali prireikti labai didelés kriivio apimties, kad biity pasiektas norimas treniruotes efektas, t. y.,
kad veiksmingai biity mobilizuoti organizmo adaptaciniai mechanizmai. Toks treniruotés kriivio
iSdéstymas vadinamas iStgstu ar koncentruotu treniruotés krivio iSdéstymu. (Skurvydas, Gedvilas,
2000).

Kodél geriau treniruotés kriivi iSdéstyti koncentruotai? Pirma, dél tokio tipo treniruotés
kriivio taikymo labiau aktyvuojami organizmo adaptaciniai mechanizmai. Tod¢l su tokio pat dydzio
kraviu didesnis efektas pasiekiamas, kai kriviai taikomi koncentruotai. Antra, kai krtivis yra laipsniSkai
didinamas, tai organizmo adaptaciniai mechanizmai pripranta prie jy ir todél treniruotes krivis darosi
neveiksmingas (nors tinkamai nuosekliai iSdéstomas kriivis leidZia organizmui toliau atlikti dideles
apimties bei intensyvumo darba. Tada juos reikia smarkiai padidinti, norint iSgauti net minimaly
treniruotes efekta.

Ugdomasis-palaikomasis ar ugdomasis-atgaunamasis Kriavis. Norint mobilizuoti
organizmo adaptacinius mechanizmus, biitina akcentuoti koncentruotus ir kryptingus krivius, todél
labai svarbu, kad iSlavinta viena ar kita organizmo funkcija véliau neiSnyksta. Organizmas pasizymi
unikalia savybe: iSlavintai organizmo funkcijai palaikyti reikia apie 2-3 kartus maZesnio krtivio, nei jai
iSugdyti. PavyzdZiui, jei ilgu nuotoliy bégikas bégimo kriivi sumaZina nuo 81 iki 24 km per savaite, tai
per 2-3 savaites aerobine iStverme nesumazéja, o maksimalus raumens susitraukimo greitis net padidéja
(Skurvydas, Gedvilas 2000; Skurvydas 1991).

Treniruotés kriivis gali biiti iSdéstomas nuosekliai, t. y. po vieno tipo treniruotés kriivio eina
kito tipo treniruotés kriivis, ir lygiagreciai, kada vyraujancio kriivio néra, t. y. tuo paciu treniruotés
etapu visoms organizmo funkcijoms lavinti skiriamas panaSaus dydzio krtivis.

Tokij isdéstyma galime vadinti - nuoseklusis ar lygiagretusis kriivio iSdéstymas.

Autoriai (Skurvydas, 2000; Gedvilas, 2000) teigia, kad nuoseklyji kriivio iSdéstyma galima
vadinti kryptingu, nes labiau mobilizuoja organizmo tam tikros apkrautos funkcijos ar strukttros
adaptacinius mechanizmus, todé¢l jo taikymas yra prasmingesnis. Taciau, taikant lygiagreciaja kriivio
iSdéstymo strategija, tuo paciu metu lavinama visas kompleksas savybiy, kurios reikalingos, norint
sekmingai dalyvauti varZybose. Jei sportininkams per metus reikia ilga laiko tarpa demonstruoti gera
sporting forma, t. y., daug karty dalyvauti varZybose, tai nuoseklusis kriivio i§déstymo variantas netinka,

nes jis leidzia geriausia forma pasiekti tik varzZybiniu treniruotés periodu. Be to, nuosekli kriiviy



23

iSdéstymo strategija neakcentuoja organizmo iSlavintos savybés palaikymo, t. y., leidzia jai
deadaptuotis. Todél tokia kriivio planavimo strategija ir Sia prasme yra neveiksminga.
Mes galime daryti iSvada: reikia ieSkoti tarpinés tarp treniruotés kriivio iSdéstymo strategijos,
kuri jungty stipriasias nuosekliosios ir lygiagreciosios kriivio iSdéstymo strategijos puses.
Taip pat A. Skurvydas (2000; 1998) savo leidiniuose yra pateikes treniruotés Kriivio
iSdéstymo modelj metiniame treniruotés cikle.
Autorius mano, kad butina atsizvelgti i Siuos pagrindinius principus, sudarant metini
treniruotés kriivio fizinéms ypatybéms lavinti plana:
1. Ugdomasis treniruotés kriivis turi biiti koncentruotas, nes kitaip negalima sukaupti treniruotés
potencialo, kuri biity galima veiksmingai panaudoti vélesniais treniruotés etapais;
2. Taikant treniruotés kriivi koncentruotai, turi biiti palaikoma ar atgaivinama anksciau iSugdyta
savybe;
3. Vieno tipo koncentruoty treniruotés kriivio ciklas neturi testis ilgiau kaip 6—7 savaites ir
ne trumpiau kaip 2—3 savaites;
4. ISugdyta savybé turi biiti palaikoma, o kas 4—6 savaites atgaivinama, t. y. tai savybei atgauti
(atgaivinti) biitina skirti ne maziau kaip 2-4 savaiciy koncentruota kriavj;
5. Greitumo jégos ugdymo potencialas papildomas turi biiti ne reciau kaip 2 kartus per metus
(parankiausia - 4 kartus);
6. Jeégos, greitumo ir jégos iStvermes ugdomasis koncentruotas kriivis turi biti atskirtas vienas nuo
kito;
7. Koncentruotas treniruotés kriivis gali biiti taikomas tokia fiziniy ypatybiy lavinimo seka:
aerobiné iStvermé, jégos iStvermé, maksimalioji jéga, greitumo jéga, greitumas (kuo
veélesnis treniruotés etapas, tuo labiau treniruotés pratimai turi atitikti varZybing veikla);

8. Salia fiziniy ypatybiy lavinimo kriivio biitina taikyti technikos ir taktikos tobulinimo kriivj.

1.3.4. Fizinio rengimo kriiviy valdymo filosofija

Gyvuyjy sistemy valdymo teorijos ir praktikos Zinovai teigia, kad yra trys pagrindinés biologiniy
sistemy valdymo teorijos: kibernetiné, algoritminé ir dinaminé.

Kibernetinés teorijos esmé: norint valdyti gyvosios sistemos elgsena, biitina nuolatos turéti
informacija apie jos biikle. Si informacija, anot kibernetinés teorijos $alininkuy, biitina, prognozuojant
sportininko darbingumo kaita. Tod¢l kibernetinés teorijos Salininkai teigia, kad neturint pakankamai

informacijos arba atgalinio rySio apie sportininko organizmo atsaka i treniruotés kriivi, neijmanoma
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valdyti sporto treniruotés. Kibernetinis sporto treniruotés valdymo poziiiris yra labiausiai paplitgs tarp
mokslininky ir praktiky. Taciau ar jis yra tobuliausias? Ar jis visais atvejais tinka? Kokie jo privalumai
ir kokie trukumai? Pagrindinis sporto treniruotés valdymo kibernetinés teorijos privalumas - pa-
kankamai daug Zinoma apie sportininko biikle, triikkumas - informacija gauti ir ja analizuoti (testuoti
sportininkus) kartais trunka labai ilgai. Trukumas tampa akivaizdus, jei treneris daZnai vertina
sportininko biiseng testais, kurie yra ne tik tai sporto Sakai neinformatyviis, bet ir neobjektyviis.
Todél norint, kad kibernetiné treniruoté¢ padéty sportininkams siekti didelio meistriSkumo, biitina
atsirinkti pagrindinius ir paprastuosius testus (Brooks, 1996).

Sportinés treniruotés valdymo algoritminé teorija teigia, kad galima prognozuoti sportininko
darbingumo kaita, remiantis ankstesne patirtimi, kuria yra jgij¢ sportininkai, treneriai ir mokslininkai.

Pasaulyje yra Zinoma tiikstan¢iai moksliniy darby, kurie nagrinéja jvairaus amZiaus bei
pajégumo sportininky organizmo atsaka i jvairaus tipo fizinius kriivius. Tuo labiau kiekvienas keleta
mety dirbantis treneris, parenges didelio meistriSkumo sportininky, turi nemazai patirties, prognozuojant
sportininky darbinguma.

Tode¢l algoritmingés teorijos Salininkai (Brooks, 1986; Skurvydas, 1991) kuriy sporto moksle
néra daug, mano, kad gausesnés patirties treneriai daznai gali tiksliai prognozuoti sportininky
darbinguma, maziau sportininkus testuoti. Jie teigia, kad neprasminga daZnai vertinti sportininky
biikle sudétingais testais, jei jie ir taip Zino, remdamiesi savo kasdieniniais stebéjimais,
sportininko darbinguma.

Miisy nuomone, tai yra gana pavojingas pozitris. Ypa¢ pradedantiems treneriams, taciau
visiSkai suprantama, jei taip mano labiau patyrgs treneris. Be to, toks treneris beveik niekada
neatsisako papildomos informacijos apie sportininko biisena, taciau jis taip pat Zino, kokia informacija
yra svarbiausia. Tuo labiau patyres treneris Zino, kad sportininko meistriSkumas priklauso ne nuo
vieno, bet daugelio ir daZnai tarpusavyje susijusiy veiksniy, kuriuos visus daZnai nejmanoma
jvertinti. Ir, jei taip, tai kaip daugelis pasaulyje Zinomy treneriy teigia, kad pradedantis mokslininkas,
perpratgs tam tikra metodika, negali teigti galutinés iSvados ne tik apie tikra sportininko psichofizing
biisena, bet ir tuo labiau, kaip ja tobulinti. VisiSkai pritartina Siai minciai, nes norint padéti treneriui, ne
tik jis pats turi biiti patyres, bet ir mokslininkas turi biiti ragaves tikro mokslo. Jei taip yra, tai daugeliu
atveju ir treniruotés valdymo algoritminei teorijai tarp mokslininky biity rim¢iau pritariama.

Pati naujausia gyvyju sistemy valdymo teorija - dinaminé. Jos esmé -gyvoji sistema, turinti
ilgalaike geneting patirti, daZnai pati (nesamoningai) randa geriausig atsako i ivairiy psichofiziniy kriiviy
bida. Si teorija dar tik Zengia pirmuosius Zingsnius, todél jos praktinis pritaikymas dar yra ribotas.

Taciau daugelis treneriy, galima teigti, net to ir nezinodami pritaria sportinés treniruotés valdymo
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dinaminei teorijai. Bitent jie mano, kad planuojant treniruotés kravj biitina jsiklausyti j vidinj
sportininky balsa, t. y. tikslinga remtis sportininky savijauta, nes jei, tarkim, sportininko nuotaika
yra prasta, tai kazkas yra sutrik¢ jo organizme. Todé¢l dinaminé teorija labiau remiasi intuicija,
nuojauta, bet ne objektyviais testais (Skurvydas, 2000; 1991).

Jei objektyviis testavimo rezultatai visiSkai sutapty su vidiniu sportininky balsu, tai bty
galima teigti, kad dél didesnio patikimumo patartina labiau remtis testavimo rezultatais. Kadangi

daugeliu atveju sutapimo néra, todél negalima ignoruoti ir vidinio sportininko balso.

1.4. Didelio meistriSkumo krepsSininky varzybinés veiklos ypatumai

S. Stonkus (1985) krepsini apibudina kaip sudétinga, dinamiSka organiskai susijusi, vienas
kita salygojanciy veiksmy sistema. Galima teigti, kad vienas i§ svarbiausiy Zaidimo efektyvuma
salygojanéiy veiksniy yra krepSininky fizinis parengtumas. Zaidéjas per rungtynes aktyviai kovoja su
varzovu, daran€iu nenumatytas klititis, kurias reikia labai greitai nugaléti. Todél ypa¢ reikSmingu
tampa sportininko jégos ir greitumo potencialas. Kova tarp puoléjo ir gynéjo yra nuolatinio judéjimo
bei zaidimo situacijy keitimosi priezastis. KrepSinio Zaidimo situacijos keiciasi labai intensyviai:
komanda daZnai pereina nuo puolimo i gynyba ir atvirks¢iai. S. Stonkus (1985) nustate, kad didelio
meistriSkumo vyry komandos vienai atakai sugaiSta vidutiniSkai 12,3-12,8 s. mazdaug 55 % ataky
trunka 10 s, 42 % - 20 s ir 3 % - daugiau kaip 20 s.

Daugiau ar maziau aktyvy Zaidéjo darba nutraukia poilsio pauzés. Vélgi S. Stonkus (1985)
teigia, kad aktyvi Zaidéjuy veikla sudaro apie 74 % negryno rungtyniu laiko (didelio meistriSkumo
komandy rungtynés trunka 70 — 75 min. ), o pasyvi — 26 %. Aktyvaus jud¢jimo fazés vidutiniskai
trunka 77 s, judéjimo pauzeé — 22 s.

Zaidéjo veiklos aktyvumo per rungtynes laipsnis priklauso nuo jo atliekamy funkcijy,
rungtyniy eigos, pasirinktos taktikos, rungtyniy rezultato.

Mokslininkai nustaté (Stonkus, 2002; Zelezniakas, 1984), kad pagal Zaidéjy funkcijas
aktyviausi yra puoléjai — 80 % viso rungtyniy laiko jie ZaidZia aktyviai.

Zaidéjai juda daugiausia vienoje aikités puséje, kadangi greitas puolimas trunka neilgai, o
aktyvi gynyba visoje aikStéje naudojama palyginti retai.

Maza aikste, intensyvus Zaidéjy deSimtuko judéjimas lavina juy orientacija, pastabuma,

reakcijos greituma. Didelio meistriSkumo krepSininky latentinis reagavimo greitis yra 162 m/s.



26

Ivairaus intensyvumo (submaksimalaus, vidutinio, mazo) veikla Kkaitaliojasi nedésningai,
todél svarbiis funkciniai organizmo gebéjimai. KrepSininkai turi gerai iSlavinta rega (periferinio
matymo), judéjimo bei raumeny jautrumo analizatorius.

Motoriniu poziiiriu krepSininky veikla jvairi. Nustatyta (Stonkus, 1985, 2002), kad Zaidéjas
per rungtynes jveikia 5000 — 7000 m nuotoli (54 % kelio — Zaisdamas gynyboje, o mazdaug 40 % -
bégdamas neilgas atkarpas maksimaliu grei¢iu), 40-50 karty pasoka, beveik 600 karty keicia bégimo
krypti, 450 karty — bégimo greiti, 250 karty juda su kamuoliu, 80 karty startuoja, 260 karty pasilenkia,
300 karty pasisuka ir t. t. Pozicinio puolimo metu Zaidéju iveikiamos atkarpos neilgos (3 lentelé,
sudaryta pagal L. Dobra ir E. Velenski, 1980).

llgiausios atkarpos nubégamos be kamuolio, trumpiausios — gynybos metu. Ginantis judama

greiiausiai.
3 lentele
Nubégamos atkarpos poziciniame puolime (pagal L. Dobra ir E. Velenski, 1980)
Atkarpos parametrai Be Varant Gynybos

kamuolio kamuolj metu
Vidutinis atkarpos ilgis (m) 7,6 5,4 3,8
Vidutiné vienos atkarpos jveikimo trukme (s) 5,2 3,5 2.3
Vidutinis bégimo greitis (m/s) 0,5 0,6 0,7

Greitojo puolimo metu jveikiamy atkarpy ilgis — 15-20 m, judama maksimaliu greiciu.
Iveikiamy atkarpy ilgis ir bégimo pobudis priklauso nuo Zaidéjy funkcijy komandose.

Kad atitrukty nuo aktyviai dengiancio gynéjo ir gauty kamuoli, pereity i puolimo zona ir t. t.,
1Zaidéjai be kamuolio, didindami greitj, greitédami jveikia neilgas (3-5 m) atkarpas. Paprastai jie yra
Zaidimo organizatoriai, tod¢l dazniausiai zaidzia su kamuoliu. KraStiniai puoléjai nubéga kiek ilgesnes
atkarpas (10-15 m) — jiems kartais reikia perbégti i puolimo zona, keisti joje buvimo vieta, dalyvauti
greitajame puolime.

Neturintys kamuolio vidurio puoléjai daugiausia nubéga ilgu (15-20 m) atkarpy. Jie gauna
kamuoli tik uzéme gera vieta — varzovo baudos aikStelés plote, netoli krepSio ir dalyvauja
kontratakose.

KrepSiniui budingi kolektyviniai Zaidéjy veiksmai. Taciau Zaidimo se¢kmé priklauso ne tik
nuo gerai organizuoty Zaidimo sistemuy, naudojamuy kombinacijy, bet ir nuo individualaus zaidéju

meistriSkumo, ju fizinio parengtumo.
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1.5. Sisteminis poZiiiris j sporto komandos valdyma

Komanda — grupé vieno kolektyvo sportininky besitreniruojanc¢iy ir dalyvaujanciy kurios

nors sporto Sakos varzybose (,,Sporto terminy Zodynas®, 2002).

Ypac svarbu sportinio rengimo vyksme yra kolektyvo mikroklimatas,. R. Mikalauskas (2002)
teigia, kad sportiné veikla yra ypatinga bendravimo sritis, ypac reikSmingi yra sportiniai Zaidimai.

Siuolaikinis pozifiris { sporto komandos valdyma yra sisteminis poZidris. JI. II. MarBeeB
(1998) teige, kad sportinio rengimo valdymas — tai sportiniy rezultaty prognozavimas, visapusé
parengtumo kontrolé, varzybinés veiklos rodikliy modeliavimas, varZyby ir pratyby programy
sudarymas ir vykdymas, sportinio rengimo koregavimas.

Krepsinio komandos rengimo valdymui Sito neuztenka, interpretuojant Siuolaikiniu poziiiriu {
komandos valdyma. Siuolaikinés sporto organizacijos ar komandos veikla reikalauja dar didesnio
kolektyviskumo, gery komandos Zaidéju tarpusavio santykiy, draugiSky santykiy su varZovais ar
konkurentais, nuolatinio siekimo tobulinti savo gebé&jimus. Vadinasi taikant sisteminj poziiirj, {vairiis
vyksmai sporto organizacijoje ar komandoje turéty biiti analizuojami kaip valdomy ir valdomuyju daliy
visuma, ypatinga démesi skiriant tarpusavio rySiy saveikai bei paties objekto saveikai su aplinka

(Mikalauskas, 2000; 2002; 2004).

Trenerio veikloje valdymo subjektu yra treneris, o valdymo objektu — komanda arba

sportininkas (Vilkas, 1995).

Pagrindinis treniruotés vyksmo valdymo objektas — sportininko biisenos dinamika {vertinant
budingus konkreciai sporto Sakai funkcinius organizmo rodiklius bei kartu jvertinti bendraji ir

specialyji sportininko parengtuma (Karoblis ir kt., 2002).

Valdymas apibréziamas (Karoblis, 1999) kaip tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas
veikdomojo objekto funkcionavimas, pagal nustatyta kriterijy. Valdymo esme gali buti apibrézta

keliais teiginiais (Stonkus, 2002):

1. Objektyvis, periodiSkai vykdomo testavimo rodikliai leidZia nustatyti ir jvertinti esama
krepSininko parengtumo lygmeni, nustatyti realius, artimiausius krepSininko tikslus ir

uzdavinius.
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2. Objektyvis testavimo rodikliai parodo stipriuosius ir silpnuosius Zaidéjo bruozus, suteikia
reikiama prading informacija, padedancia parengti tikslinga ir realia krepSininky rengimo
programa siekiant artimyjy ir tolimesniyjy tiksly.

3. Tik objektyvis testavimo rodikliai leidZia sudaryti tikslinga, kryptinga krepSininko savirangos
programa — biiting sudétine sportinio rengimo dali tiek siekiant artimuyjy, tiek tolimesniyju

tikslu.

4. Tik objektyvis testavimo rodikliai rodo tikra krepSininko parengtumo pazanga (ar atsilikima)
vienoje ar kitoje rengimosi srityje.

5. Testy programa, testavimas yra mokslo vyksmas, jo metu atletas mokosi geriau paZinti savo
organizmo galimybes.

Testavimas leidZia treneriui (Raslanas ir Skernevicius, 1998):

1. Palyginti gautus rodiklius su kituose Saltiniuose pateiktais ir padaryti kvalifikuotas,
objektyvias iSvadas.

2. Numatyti realius visiems krepSininkams ir komandai tikslus ir uzdavinius.

3. Panaudoti objektyvius testavimo rodiklius rengiant realias krepSininky ir komandos vieneriy
mety bei daugiamecio rengimo programas.

4. Objektyviai jvertinti parengtos sportinio rengimo programos veiksminguma, pasitikrinti kur
einama ir kokiu tempu.

5. Tikslingai ir laiku koreguoti sportinio rengimo vyksma: didesni démesj skirti anaerobiniam
krepSininky pajégumui ugdyti, akcentuoti jégos ypatybiy ugdymo, technikos veiksmy
greitumo ir tikslumo tobulinima ir pan.

6. Kaupti trenerio dienorasciuose arba kompiuteryje testavimo rodiklius; remiantis jais sudaroma
kity mety sportinio rengimo programa, zaidéju, komandos modeliai.

7. lvertinti treniruotumo sumazéjima po pereinamojo periodo, traumy, iSrySkinti svarbiausias
problemas i kurias reikia pirmiausia atkreipti démesi.

8. Valdyti rengimo valdyma, siekiant tiek artimyjy, tiek tolimyjy Zaidéju ir komandos tiksly.

ReikSmingiausia zZaidéju ir komandos sportinio rengimo valdymo prielaida (Stonkus, 2002)
yra informacija apie ju sporting forma, jos kitima, désningumus.

S. Stonkus (,,Sporto terminy Zodynas*, 2002; Stonkus, 2002) sporting forma apibréZia kaip
zaid¢jo ar komandos parengtumo siekti didZiausiy rezultaty biisena. Sporto treniruotés esmé ir yra

nepaliaujamas sportinés formos tobulinimas. Todél, kaip teigia P. Karoblis (1994), kiekviename
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sportinés formos vystymosi etape biitina keisti treniruotés priemones ir metodus, kuriy poveikis
sportininko organizmui turi skirtis ne tik naujumu, bet ir jéga.

Nusakyti, kas yra sporto komandos veikla, gana sudétinga. Be abejonés, tai yra ypatinga
bendravimo sritis, kurioje iSrySkéja Zmogaus kiirybiné funkcija, pleciasi ir tobul¢ja jo geb¢jimai.
Taciau analizuodami sporto komandos veikla, daugelis mokslininky dazniausiai akcentuoja atskirus
psichologinius, pedagoginius, vadybinius veiklos aspektus, neimdami domén Sios veiklos
ivairiapusiSkumo, dé¢l to iSeliminuojami atskiri sporto komandos veiklos valdymo elementai.
Analizuojant sisteminiu poziiiriu suvokiamas ne tik sporto komandos valdymo ir veiklos pagrindas,
bet ir sudaromos salygos savanoriskai kelti veiklos tikslus ir uzdavinius, numatyti veiklos strategija ir

tvirtinti jos vizija (Mikalauskas, 2002).
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2. TYRIMO METODAI, ORGANIZAVIMAS

Objektyvis ir informatyviis didelio meistriSkumo krepSininky fizinio parengtumo rodikliai
parodo realias Zaidéjy galimybes, leidZia sekti ir valdyti sportinés formos kitima, iSaiSkinant rengimo
spragas (Bepxomanckuii, 1998). Teoriniuose darbuose menkai analizuojamas {vairaus lygio
krepSininky fizinio parengtumo tiek modelinés charakteristikos tiek fizinio parengtumo rodikliy
kitimas rengimo perioduose. Todél tiek praktiniu tiek teoriniu poZitriu darbai, kuriuose biity
analizuojamas fizinio parengtumo rodikliy kitimas metiniame sportinio rengimo cikle, fizinio rengimo
priemoniy iSdéstymo ir ju efektyvumo problemos, yra labai vertingi. Siekdami jas iSspresti

panaudojome standartinius tyrimo metodus.

2.1. Tyrimo metodai

Teoriné analizé ir apibendrinimas.

Fizinio parengtumo rodikliy testavimas.

Dokumenty analizé.

Pedagoginis steb¢jimas.

. Konstatuojantis eksperimentas.
6. Statistiné analizeé.
Teoriné analizé ir apibendrinimas.

Siuo tyrimo metodu buvo analizuojami literatiiros 3altiniai ir aptariami tyrimo rezultatai.
Informacijos S$altiniy analizé buvo pagrista mastymu, proto veiksmais analizuojant, apibendrinant
Zinias susijusias su tirlamuoju objektu. Déka mastymo, analizés veiksmy buvo iSrySkintos esminés
magistro darbo gairés, suformuluoti teiginiai, désniai.

Mokslinés literatiros analizé ir apibendrinimas leido iZvelgti mokslininky dar nenagrinétus
arba nevisiSkai iSnagrinétus klausimus. Analiz¢ ir apibendrinimas padéjo iSrySkinti darbo aktualuma,
problema, prognozuoti darbo rezultatus, formuoti tikslus ir uzdavinius, numatyti tyrimo teoring ir
prakting reikSme, pasirinkti tyrimo objekta, tyrimo trukmg, tyrimo metodus, duomeny rinkimo ir
tvarkymo bei analizés procediiras.

Fizinio parengtumo rodikliy testavimas.
Testavimo metodas yra priskiriamas prie kiekybiniy tyrimy metody, kuriy metu yra renkama

informacija, iSreikSta skaiciais, apie tiriamaji objekta bei gauti duomenys vertinami pagal vertinimo
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skales. Bendra metodologine prasme testavima traktavome kaip matavimo procediira, kurios metu is
anksto sukonstruotomis uzduotimis yra jvertinamos kiekybiskai iSreikStos individualios savybés.

Tyrimo metu registravome krepSininky greituma, staigiaja jéga, kojas tiesianCiy raumeny
maksimaliy pastangy jéga, rankas tiesian¢iy raumeny maksimaliy pastangy jéga, fizini darbinguma ir
funkcinj pajéguma bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos iStverme.

Greitumas buvo registruojamas 20 m bégimo i auksto starto testu.

Pastaroji fiziné ypatybé buvo matuojamas pasitelkus G. Mamkaus (2004) ir kity mokslininky
parengta metodika. KrepSininkai pradédavo bégti i$ pradinés aukSto starto padéties savarankiskai, t.y.
be startinio signalo. Bégdami maksimaliomis pastangomis jie stengési kiek galima greiciau jveikti
nuotoli. Nuotolio iveikimo laikas buvo registruojamas automatinés elektroninés sistemos pagalba,
sekundés dalies tikslumu. I$ triju rezultaty buvo iskaitomas geriausias. Poilsio tarp bégimy metu
(mazdaug 5-8 min.) krepSininkams buvo leidziama visiSkai atsigauti.

Staigioji jéga buvo matuojama pasitelkus Suolio 1 tolj ir Suolio aukStyn i§ vietos atsispiriant
abiem kojom ir mojant rankas testus. Suolis i tolj i vietos testas buvo atlickamas pagal klasiking
metodika (Raslanas ir Skernevi¢ius, 1998). Suolio aukstyn testas buvo atliekamas pagal V. Abalakovo
pasiiilyta metodika (Raslanas ir Skernevicius, 1998).

Kojas tiesianciy raumeny maksimaliy pastangy jégai matuoti naudojome atsitlipimy ir
atsistojimy su Stanga ant peciy testa. Ypatinga démesi kreipéme pratimo atlikimo saugumui. T.y.
reikalui esant padédavo tiriamajam atsistoti. Buvo nustatoma su kokiu maksimaliu svoriu sportininkas
sugeba pritiipti ir atsistoti.

Atlikimo technika. Sportininkas atsistoja taip, kad pédos biity mazdaug peciy plociu, pirStai
nukreipti pirmyn arba kiek i 3alis. Stangos virbalas laikomas uZ galvos ant peéiy ir trapecinio
raumens. Virbalas suimamas Siek tiek placiau nei peciy plociu. Giliai ikvepiama ir, sulaikius
kvépavima, tipiama iki Slaunys pasieks mazdaug horizontalia padéti. Tada sportininkas keliasi 1 virSu
ir, visiSkai atsistoja, iSkvépia. Judesio metu kulnai tvirtai remiasi i grindis; liemuo nezZymiai palinksta i
prieki; nugara tiesi arba normaliai anatomiSkai iSlenkta (svarbu, kad nugara ir apatiniame judesio
taske buty normaliai anatomiskai iSlenkta); Zvilgsnis nukreiptas i prieki (R. Kairaitis ir kt., 2004).

Rankas tiesian¢iy raumeny maksimaliy pastangy jégai matuoti, taikéme Stangos
spaudimo nuo kriitinés gulint pratima. Pratimas buvo atliekamas pagal R. Kairai¢io ir kt., (2004)
aprasSyta metodika. Sportininkas atsiguldavo ant horizontalaus suolelio, pédas visiSkai pad¢jus ant

Zemées peciy plociu, kelius sulenkdavo mazdaug 90 laipsniu kampu. Galva, peciai ir s€dmenys turi
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biiti ant suolo, o apatiné nugaros dalis turi biiti natiraliai i§linkusi. Stanga nukeliama arba ja paduoda
partneris. Stangos virbalas laikomas delnais { vir$y Siek tiek placiau nei pegiy plo¢iu.

Sportininkas sulenkdamas rankas nuleisdavo Stanga ant kriitinés, uZfiksuodavo trumpam
ramybés padéti o paskui tiesdamas rankas spausdavo Stanga. Buvo fiksuojamas svoris, kuri
sportininkas maksimaliomis pastangomis sugebédavo iSspausti visiskai iStiesdamas rankas.

Fizinis darbingumas, atsigavimo greitis po fiziniy kriiviy ir funkcinis pastovumas buvo

matuojamas pasitelkus PWC,,, Harvardo ir Rufje testus. Jie buvo atlickami pagal standartines

metodikas (Raslanas ir Skernevicius, 1998), A. Viruisio klinikose.

Aerobiné iStvermé buvo matuojama pasitelkus EUROFITO programos testa (2002).
Pakeitéme tik rezultato fiksavimo buda. T.y. registravome ne iveikty ,,laipty” skaiciy, o sugebé¢jimo
iSlaikyti reikiama bégimo greiti, laika sekundém. Tokia rezultato registravimo metodika Zymiai
jautresn¢ palyginus su klasikine.

Dokumenty analizés metodas.

Pastaraji tyrimo metoda taikéme norédami suZinoti krepSininky varZybinés veiklos rodikliy
dinamika pagrindinio periodo metu. Buvo analizuojami oficialis LKL patvirtinti varZyby techniniai
protokolai. Apskai¢iuodavome komandos kiekvieny varzyby efektyvumo koeficienta. Sis
kompleksinis varZybing veikla atspindintis rodiklis yra labai reikSmingas. Tai komandos ir atskiry
zaideéjy veiklos atspindys. VarZzybing veikla Lietuvos krepSinio lygos rungtynése registravo
licencijuoti sekretoriato darbuotojai. Efektyvumo koeficienta (toliau — EK) apskaiiavome pagal
Lietuvos krepsinio lygos patvirtinta EK formule:

Pedagoginis stebéjimas.

Pedagoginio steb¢jimo objektas buvo krepSininky veikla sportinio ugdymo vyksme.
KrepSininky veiklos per pratybas registravimo protokole (Bobrova, Mackevicius, 2004) fiksavome
naudojamas priemones, ju apimti, intensyvuma, metodinius niuansus (9 priedas). Steb¢jimas buvo
atliekamas sistemingai. Suprantama, kad pagrindini démesj sutelkéme i fizinio ugdymo priemoniy
taikymo metodika.

Pedagoginis eksperimentas.

Naudotas siekiant iSanalizuoti krepSininky ugdymo makrociklo struktiira, joje naudojamas

rengimo priemones, metodus, rengimo eiga.
Statistiné analizé.
Statistiné duomeny analizé buvo atlikta kompiuteriniy programy pagalba. Duomenys buvo

suvesti 1 MS Access 2000 duomeny bazg. Buvo apskaiciuotas aritmetinis vidurkis, standartinis
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nuokrypis (8). Susisteminta informacija pateikiama lentelése ir histogramose. Tyrime dalyvavo 12
,Siauliy“ krepsinio komandos Zaidéjy, kurie 2003-2004 mety Lietuvos krepsinio lygos varZzybose

iSkovojo trecigja vieta.
2.2. Tyrimo organizavimas

Tyrimo organizavimo etapai.

Pirmajame etape siekiant iSsiaiSkinti moderniausias krepSininky fizinio ugdymo
technologijas bei tyrimo metodologinius pagrindus, buvo studijuota sporto teorijos, pedagoginé,
psichologing, sporto psichologing, filosofiné¢ literatiira. SusipaZinta su Lietuvos krepSinio lygos
dokumentais, oficialiais varZyby techniniais protokolais, su fizinio rengimo programomis, interneto
duomeny baziy medZiaga, metodine medZiaga.

Antrajame etape suformuluota darbo hipotez¢, apibréztas tyrimo tikslas, uZdaviniai,
sudaryta tyrimo metodika bei pasirinkti testai.

Treciame etape buvo atliktas konstatuojamasis eksperimentas. Jo metu buvo stebimos bei
analizuojamos ,,Siauliy“ komandos naudojamos fizinio rengimo priemonés ugdymo makrocikle
(2003.08.15 — 2004.05.25). Analizuojamas ju naudojimas rengimo mezocikluose, mikrocikluose.

KrepSininky fizinio ugdymo veiksmingumas buvo nustatomas testy pagalba bei remiantis
varzybinés veiklos efektyvumo koeficientu.

Testai buvo vykdomi lengvosios atletikos manieze, ,,Tauro* sporto sal¢je, A. ViruiSio
klinikoje. Buvo atlikti 8 fizinio parengtumo rodikliy tyrimai:

. ugdomajame mikrocikle (rugpjicio 4 - 10 d.),
. treCiajame parengiamajame rengimo mikrocikle ( rugsé¢jo 15-21 d.),
septintajame varZybiniame mikrocikle (lapkri¢io 10-16 d.),

vienuoliktajame varzZybiniame mikrocikle (gruodzio 15-21 d.),

1

2

3

4

5. dvyliktajame varZybiniame mikrocikle (sausio 5-11 d.),

6. devynioliktajame varZybiniame mikrocikle (kovo 1-7 d.),

7. dvideSimt treCiajame varzybiniame mikrocikle (kovo 29 — balandZio 4 d.),

8. dvideSimt devintajame varzybiniame mikrocikle (geguzés10-16 d.).

Ketvirtame etape, remiantis mokslinés literatiros analizés ir atliktais tyrimu rezultatais,

buvo raSomas darbas, analizuojami duomenys, formuluojamos isvados ir teikiamos rekomendacijos.
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3. PEDAGOGINIS EKSPERIMENTAS IR JO APTARIMAS

Sportin¢je praktikoje fizinio rengimo kriviai gali buti iSdéstomi dviem bidais: tolygiai ir
koncentruotai (Brittessham, 1996). Pirmojo biido Salininkai treniruociuy krtivi ugdymo makrocikle
laipsniskai didina, o antrojo — koncentruoja per trumpa laiko tarpa. Siuo atveju labai apkraunamos
pagrindinés organizmo veikla apriipinancios sistemos: Sirdies kraujagysliy, kraujo, kvépavimo, Salinimo
bei judesius realizuojantis nervy-raumeny aparatas. Zinoma, kad koncentruotas kriivis gali bati

taikomas, jei organizmas yra pakankamai tam parengtas (Skurvydas, 2000).
3.1. Eksperimentinio ugdymo makrociklo struktiira
3.1.1. Parengiamojo periodo struktiira ir mezocikly uzdaviniai

“Siauliy” komandos metinis ugdymo makrociklas buvo sudarytas i§ dvieju periody:
parengiamojo ir pagrindinio.

Parengiamasis periodas prasidé¢jo liepos 28 ir baigési rugséjo 21 diena (4 lentelé). Jis buvo
sudarytas i§ triju ugdymo mezocikly: ivadinio, pirmojo parengiamojo ir kontrolinio parengiamojo.
Parengiamajame periode buvo didziausia fizinio rengimo kriviy koncentracija, o artéjant
pagrindiniam periodui pastarojo rengimo santykis sumazéjo (3 pav.).

Ivadinio mezociklo (Me(])) trukmé buvo 14 dieny (nuo liepos 28 iki rugpjiicio 10 dienos).
Jame buvo sprendZziami Sie uzdaviniai:

1. pratinti krepSininkus prie tolygiai didéjancio fizinio krivio;

2. didinti motyvacija treniruotis be pauzés;

3. mazinti psiching itampa susijusia su fizinio kriivio didinimu bei atramos —  judé€jimo
aparato skausmais;

4. veikti atramos — judéjimo aparato funkcines galias;

5. gerinti kvépavimo ir kraujotakos sistemu pajéguma;

Ivadini mezocikla (toliau - Me(])) sudaré du mikrociklai — jvadinis pirmasis (toliau Mi (I,)) ir
ugdomasis pirmasis (toliau — Mi (U,)). Siuose ugdymo mikrocikluose pratyby kriivis buvo tolygiai

didinamas. Fizinio kriivio intensyvumas Zenkliau padidé¢jo tik antraja darbo savaite.
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Siame mezocikle rengiant krepSininkus buvo naudojamos fizinio rengimo priemonés kurios
buvo iSreikStos metrais, kartais, kilogramais, minutémis. KrepSininkai per Me(I) nubégo 24845
metrus, atliko Suoliy be pasunkinimo 1280 karty, kimS$tiniy kamuoliy bei rutulio metimy atliko 150,
sportiniams Zaidimams skyré 130 min. (11 priedas). Judriesiems Zzaidimams skyré 10 minuciy,
pratimams su sunkmenomis 21333 kg.

Mi (I,) darbo ir poilsio dieny skaitmeniné iSraiSka buvo 1-1+1-1+1-2, t.y. krepSininkai vieng
dieng treniravosi-vieng diena ilséjosi, viena diena treniravosi-viena diena ilséjosi, viena diena
treniravosi-dvi ilséjosi. Pastarojo mikrociklo treniruociy intensyvumas buvo mazas. Buvo naudojamos
psichologinés bei pedagoginés atsigavimo priemonés. Sportininkai buvo skatinami Zodziu, iSsakomi
Zodiniai pagyrimai, keliama juy motyvacija iveikti fizinius kriivius. Visa krepSininky rengima Siame
Mi(]) sudar¢ fizinis rengimas (100 proc.).

Mi(U,) darbo ir poilsio dieny skaitmenin¢ iSraiSka buvo 2-1+3-1 (4 lentel¢). Mikrociklo darbo
intensyvumas buvo vidutinis. Per visa Mi(U,) krepSininkai treniravosi 300 min., t.y. vos ne dvigubai

daugiau nei jvadiniame mikrocikle. Visas laikas buvo skiriamas fiziniam rengimui. Sportininkai
turédavo jveikti didesnius fizinius kriivius. Visos komandos susirinkimy metu buvo maZinama psichiné
itampa, kuri susijusi su fizinio kriivio didinimu, siekiama sukurti gera komandos mikroklimata.

Per Me() buvo atliktos 8 treniruotés, kuriy metu 100 proc. buvo skirta fiziniam rengimui.

Pirmasis parengiamasis mezociklas (Mi(PA,)). Mezociklas nuo rugpjucio 11 iki 31 dienos.

Jame buvo sprendZiami Sie uzdaviniai:

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

2. atnaujinti technikos ir taktikos jgudZius;

3. gerinti komandos nariy tarpusavio veikla bei tarpusavio santykiy integracija.

4. aktyvinti krepSininky veikla ir santyki su aplinka;

Me(PA,) sudar¢ trys mikrociklai (4 lentele) — Mi(U,), ir du akcentuoti - Mi(AK,) ir
Mi(AK,). Buvo atliktos 29 treniruotés. Fiziniam rengimui buvo skirta 73 proc. o techniniam — 24
proc. (3 pav.) treniruociy laiko.

Pirmajame akcentuotame mikrocikle (rugpjtcio 18-24) buvo surengta treniruociy stovykla
Latvijoje. Pastarojo mikrociklo skaitmenin¢ iSraiSka buvo 7-0 (4 lentel¢), tai reiskia, kad krepSininkai
per visa mikrociklg treniravosi be poilsio dieny. Didziausias démesys buvo skiriamas aerobinés
iStvermés ugdymui. Be tolygaus bégimo anaerobinio slenksCio ribose (anaerobinés iStvermeés
ugdymas) buvo praktikuojamas ir intervalinis trumpuy atkarpy, kaitusis, tempo bégimas. Mokslininkai

(Skarbalius, 2000; Karoblis, 1999;) teigia, kad toks bégimas efektyviai didina Sirdies matmenis.
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Bégant trumpas atkarpas audiniuose pageréja anaerobiniai procesai. Susikaup¢ anaerobinio proceso
medZiagy skilimo produktai stimuliuoja aerobinius procesus per poilsio pertraukas. Todel didZiausi
Sirdies veiklos rodikliai ir deguonies vartojimas fiksuojamas ne bégimo metu, o per poilsio pertraukas
(Karoblis, 1999; 1996).

Siame mezocikle fizinio rengimo priemonés pasiskirsté (11 priedas): bégimams buvo skirta
55120 metru, Suoliams be sunkmeny — 5465 kartai, su sunkmenomis — 2144 karto, sunkmeny
metimams — 520 karty, sportiniams ir judriesiems Zaidimams bei estafetéms — 280 min. Plaukimui
buvo skirta 700 metry. Taip pat labai padid¢jo pratimy su sunkmenomis kilogramu skaicius, tai yra

49251.
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Mezociklai

3 pav. ,,Siauliy* komandos rengimo rusiy procentiné iSraiSka ugdymo mezocikluose

(2003-2004 mety sezonas)



Siauliy“ komandos parengiamojo periodo (2003-2004 m.) struktiira ir treniruo¢iy priemoniy i¥déstymas
(mezociklai- 1, PA| KPy)

4 lentelé

1. Periodas Parengiamasis
2. Mezociklas I PA4 KPy
3. Ménuo VII VIII IX
4. Dienos 28-3 4-10 11-17 18-24 25-31 1-7 8-14 15-21
5. Mikrociklai I Ul U2 AK1 AK2 P1 P2 P3
6. Mikrociklo skaitmeniné iSraiska 1-1+1-1+1-2 2-1+3-1 2-1+3-1 7-0 6-1 6-1 6-1 5-2
7. Treniruotiy d./tren. sk. 3/3 5/5 5/8 7/11 6/10 5/9 5/9 4/7
8. Treniruotés trukmé (min.) i viso/vidutiné 180/60 300/60 560/70 960/87 844/84.,4 780//87 780/87 610/87
9. Testavimas - + - - - - - +
10.Atsigavimo priemonés PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS, ME PE,PS, ME | PE,PS,ME | PE, PS, ME PE, PS
11. 11.1. TTR 6/35 19/180 35/270 46/360 69/540 59/360
R_evngimo 11.2. FR 100/180 100/300 88/490 751720 55/420 46/360 21/160 26/160
" g/ 11.3. Teorinis 6/35 6/60 10/70 8/60 10/80 15/90

) 11..4. I$ viso 100/180 100/300 100/560 100/960 100/760 100/780 100/780 100/610
12. 12.1. Maksimalus
Treniruodiy 12.2. Didelis
intensyvumas

% 12.3.Vidutinis
12.4.Mazas
13.1. Kontrolinés 1 2 2 3

13. 13.2. LKL
Varzybos 13.3. 8 viso 1 2 2 3
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Ypac efektyvi specialiosios iStvermés ugdymo priemone, trumpy atkarpy (iki 100 m)
intervalinis bégimas greitais spurtais. Toks bégimas suteiké pratyboms ivairumo, padéjo tobulinti
greituma, gebéjima keisti greitj.

Buvo atliekami daugiasuoliai: viena koja; nuo kojos ant kojos; keiciant atsispiriamaja koja
kas 3-5 Suoliai. Staigiosios raumeny savybés buvo lavinamos akcentuoty vienkartiniy Suoliy, {vairaus

svorio svarmeny metimy pagalba. Mi(AK,) buvo skirtas ranky ir kojy raumeniniy grupiy jégos
lavinimui, o Mi(AK,) jégos iStvermés ugdymui. Pastarasis mikrociklas buvo uzbaigtas kontrolinémis

varzybomis (4 lentelé).

Pirmojo kontrolinio parengiamojo mezociklo trukmé buvo 21 diena (4 lentelée).

Jame buvo sprendZiami Sie uZzdaviniai:

1. siekti teigiamos organizavimo adaptacijos, stabilizuojant treniruotés kravi,

2. ugdyti specialigja iStvermg bei greituma,

3. tobulinti zaidimo technika ir taktika,

4. nustatyti Zaidejy fizini techninj ir taktinj pasirengima varzyboms;

5. didinti komandos nariy pasitenkinima, jiems dalyvaujant grupés gyvenime;

Mezocikla sudaré trys parengiamieji mikrociklai (P, P, ir P;). Buvo siekiama kuo labiau
veiklos pobiidi ir struktiira priartinti prie biisimyju rungtyniy pobtidzio ir réZimo. IS viso atliktos 25
treniruotés. Fiziniam rengimui buvo skirta — 31 proc., techniniam - taktiniam —58 proc. ir teoriniam
rengimui — 11 proc. T. y. fizinio rengimo dalis bendrajame rengime sumazéjo iki 42 procenty (3

pav.). Buvo suZaistos 7 kontrolinés rungtynés. Darbo-poilsio dieny mikrocikluose (P,, P,) skaitmeniné
iSraiSka buvo 6-1, o P; mikrociklo skaitmeniné iSraiSka 5-2. Pratybos derinamos su kontrolinémis

varzybomis, o mezociklo pabaigoje buvo atliktas testavimas. Kontroliniais testais buvo vertinami
krepSininky fizinio parengtumo komponentai, kontrolinés varzybos teiké informacija apie techninio ir
taktinio parengtumo lygi. Kontrolinés varZybos buvo viena i§ efektyviausiy treniruotuma ugdanciy
priemoniy.

Fizinio ugdymo procese naudojamos priemonés (11 priedas) Zenkliai sumazéjo lyginant su
parengiamuoju pirmuoju mezociklu. Bégimams skiriama tik 27520 m, Suoliams be sunkmeny — 5465
k., su sunkmenomis — 2144 k., sunkmeny metimams — tik 20 k. ir sportiniams Zaidimams, estafetéms
— 85 min. PanaSus kriivis kaip ir jvadiniame mezocikle buvo skiriama pratimams su sunkmenomis, tai

yra 23320 kg.
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Fizinio rengimo pratybose buvo akcentuojamas pratimuy atlikimo intensyvumas, kriivio
apimtis sumazéjo, poilsio intervalai pailgéjo. Tokiu biidu buvo siekiama kuo didesnio pratimy

atlikimo efekto.

3.1.2. Pagrindinio periodo struktiira ir mezocikly uzdaviniai

Pagrindinio periodo trukmé buvo 34 savaités (5,6,7 lentelés). ,Siauliq“ krepSininkai
treniravosi 222 kartus. Dvi treniruotés mikrocikle (rytinés antradienio ir treCiadienio) trukdavo dvi, o
likusios pusantros valandos. Fizinis rengimas sudaré 27, techninis-taktinis 67 ir teorinis 6 procentus
per visa pagrindinio periodo laika (4 pav.). Akcentuojamas buvo techninis-taktinis rengimas, o
fiziniam buvo skiriama tik trecdalis viso rengimo. Per 34 pagrindinio periodo mikrocikly buvo tik 4
jégu atgavimo mikrociklai. Zaidéjus pribloskia ta pati aplinka, tos padios treniruo&iy priemongés. Jie
jau¢ia psichinj ir fizini nuovargj. “Siauliy” komandos mikroklimatas priklausé¢ nuo krepSininky
tarpusavio saveikos, kaip jie supranta vienas kit ir ko jie tikisi vienas 1S kito.

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

,Siauliy“ komandos 2003-2004 mety LKL ¢empionato pagrindinis (varzyby) periodas buvo
iSskirstytas | penkis mezociklus (5, 6, 7 lentelés):

1. pirmaji varzyby (V,), kuris truko nuo rugséjo 22 iki lapkricio 2 dienos,

2. antraji varZyby (V,), - lapkricio 3 d. — gruodZio 21 d.,

3. antraji parengiamaji (PA,) — gruodzio 22 d. — sausio 4 d.,

4. trecigjl varzyby (V) - sausio 5 d. — vasario 22 d.,

5. ketvirtaji varzyby (V,) — vasario 23 d. — geguzés 16 d.

Pirmasis varzyby mezociklas buvo suskirstytas i 6 mikrociklus:

Penkis varzybinius (V,, V,, V3, V,, Vs) ir vieng atgaunamaji (AT,). Tai atitiko mokslininky
(Karoblis, 1999; Skarbalius, 2000; Stonkus, 2002) rekomendacijas, kuriose tvirtinama jog
atgaunamasis mikrociklas turéty sekti po varZyby ciklo. Pirmojo ir antrojo mikrocikly skaitmening
iSraiSka buvo 2-143-1, o antro, ketvirto bei penkto mikrocikly 6-1. Atgaunamojo pirmojo

mikrociklo poilsio ir darbo dieny skaitmenin¢ iSraiSka buvo 5-2 (5 lentelé).



,.Siauliy* komandos pagrindinio periodo (2003-2004 m.) struktiira ir treniruo¢iy priemoniy isdéstymas

(mezociklai- vy v, )

5 lentelé

1. Periodas Pagrindinis
2. Mezociklas \P)
3. Ménuo IX X XI XII
4. Dienos 22-28 29-5 6-12 13-19 20-26 27-2 39 10-16 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21
5. Mikrociklai \4! V2 V3 V4 V5 ATI V6 \'% V38 AT2 Vo9 V10 Vil
6. Mikrociklo skaitmeniné iSraiSka 2-1+3-1 6-1 2-1+3-1 6-1 6-1 5-2 6-1 1-142-142 6-1 4-1+1-1 4-1+2 4-3 2-142-2
7. Treniruodiy d./tren. sk. 477 5/9 477 5/7 4/6 3/5 4/6 3/4 5/7 4/6 4/6 4/4 3/3
8. Treniruotés trukmé (min.) iS viso/viduting | 605/86 790/88 605/86 605/86 440/73 465/93 | 600/100 420/105 655/93 565/94 532/87 289/72 230/77
9. Testavimas - - - - - - - + - - - - +
10.Atsigavim0 riemonés PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, PS PE, ME | PE, ME PE, ME PE, ME PE, PS PE, PS PE, PS PE
11. 11.1. TTR 67/405 74/585 67/405 82/495 68/300 65/300 62/370 48/200 57/370 67/380 65/345 50/145 80/185
Rengimo 11.2. FR 26/160 20/160 26/160 13/80 20/90 29/135 18/110 24/100 29/190 17/95 18/97 26/74 20/45
rﬁéys. 11.3. Teorinis 7/40 6/45 7/40 5/30 12/50 6/30 20/120 28/120 14/95 16/90 17/90 24/70 0/0
%/min. 11..4. I§ viso 100/605 | 100/790 | 100/605 | 100/605 | 100/440 | 100/465 | 100/600 100/420 100/655 | 100/565 | 100/532 | 100/289 100/230
12. 12.1. Maksimalus
Treniruociy 12.2. Didelis
intensyvumas 7153V qutinis

% 12.4.Mazas

13.1. Kontrolinés

13. 13.2. LKL 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1
Varzybos 13.3. I§ viso 1 1 1 1 2 2 3 2 1 2 2 3 2
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Per §i mezocikla komanda treniravosi 41 karta. Fizinio, techninio ir teorinio rengimo
procentinés dalys buvo atitinkamai 22 , 71 ir 7 proc. (3 pav.). Vél gi akcentas i technini-taktini
rengima.

Pagrindiniai mezociklo fizinio rengimo uzdaviniai buvo:

1. iSlaikyti greitumo, greitumo jégos potenciala;

2. stiprinti silpnasias Zaidéjy fizinio parengtumo dalis;

3. stiprinti krepSininky emocinj stabiluma ir patikimuma esant visokiems trukdziams;

4. stiprinti varZybing motyvacija, valios valdyma, ryZtinguma.

Paskutiniajame mezociklo mikrocikle (AT,) buvo veikiamas aerobinis organizmo
darbingumas. Pratybos buvo vykdomos lengvosios atletikos manieze, lauke.

Kai kuriy naudojamy fizinio ugdymo priemoniy apimtis sumaz¢jo. KrepSininkai per Sio
mezociklo mikrociklus nubégo 25860 m, atliko Suoliy be pasunkinimy — 2068 k., pratimams su
sunkmenomis buvo skiriama 39520 kg. Sportininkai Siame mezocikle pratimy su pasunkinimais,
sunkmeny metimy, judriyju Zaidimy bei estafeciy neatliko.

Antrajame varzyby mezocikle buvo iSskirtos dvi dalys (5 lentelé¢). Pirmoji dalis tai trys
varzybiniai mikrociklai (V¢, V,, Vy). Sia dalj nuo antrosios i§skyré antrasis atsigavimo mikrociklas
(AT,). Antraja dalj kaip ir pirmaja sudaré vél trys varZybiniai mikrociklai (Vg, Vo, V).

Per $i mezocikla buvo surengtos 36 pratybos. Ju metu didZioji dalis teko techniniam-
taktiniam rengimui — 61 proc., o fizinio rengimo dalis liko tokia pati kaip ir varZybinio pirmojo

mezociklo — 22 proc. Teoriniam rengimui buvo skirta 17 procenty (3 pav.)

Pagrindiniai rengimo uzdaviniai antrajame varzybiniame mezocikle buvo:

1. iSlaikyti greitumo, greitumo jégos potenciala,

2. atsigauti, keiciant treniruo¢iy priemoniy kryptinguma.

3. iSlaikyti bendradarbiavimo, varzybinés motyvacijos ir veiklos produktyvumo lygi.

Pirmasis ir antrasis uzdaviniai buvo sprendziami antrajame atgaunamajame mikrocikle
(AT,). Treniruotés vyko atletinio rengimo saléje, lengvosios atletikos manieZe, lauke. Suoliavimo,
svarmeny métimo, bégimo pratimai buvo atlickami naudojant treniruotés ratu metoda. Bégimo
pratimams buvo skiriama 25100 m. Atliko 2401 Suoli be pasunkinimo. 25310 kg kruvis teko
krepSininkams atliekant pratimus su sunkmenomis (12, 13 priedai). Kity fizinio ugdymo priemoniy

Siame mezocikle krepSininkai nenaudojo.
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Paskutinis keltas uzdavinys buvo sprendziamas viso varzybinio mezociklo metu. Buvo
organizuojami bendri ir individualus pasnekesiai po ir prie§ pratybas, varZybas.

Antrasis parengiamasis mezociklas (6 lentel¢) buvo labai trumpas, todél reikSmingesniy
fizinio parengtumo pokyciu nepavyko pasiekti. Tai patvirtino penktasis testavimas (sausio 5-11 d.).

Mezocikla sudar¢ atgaunamasis (AT;) ir akcentuotasis (AK;) mikrociklai. Pirmasis buvo
skirtas jégu atgavimui. Nors ir buvo atliktos 6 treniruotés, juy intensyvumas buvo neaukstas.
Akcentuotasis mikrociklas buvo skirtas greitumo, greicio — jégos ugdymui.

Ypac padidéjo begimy (30960 m) krivio apimtis, pratimy su sunkmenomis (45500 kg) bei
Suoliy su pasunkinimu (406 kartai). Kitaip nei prieS tai buvusiuose mezocikluose, Siame mezocikle
krepSininkai sportinius Zaidimus Zaid¢ 180 minuciy. Kitos fizinio ugdymo priemonés (estafetes,
judrieji Zaidimai) pratybose buvo nenaudojamos.

Per mezocikla komanda treniravosi 14 karty. Kitaip nei prie§ tai buvusiuose mezocikluose,
Siame mezocikle 64 procentai buvo skirta fiziniam Zaidéjy rengimui ir 36 proc., techninio-taktinio
parengtumo gerinimui.

Trecdiasis varzybinis mezociklas buvo sudarytas i§ 6 vienas paskui kita sekusiy varZybiniy
mikrocikly (V5. Vi3, Viue Vis, Vie Vy7) ir atgaunamojo mikrociklo (AT,). Varzybiniuose
mikrocikluose fiziniam krepSininky parengtumui buvo skiriama ne daugiau 25 procenty viso
rengimo, o kitoje mezociklo puséje buvo skirta apie 30 nuoSimciy viso rengimo. Atgaunamajame
mikrocikle buvo atliktos aerobing iStvermg, greicio iStvermg, jéga lavinancios treniruotés.

KrepSininkai per mezocikla nubégo 37680 metrus. Atliko 3430 Suoliukus be pasunkinimy
(14 priedas). Pratimams su sunkmenomis teko 65118 kg.

Per §i mezocikla komanda treniravosi 52 kartus (6 lentel¢). Daugiau nei trys trecdaliai (73
proc. viso rengimo laiko) buvo skirta techniniam — taktiniam tobulinimui, o lygiai ketvirtadalis (25
proc. viso rengimo laiko) fiziniam rengimui ir 2 proc. teoriniam (3 pav.).

Ketvirtasis varzybinis mezociklas buvo labai ilgas. Ji sudaré net 12 varzybiniy mikrocikly
(7 lentele). Kiekviena savaitg buvo zaidziamos vienerios arba dvejos LKL rungtynés. Treneriai beveik
visg démesj nukreipé techniniam — taktiniam Zaidéjy tobulinimui. Siai rengimo daliai teko 72 proc.
pratyby laiko (3 pav.). Suprantama, kad treneriai nors ir labai norédami negaléjo 1 treniruociy
programa itraukti atgaunamojo mikrociklo.

Per visa 12 mikrocikly krepSininkai pratybu metu nubégo 59280 m. Atliko 1800 Suolius be
pasunkinimo, 148 su pasunkinimu. Pratimy su sunkmenomis kriivis buvo 70020 kg per visa

mezocikla. Sportiniams Zaidimams krepSininkai skyré 80 minuciy (15, 16 priedai).
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Visos rungtynés ,,Siauliams“ buvo labai svarbios ir joms Zaidéjai turéjo biiti pasiruose.
KrepSininky fizinis darbingumas jau buvo sumazéjgs (8 testavimo rezultatai), fizinio parengtumo
rodikliai blogéjo. Si reiskini galima biity paaiSkinti sportinés formos kitimo désningumais.
Krepsininkas negali iSlaikyti optimalios sportinés formos 8 ménesius. [sijungia taip vadinamos
organizmo apsauginés sistemos. Pagrindinis Zaidimo kriivis teko 5 — 7 Zaidéjams.

Viso krepSininky ugdymo makrociklo metu, fizinio rengimo priemoniy apimtis varijavo. Per
visa rengimo laika buvo naudojami bégimo bei pratimy su sunkmenomis pratimai. Pagrindinio
periodo mezocikluose krepsininkai vidutiniskai nubégdavo 35776 metrus. Pagrindinis “Siauliy”
komandos ugdymo periodas truko 34 mikrociklus. Pratimy su sunkmenomis vidutinis kilogramu
skaiCius buvo 121093.  AStuoniy mikrocikly trukmés parengiamajame periode krepSininkai
vidutiniSkai bégo 35828 metrus, pratimy su sunkmenomis atlikdavo 93904 kg. Tai yra 52 metrais
daugiau ir 27189 kg maziau nei pagrindinio periodo mezocikluose.

Suoliy be pasunkinimo skai¢ius taip pat keitési labai jvairiai. Daugiausiai ju krep$ininkai

atliko Me(PA,) — 5465. MaZiausiai Me(PA,) — 282. Taciau Siame mezocikle akcentuoti buvo Suoliai

su pasunkinimu (406 kartai). Vis gi daugiausiai juy atliko Me(PA ) — 2144 kartus.

......

fizinio rengimo priemonés krepSininky ugdymo makrociklo metu buvo akcentuojamos

parengiamajame periode.



,,Siauliy* komandos varzybinio periodo (2003-2004 m.) struktiira ir treniruo€iy priemoniy iSdéstymas

(mezociklai- PA; V3 )

6 lentelé

1. Periodas Pagrindinis
2. Mezociklas PA, V3
3. Ménuo X I I
4. Dienos 22-28 29-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22
5. Mikrociklai AT3 AK3 V12 Vi3 Vi4 V15 V16 V17 AT4
6. Mikrociklo skaitmeniné iSraiska 2-143-1 3-142-1 2-1+1-3 5-2 2-1+3-1 2-142-2 | 2-141-3 | 4-1+1-1 5-2
7. Treniruodiy d./tren. sk. 5/6 5/8 3/6 5/8 5/9 477 3/5 5/8 5/9
8. Treniruotés trukmé (min.) i$ viso/vidutiné 500/83 735/92 540/90 710/89 780/87 575/82 415/83 630/79 675/75
9. Testavimas - - + - - - - - -
10.Atsigavimo priemonés
11. 11.1. TTR 33/165 39/285 69/375 75/535 78/610 71/410 64/265 751475 77/520
Rengimo 11.2. FR 67/335 61/450 17/90 25/175 22/170 29/165 36/150 25/155 23/155
rﬁ§ys. 11.3. Teorinis 0/0 0/0 14/75 0/0 0/0 0/0 0/0 0/0 0/0
Yo/min. 11..4. I$ viso 100/500 100/735 100/540 100/710 100/780 100/575 100/415 100/630 100/675
12. 12.1. Maksimalus
Treniruociy 12.2. Didelis
intensyvumas 12.3.Vidutinis

% 12.4.Mazas

13.1. Kontrolinés

13. 13.2. LKL 2 1 1 1 2 1 1
VarZybos 13.3. I3 viso 2 1 1 1 2 1 1




,.Siauliy*“ komandos varzybinio periodo (2003-2004 m.) struktiira ir treniruociy priemoniy iSdéstymas
(mezociklas-v,)

7 lentelé

1. Periodas Pagrindinis
2. Mezociklas \7
3. Ménuo II I v \%
4. Dienos 23-29 1-7 8-14 15-21 22-28 29-4 5-11 12-18 19-25 26-2 3-9 10-16
5. Mikrociklai V18 V19 V20 V21 v22 V23 V24 V25 V26 V27 V28 V29
6. Mikrociklo skaitmeniné iSraiska 6-1 4-3 5-2 5-2 4-1+1-1 | 2-142-2 | 2-1+1-3 2-1+1-1+1-1 6-1 1-1+1-1+2-1 2-2+41-2 1-1+1-1+42-1
7. Pratyby d./tren. sk. 6/10 4/6 5/8 5/8 517 477 3/5 4/6 4/5 4/5 3/6 4/6
8. Treniruotés trukmé (min.) iS viso/vidutine | 850/85 510/85 620/78 620/78 510/73 495/71 395/79 450/75 365/73 380/76 475179 470/78
9. Testavimas - + - - - + - - - - - +
10.Atsigavimo priemonés PE PE, PS PE PE, PS PE, PS PE, ME | PE, ME PE, ME PE, PM PE, PS PE, PS PE, PS
11. 11.1. TTR 60/510 62/315 76/470 76/470 72/365 72/355 65/255 81/365 81/295 70/265 76/360 68/320
R_evngimo 11.2. FR 40/340 30/155 24/150 24/150 28/145 28/140 35/140 19/85 19/70 20/75 15/70 22/105
:/:‘/stn 11.3. Teorinis 0/0 8/40 0/0 0/0 0/0 0/0 0/0 0/0 0/0 10/40 9/45 10/45

11..4. I§ viso 100/850 | 100/510 | 100/620 | 100/620 | 100/510 | 100/495 | 100/395 100/450 100/365 100/380 100/475 100/470
12. 12.1. Maksimalus
Treniruotiy 12.2. Didelis
intensyvumas 12.3.Vidutinis

% 12.4.Mazas

13.1. Kontrolinés
13. 13. 2. LKL 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 3
VarZybos 13.3. I3 viso 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 3
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4. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

4.1. Fizinio rengimo priemoniy iSdéstymas

,Siauliy krepsinio komandos metini 2003-2004 m. sportinio rengimo cikla sudaré du
periodai — parengiamasis ir pagrindinis (varzybu).

Parengiamasis periodas truko 8 savaites (4 lentel¢). Fiziniam ugdymui buvo skirta 2790
minuciy per visa parengiamojo periodo laikotarpj. T. y. Siai rengimo daliai buvo skirta 56,4 proc. viso
pratyby laiko (4 pav.). Tokiu biidu siekiama sukurti fizinio parengtumo pagrinda art¢janciam varZyby

laikotarpiui.

NTTR (techninis-
taktinis rengimas

BFR (fizinis rengimas)

E Teorinis rengimas

Parengiamasis periodas  Pagrindinis periodas

4 pav. ,,Siauliy* komandos rengimo riiSiy procenting iSraiska
parengiamajame ir pagrindiniame
perioduose

Parengiamasis periodas buvo iSskaidytas i tris mezociklus (4 lentelé.). Ivadinis mezociklas

(Me(l,)) truko dvi savaites, pirmasis pagrindinis Me(PA,) — tris savaites, pirmasis kontrolinis
parengiamasis Me(KP,) — tris savaites. Sporto teorijos klasikai (Karoblis, 1999; Stonkus, 2002;
Zelezniakas, 1984;) tvirtina, kad mezociklo trukmé turéty bati nuo 3 iki 6 savai¢iy. Realus treniruo&iy
procesas, jo planavimas priverté ,,Siauliy* trenerius padaryti neesmini nukrypima. T. y. Me(],) truko
dvi savaites. P. Karoblis (1994) teigia, kad svarbiausia teisingai juos iSdéstyti, kad biity galima gauti

veiksminga kumuliacini treniruociy efekta.
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Me((I,) galime vadinti iSskirtiniu, nes visos treniruotés buvo skirtos fizinio rengimo
gerinimui. Siame mezocikle buvo sprendZiami $ie uZdaviniai:
1. laipsniSkai parengti organizma darbui;
gerinti kvépavimo ir kraujotakos sistemu pajéguma;
veikti atramos — judéjimo aparato funkcines galias.

gerinti Zaid¢jy sutelktuma;

ok »n

stiprinti krepSininky tarpusavio santykius, bendradarbiavima.

Analizuojant ,,Siauliy” komandos meting rengimo struktiirg galime teigti, kad bitent fizinio
rengimo kruviy koncentracija ir yra didZiausia parengiamojo periodo pradZioje, ty. [ U
mikrocikluose. Buvo naudojami jéga, lankstuma, iStverme¢ ugdantys pratimai.

Artéjant pagrindiniam periodui fizinio rengimo pratyby skaicius yra mazinamas. Vis didesnis
démesys yra techniniam — taktiniam rengimui. Stebint treniruoCiy procesg iStisus metus nustatéme,
kad dominuojancio fizinio rengimo kryptimi buvo aeobinis organizmo darbingumo gerinimas.

Tuo tarpu mokslininkai (SkerneviCius, 1982; Karoblis, 1994) teigia, kad pagrindiniai
aerobing iStverme¢ ugdantys kriiviai turi buti akcentuoti pradiniuose treniruoCiy etapuose, nes
pajégesnis organizmo aerobinés energijos gamybos biidas garantuoja tolimesniuose treniruoiy
etapuose efektyvesng adaptacija prie intensyvesnio krivio.

Aerobinis darbingumas yra suvokiamas kaip iStvermé. Aerobinio darbingumo lavinimas
sveikatos poZilriu esti naudingiausias, nes sukelia kompleksinius ilgalaikius fiziologinius Sirdies ir
kraujagysliy, kvépavimo ir raumeny sistemos atsakus. Bendrosios iStvermés lavinimo pratimai
stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema, pagerina organizmo reguliacinius geb¢jimus, kraujo
perskirstymo mechanizma fizinio darbo ir poilsio metu (Zatsiorsky, 1995).

Aerobinio kryptingumo priemonés naudingos organizmo funkcijy atsigavimo procesams
skatinti bei fiziniam darbingumui palaikyti. Taciau vargu ar tai gali duoti didel; efekta krepSininkams
atsizvelgiant { krepsinio zaidimo specifika. KrepS$inio aikStelés ilgis ar plotis néra ilgesni uz tiping
trumpa lengvaatleCiy bégama 30 metry distancija, kuria bégant veikia Zymiai galingesni anaerobiniai
organizmo procesai.

Metiniame sportininky rengimo cikle vykdant fizinio rengimo pratybas buvo stengiamasi
krepSininky organizma neperkrauti Suoliais, jvairiais greité¢jimais. Anaerobinis darbas vykdomas tik
epizodiSkai. Anaerobinio tipo kruviai akcentuojami tik Me(PA) ir Me(KP,). Tokio rengimo pasekmeés

yra matomos krepSininkus testuojant.
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Aerobiniai-anaerobiniai kriviai koncentruojami tai pat tik parengiamojo periodo pradzioje ir
parengiamajame antrajame mezocikle. Artéjant varzyboms bei skiriant didesni démesi taktikai ir
technikai, aerobiniai-anaerobiniai kriiviai naudojami tik epizodiSkai. Vyrauja ,treniruotés be
nuovargio®.

Krepsininky ugdymo proceso stebéjimas leido padaryti keleta metodiniy pastebéjimy. Zinant,
kad Siuolaikiniame krepSinyje reikalinga jéga, didelis greitis, aukStas Suolis treniruotése tikimasi
pamatyti darba su sunkmenomis, jégos ugdymo, staigiosios jégos ugdymo pratimus. Tokio pobudzZio
pratimai ,,Siauliy” komandos treniruotése yra atlieckami su kamuoliu, tadiau rengiant fiziskai juy yra
vengiama arba ribojamas intensyvumas. Pratimai su sunkmenomis yra naudojami retai. Galime teigti,
kad treniruociy metodinis principas — pragjus 24 valandoms krepSininkas turi biiti pilnai atsigaves.

Treniruotése pratimai su sunkmenomis yra atliekami treniruotés ratu metodu. Sudaromos 7-8
darbo stotys. Veikla vienoje stotyje trunka 15-20 sek. Pratimas kartojamas tris keturis kartus. Po to
Zaid¢jas pereina dirbti { kita stotj. Toks metodinis principas neefektyvus, nes testuojant krepSininkus

pastebimas fiziniy parengtumo rodikliy mazéjimas.

4.2. Fizinio rengimo ir kity rengimo daliy santykio kitimas

,Siauliy* krep$inio komandos metinis rengimas susideda i§ techninio-taktinio, fizinio ir
teorinio rengimo daliy.

Autoriai, P. Karoblis (1999), S. Stonkus (2002), A. Vilkas (1985), J. Skernevicius (1982)
fizinio rengimo savoka apibrézia kaip fiziniy ypatybiy (greitumo, jégos, iStvermés, lankstumo,
pusiausvyros) bei su Siomis ypatybémis glaudZiai susijusiy kompleksiniy fiziniy geb¢jimy (Soklumo,
startinio greicio), laiduojanciy Zaidimo efektyvuma, lavinimas (atletinis rengimas).

Tie patys autoriai technika apibudina kaip visuma judesiy, kurie pana$iis savo tiksline
struktiira ir kuriais sprendziami tam tikri Zaidimo uzdaviniai.

Taktikos savoka apibréZiama kaip tikslingiausias jégy ir gebéjimy naudojimas uZsibréZtam
tikslui pasiekti. ISskiriama individuali, grupiné ir komandiné taktika (Stonkus, 1985).

Taip pat svarbus yra teorinis rengimas. Teorinio krepSininky rengimo metu gali biti teikiama
psichologiné parama, suteikta specialiy Ziniy apie technikos veiksmus, ju tobulinima, pasirengima
varzyboms ypatumus, savikontrolg ir pedagoging kontrolg¢ (Miskinis, 1996; Stonkus, 2002).

I§sami pagrindiniy savoku analizé leido kryptingiau analizuoti ,,Siauliy* komandos rengimo

daliy santykio kitima metiniame rengimo cikle.
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Mes analizuosime rengimo daliy santykio kitima parengiamajame ir pagrindiniame
perioduose. Ketvirtame paveiksle yra pateikta ,,Siauliy*“ komandos rengimo rii§iy procenting israiska
parengiamajame ir pagrindiniuose perioduose. Praktiniu poZitriu ypa¢ vertinga informacija.

Me(]) visas treniruotés laikas buvo skiriamas fiziniam rengimui. Taciau, pasibaigus Me(]) ir
prasidedant Me(PA,), fizinio rengimo apimtis tolygiai maZéja kylant techninio-taktinio rengimo
daliai. Pastarajame mezocikle Salia dviejy anksCiau minéty rengimo riiSiy atsiranda ir teorinis
rengimas, kuris sudaro 7 procentus.

Art¢jant varZybiniam periodui, keiciasi i§ esmés ir rengimo daliy santykis metinéje rengimo
struktiiroje. Me(KP,) techniniam-taktiniam rengimui buvo skiriama 58 proc., teoriniam — 11 proc.,
fiziniam rengimui — 31 proc. treniruotés laiko (3 pav.). Tokj procentinj rengimo daliy santyki nulémée
ir varzyby kiekis. Siame mezocikle buvo suZaistos 7 kontrolinés varZybos. I§ viso per parengiamaji
perioda buvo suzaistos 8 kontrolinés varZybos (4 lentel¢).

Parengiamojo periodo trukmé buvo 8 savaités. Bendras rengimo daliy santykis jame sudaré:

35 proc. techninio — taktinio, 57 proc. fizinio ir 8 proc. teorinio rengimo (3 pav.).
4.3. Fizinio ugdymo vyksmo valdymas

Krepsininky fizinio ugdymo procesas buvo valdomas pasitelkus varzybinés veiklos rodiklius,
pedagogini treniruoCiy ir varzZybinés veiklos steb¢jima bei fizinio parengtumo rodikliy dinamika.
Pagrindiniu kriterijjumi vis tik buvo fizinio parengtumo rodikliy poky¢iai.

Kojas tiesian¢iy raumeny maksimali jéga. Mokslininkai (Jasitinas, 1985; Skurvydas, 1998)
teigia, kad tarp kojas tiesianCiy raumeny maksimalios jégos ir Soklumo bei greitumo rodikliuy
egzistuoja glaudus koreliacinis rySys. Maksimali jéga tampa reikSminga individualiose dvikovose,
uzimant reikiama padétj aikSteléje. Zaidéjas pasiZymintis gera jéga, be jokios abejonés, uZtikrin¢iau
jauciasi aiksteléje, jis labiau pasitiki savimi.

Vidutiné komandos kojas tiesian¢iy raumeny jéga buvo 102,9£12,5 kg. Per viena ivadini
mikrocikla pasiekti Zenklaus Sio rodiklio poky¢iu neimanoma. Palyginus neaukstas komandos rodiklis
gali biti paaiSkintas ir tuo, kad zaid¢jai vasara (t.y. pereiinamajame laikotarpyje) neskyré¢ démesio
koju raumeny funkcijai gerinti. Pasiekti Zenklesniy maksimalios jégos pokyciy galima tik per 6-8
kryptingo, metodiSkai pagristo darbo savaites (Jasitinas, 1985, 1990; Skurvydas, 1998; Karoblis,
1999; Bepxomanckuit, 1998). Tre€iajame parengiamajame mikrocikle maksimali kojy raumeny jéga

padidéjo 8,5 proc. ir sudare 112,5+17,5 kg. Pagrindiniame periode kojy raumeny jéga didéjo, o
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geriausi rezultatai buvo uZregistruoti sausio pradzioje (124,2+20,9 kg). Antrojo pagrindinio periodo
dalyje Sis rodiklis blogéjo ir atkrintamuyjy varZzyby etape sieke tik 100,8+13,6 kg. T. y. kojas tiesianc¢iy
raumeny jéga prasidéjus atkrintamosioms varZzyboms, buvo net 23 proc. maZesné negu pagrindinio
periodo viduryje. Tai be jokios abejonés yra neracionalaus treniruotés proceso planavimo, valdymo,
neefektyviy pratimy naudojimo pasekmé.

Siejant maksimalios jégos rezultatus su kitais fizinio parengtumo rodikliais galima padaryti
i§vada, kad pagrindinio periodo pabaigoje ,,Siauliy* krepsininky fizinis parengtumas buvo blogesnis
negu viduryje. Blogesni buvo greitosios jégos, greitumo rodikliai, kurie tampriai siejasi su maksimalia
jéga.

Vis tik reikéty pabrézti, kad ,,Siauliy™ komandos kojas tiesianéiy raumeny jéga galéjo biti
didesné. Si uzdavinj galima bty iSspresti palyginus lengvai. Metodikos yra visiems gerai Zinomos.
Zaidéjai turéty bati suinteresuoti gerinti §i fizinio parengtumo komponenta. Baziniai pratimai
(prittipimai, svars€iy spaudimas kojomis treniruoklyje, koju lenkimas, tiesimas stovint ir gulint,
{vairtis itiipstai su sunkmenomis, akcentuoti galingi vienkartiniai ir serijiniai Suoliai) turi biti
atliekami nors 1-2 kartus per savaite. Tai biitina daryti ir varZybiniuose mikrocikluose (Skurvydas,
2000).

Palyginti ,,Siauliy komandos Zaidéjy kojas tiesian¢iy raumeny jégos rodiklius su
modelinémis charakteristikomis ar kity komandy krepSininky rezultatais mes negalé¢jome, nes mums

prieinamoje literatiiroje mes ju neaptikome.

—@— Kojy maksimali iéga
140 — -l - Ranky maksimali jega
124,2
120 117 5 = - 116 6 54
102 / \"\-_
100,8
100 S ’
B S - Y _ M- ~-m
80 -ﬁ!’ . 92,1 8-83 s (;/1' 5 95,3 8-8-7 - -—8-\3— -m3a15
60
40
1 2 3 4 5 6 7 8
20
0 -
Testavimai

5 pav. ,Siauliq“ komandos
Kojas ir rankas tiesian¢iy raumeny maksimalios jégos (kg) kitimas
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Rankas tiesian¢iy raumeny maksimali jéga yra vienas i§ krepSininko bendrojo fizinio
parengtumo rodikliy. Geriausiag komandos Siy raumeniniy grupiy jéga buvo po antrojo parengiamojo
mezociklo (95,3+15,1 kg). PrasCiausias rezultatas (83,748,3 kg) buvo uZfiksuotas parengiamojo
periodo ugdomajame pirmajame mikrocikle.(5 pav.) ir pagrindinio periodo paskutinio testavimo metu
(81,5£11,4) Testavimo rezultatai kilo iki pagrindinio periodo vidurio. Prasidéjus 12 varZybiniy
mikrocikly i$ eilei, Stangos spaudimo nuo kriitinés gulint rezultatas mazéjo. Galime teigti, kad tam
turéjo jtakos treniruociy proceso organizavimas. Fiziniam krepSininky rengimui pagrindinio periodo
metu buvo skiriama ne daugiau 20-25 proc. viso rengimo laiko (7 lentel¢). Pagrindiniame periode
krepSininkai pratimy su sunkmenomis beveik nedar¢. Buvo taikomi aerobinio tipo fiziniai kruviai.
Kojas ir rankas tiesian¢iy raumeny maksimalios jégos rodikliy dinamika buvo beveik analogiska.
Galima teigti, kad ribojant pratimy su sunkmenomis apimti neijmanoma gerinti raumeny susitraukimo
jégos.

Greitumo dinamika.

KrepSinis pasizymi specifine greita varZybine veikla. Komandiniams ir individualiems
veiksmams budingas kompleksinis greitumo pasireiSkimas — sugebéjimas greitai iSvystyti bégimo
greit], reaguoti | atskirus veiksmus, atlikti pavienius judesius (Ribera-Nebot, 2004). Neatsitiktinai
komandos ir atskiri Zaid¢jai, sugebantys tai greitai padaryti yra pranaSesni uZ savo varzovus, ju
Zaidimo veikla rezultatyvesné.

,.Siauliy* krepsininky greitumas buvo matuojamas 20 m i§ auksto starto bégimo testu. Toks
starto variantas buvo pasirinktas atsizvelgiant | krepSinio Zaidimo specifika. Zaidimo metu
krepSininkas pradeda greitéti i§ panaSios padéties. Be jokios abejonés galima bty startuoti i§ Zemo
starto ar skriejanciu startu. Bet Siuo atveju testo rezultaty informatyvumas sumazes.

Mes negaléjome trumpy atkarpy jveikimo rezultaty palyginti su mokslininky duomenimis,
nes pradiné krepSininky starto padétis buvo kitokia.

Ugdomajame pirmajame mikrocikle ,,Siauliy krepSininkai 20 m. atkarpa jveiké per
3,085+0,183 s (6 pav.). Geriausi greitumo rodikliai buvo uzfiksuoti parengiamojo periodo
paskutiniajame mikrocikle (Mi P;) — 2,8714+0,079 s. Tolimesniuose testavimuose greitumo rodiklis po

prastéjo. Varzybinio periodo viduryje (Mi V) greitumo rezultatas pablogéjo 5 procentais palyginus

antrojo testavimo metu. Komandos greitumo rodiklis buvo 3,018+0,108 s. PrasCiausia greitumo
rezultata komanda pademonstravo pagrindinio periodo pabaigoje. Paskutinio testavimo metu

krepSininky greitumas buvo 3,036+0,118 s (6 pav.).
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20 metry distancijos iveikimo laiko dinamika leidZia padaryti viena iSvada - ,Siauliy
komandos treniruociy procese dominavo greitumo iStvermes pratimai.

Atrodyty, kad turéty geréti trumpesnés distancijos iveikimo laikas, nes krepSininkai per
treniruotes atlieka greitéjimus, greitus taktikos veiksmus Zaisdami 2x2; 3x3; 2x1; 3x1, tobulina greito
puolimo veiksmus. Bet atliekant tokio pobudzio pratimus jie veikia 70-80 proc. galingumu nuo
maksimalaus.

Norint labiau veikti greitumo ypatybes, didesnis démesys tur¢jo biti skiriamas trumpiau
trunkantiems (iki 10 s), bet maksimalaus galingumo pratimams. Tai galéty buti greitéjimai, specialiis
bégimo pratimai, serijiniai Suoliai.

Jeigu biity daugiau akcentuojami jégos, greitumo-jégos kruviai, greitumo rodiklis nebiity taip
varijaves. Greitumas siejasi su raumeny susitraukimo jéga. Blogéjant Siems rodikliams, blogéjo ir

greitumo rodikliai.
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Testavimai

6 pav. ,,Siauliy” komandos greitumo (s) dinamika

Staigioji jéga. Atliekant Suolio aukS$tyn atsispiriant abiem kojom ir mojant rankom yra
realizuojama koju raumeny staigioji jéga. Testo rezultatas teikia informacijos apie vienkartinio
raumeny susitraukimo galinguma (Raslanas, Skernevicius, 1998). ,Siauliq“ krepSininkai ugdomajame
pirmajame mikrocikle vidutiniSkai Sokdavo aukstyn 49,24+5,8 cm (7 pav.). Staigiosios jégos rezultatai
ger¢jo iki pagrindinio periodo pradzios (3 testavimas) — 53,1£7,6 cm. Pastarasis rodiklis nezymiai
mazgjo ir pagrindinio periodo pabaigoje buvo 50,2+8,7 cm. Pastarojo testavimo rodiklis sumaz¢jo7,8

procentais lyginant su geriausiu rezultatu penktojo testavimo metu (7 pav.).
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Staigiosios jégos maz¢jimo, nors ir nezymaus, prieZastis gali biiti fizinio rengimo priemoniy
poveikis greityjy raumeniniy skaiduly funkcijai. Pagrindiniame periode ,,Siauliy krepsinio komandos
pagrindine fizinio rengimo priemone buvo aerobinio kryptingumo fiziniai kriiviai. Todél galime teigti,
kad tokie kriiviai neigiamai paveiké greityju raumeniniy skaiduly funkcija (Karoblis, 1996), kurios

bitent ir vaidina pagrindini vaidmenj atliekant greitus judesius.

cm
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Testavimai

7 pav. ,,Siauliy” komandos staigiosios jégos (cm) dinamika

,Siauliy“ komandos aerobiné iStvermeé. Jos diagnozavimui pasitelktas originalus testas.
Buvo matuojamas krepSininky Sirdies susitraukimy dazZnis per minutg bégant 1700 m 2,55 — 2,60 m/s
greiCiu. Parengiamojo periodo pradzioje veikiant tokiu intensyvumu vidutinis didelio meistriSkumo
krepSininky Sirdies susitraukimy daznis buvo 148+10,4 tv./min (8 pav.). Toliau rengiant krepSininkus
ir juos testuojant buvo uZfiksuoti geresni aerobinés iStvermés rodikliai. Jau antrojo testavimo metu
Mi(P5) 3,3 proc. pageréjo aerobinés iStvermeés rodiklis, tai yra 143,3£10,5 tv./min. IStvermés rodikliy
geréjimui tur¢jo didele jtaka treniruotés priemoniy kryptingumas. IStvermé buvo sékmingai ugdoma
tiek fizinio tiek techninio rengimo priemoniy pagalba. Geriausias rezultatas (135£12,1 tv./min.) buvo
uZzfiksuotas pagrindinio periodo antroje dalyje, SeStojo testavimo metu (8 pav.) ir veliau jis nekilo

isliko toks pat.
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Testavimai

8 pav. ,,Siauliuj‘ komandos aerobinés iStvermés rodikliy (tv./min.) dinamika

Fizinio darbingumas.

kg m/min./kg
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Testavimai

9 pav. ,.Siauliy* komandos fizinio darbingumo rodikliy (kg m/min./kg) dinamika

Sio rodiklio dinamikoje (9 pav.) uZregistruotos dvi vir§anés. Tai yra Me(V,) fizinis
darbingumas (20,3+3,8 kg m/min./kg) buvo didesnis (p<0,05) uzZ darbinguma uZregistruota
parengiamojo periodo pradzioje (16,1£+3,00 kg m/min./kg). Praéjus dar 4 savaitém fizinis darbingumas
sumaz¢jo iki 16,913,5 kg m/min./kg . norint iSvengti pervargimo, vieng savait¢ buvo atliekamas
atgaunamojo pobudzio fizinis kruvis. Po Mi(AT;) sek¢ Mi(AKj;). Ypac buvo akcentuojamas pratimy
atlikimo intensyvumas. Poilsio pauzés tarp pratimy buvo ilgos. Tokio pobiidZio darbas teigiamai

itakojo fizini darbinguma ir Me(V;) buvo uZregistruotas didZiausios jo reikSmés per viso ugdymo
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makrocikla. Vidutinis komandos darbingumas pasieké¢ 22,3+3,9 kg m/min./kg reikSmg. Taciau
pasiektas fizinis darbingumas buvo islaikytas neilgai. Po septyniy savaiiy jo reikSmé Zzenkliai
sumazejo (p<0,05) iki 18,9+4,0 kg m/min./kg, o dar po trijy savaiciy iki 17,4+3,5 kg m/min./kg.
Palyginus su geriausia reikSme krepSininky treniruotumas (fizinis darbingumas) sumazéjo 18
proc. (44 proc.). Tai Zenklus sumazéjimas. Galima teigti, kad ,,Siauliy“ treneriams nepavyko reikiama

linkme valdyti krepSininky fizinio darbingumo. MaZéjantis atlety PWC, 5, rodiklis tur¢jo buti labai

rimtu signalu, informuojanciu apie pervargima. Literatiiros Saltiniuose (Stonkus, 1985; Mamkus,
2004) teigiama, kad krepSininky fizinis darbingumas turéty biiti apie 18 kg/min./kg. Taciau Siuose
literatiiros Saltiniuose pateikiami rusy mokslininko V. Karpmano moksliniy tyrimy rezultatai. Jie buvo
paskelbti 1974 metais. Be jokios abejonés Siuolaikiniy krepSininky, skirian¢iy Zymiai didesni démesi
fiziniam parengtumui, rodikliai turéty bati Zymiai geresni. Si teiginj patvirtina miisy atlikti tyrimai.
,Siauliy* krepsininky fizinio darbingumo rodikliai yra Zymiai didesni uz 18 kg/min./kg. Tokio lygio
darbinguma tiriamieji krepSininkai demonstravo parengiamojo periodo pradZioje.

Funkcinis pajégumas. Rufjé testo rodikliy analizé sudaré galimybe spresti apie funkciniy

organizmo sistemy (Sirdies-kraujagysliy, kvépavimo, raumeny) pajégumo kitima.

Testavimai

10 pav. ,,Siauliy” komandos funkcinio pajégumo rodikliy (s. v) kitimas

Sio rodiklio dinamika (10 pav.) panasi i fizinio pajégumo kitima. Geriausias krepgininky
funkcinis pajégumas buvo Me(V,) ir Me(V,) pradZioje. Fizinis pajégumas labai informatyvus rodiklis,
bylojantis apie organizmo biuklg. Labai gaila, bet atsakingiausiy varZyby metu Me(V,) viduryje ir

pabaigoje funkcinis pajégumas prastéjo, atitinkamai 3,0+1,8 ir 3,6%1,8 s.v.
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Atsigavimo greitis. Greitas organizmo funkciju grizimas { prading buklé yra labai svarbus
treniruotumo poZymis (Skerneviéius, 1982, Karoblis, 1996). Siai organizmo savybei nustatyti pla¢iai
naudojamas Harvardo universiteto mokslininky pasitlytas testas. Biitent §i testa mes ir naudojome

,Siauliy“ komandos Zaidéjy atsigavimo grei¢io dinamikai nustatyti.
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Testavimai

11 pav. ,,Siauliy” komandos Zaidéjy atsigavimo greicio (s.v.) dinamika

Parengiamojo periodo pradZioje Harvardo testo indeksas buvo 83,249,4 s.v. Tai reiskia, kad
krepSininky treniruotumas mazas arba létas atsigavimas po fiziniy kriiviy. (Skernevicius, Raslanas,
2004) Matome 11 pav., kad komandos atsigavimas po fiziniy kriiviy palaipsniui geréjo ir Me(V,)
pradzioje jo reikSmé padidéjo iki 124,7+14,4 s.v. TaCiau jau po keturiy savaiCiy krepSininky
atsigavimas sumazéjo (p<0,05) iki 96,6£11,8 s. v. Po to seke Mi(AT;) ir Mi(AK;) teigiamai jtakojo
krepSininky treniruotuma ir Mi(V,) padidéjo (p<0,05) iki 123+14,4 s.v. Po to sekgs krepSininky
treniruotumo tolygus maz¢jimas patvirtino esmini sporto treniruotés désninguma (Karoblis, 1999,
Platonovas, 2004).Jie teigia, kad sportininkas negali iSlaikyti optimalaus darbingumo ilgiau kaip 6-8
savaites

Sportininky kompleksiniai tyrimai tai pagrindinis instrumentas jy rengima valdyti, sportinius
rezultatus valdyti, sportinius rezultatus prognozuoti bei atrinkti tolesnei sportiniai veiklai (Raslanas,
Skernevi€ius, 1998; Stonkus, 2000). Todé¢l yra aktualu visapusiskai iStirti sportininkus ir jvertinti jy

organizmo adaptacijos eiga specifiniams kriviams, sportininky parengtuma atskiruose etapuose

(Karoblis, 1999; Skernevicius, 1997; Stonkus, 2000).
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4.4. Varzybinés veiklos rodikliy sasaja su fizinio parengtumo rodikliais,

fizinio rengimo priemonémis

Varzybinés veiklos efektyvumo koeficientas (VVEK) yra kompleksinis rodiklis susidedantis
1S keleto komponenty (atkovoti ir perimti kamuoliai, Zaidéjy klaidos, pelnyti taskai i§ trijy, dviejy ir
baudos metimy zony, rezultatyvis perdavimai). Treneriai, mokslininkai dazniausiai juo naudojasi
norédami objektyviai jvertinti varzybing veikla. Vertinama pasitelkus ne kokybini, o kiekybini rodikl;.

Mums VVEK buvo reikalingas tam, kad susieti ji su fizinio rengimo priemonémis (ju
apimtimi, intensyvumu), rengimo rasiy procentine dalimi, fizinio parengtumo rodikliais.

VVEK priklauso nuo daugelio sudedamuyju daliy:

1. Zaidéju techninio; 2. taktinio; 3. fizinio parengtumo; 4. varZovy pajégumo; 5. zaid¢jo

motyvacijos. Tod¢l $is rodiklis labai varijuoja (12 pav.)

EK
0,9 -

Rungtynés

12 pav. “Siauliy” komandos kiekvieny rungtyniy
efektyvumo koeficiento kitimas (2003-2004 m. sezonas)
(skaiciais paZymétas rungtyniy numeris)

Norédami iSsiaiSkinti VVEK ir fizinio parengtumo rodikliy sasaja, apskai¢iuodavome keliy
rungtyniy viduting koeficiento reikSmg (13 pav.). ir lygindavome su fizinio parengtumo reikSmeémis.

Suzaidus 12 LKL rungtyniy cikla vidutinis VVEK buvo 0,437+0,133 s. v., o suZaidus dar viena 6
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rungtyniy cikla, jis sumazéjo iki 0,427£0,130 s. v. Idomu tai, kad butent Siame etape buvo
uzregistruoti ir prasti fizinio parengtumo rodikliai: greitumo (6 pav.), staigiosios jégos (7 pav.), fizinio

darbingumo (9 pav.), funkcinio pajégumo (10 pav.).

0,460

0,450
0,440
0,430
0,420
0,410
0,400+
0,390-

po 12 rungt. po 6 rungt. po 10 rungt. po 6 rungt. po 13 rungt.

13 pav. “Siauliy” Zaidimo efektyvumo koeficiento kitimas (2003-09-26 — 2004-05-16)

DidZiausias “Siauliy” krep$inio komandos VVEK buvo uZfiksuotas LKL &empionato antroje
pus¢je. Vidutinis 10 rungtyniy VVEK buvo 0,457+0,088 s. v. Biitent tada buvo uZregistruoti ir geri
fizinio parengtumo rodikliai: greitumo (6 pav.), staigiosios jégos (7 pav.), .), fizinio darbingumo (9
pav.), funkcinio pajégumo (10 pav.).

Cempionato pabaigoje VVEK maZéjo. SuZzaidus dar 6 rungtyniy cikla jis sumaZéjo iki
0,425+0,137 s. v., o per paskutinigsias 10 rungtyniy jo reikSmeé tebuvo 0,41310,142 s.v. Tai buvo
pacios maziausios reikSmes per visa 2003-2004 mety sezona. Fizinio parengtumo rodikliai, greitumo
(6 pav.), staigiosios jégos (7 pav.), .), fizinio darbingumo (9 pav.), funkcinio pajégumo (10 pav.)
¢empionato pabaigoje taip pat maZiausi.

Tyrimo rezultatai leidZia teigti, kad tarp VVEK ir fizinio parengtumo rodikliy yra glaudus

rysys.
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ISVADOS

,Siauliy komandos 2003-2004 mety sportinio rengimo cikla sudaré parengiamasis ir
pagrindinis periodai. Parengiamaji perioda sudar¢ jvadinis (2 savaités), pirmasis
parengiamasis (3 savaites) ir kontrolinis parengiamasis (3 savaités) mezociklai. Kiekviename
mezocikle buvo sprendZiami konkretis sportininky ugdymo uZdaviniai. Parengiamajame
periode fiziniam rengimui buvo skirta 56,4 proc., techniniam ir taktiniam - 35,4 proc.,
teoriniam — 8,0 proc. treniruotés laiko. IS viso buvo atliktos 62 treniruotés, kuriose
sportininkai dirbo 4930 min. Vidutiné treniruotés trukmé — 80 min. VidutiniSkai per dieng
krepSininkai tur¢jo treniruotis 1,1 karto. Dominavo kompleksinés, kondicinés, pasunkintos
fizinio rengimo pratybos. Pagrindiniai treniruotés metodai: kartotinis, intervalinis tolydusis.

Pagrindinj perioda sudaré varzybinis pirmasis (6 savaités), varZybinis antrasis (7 savaités),
antrasis parengiamasis (2 savaités), varZybinis treciasis (7 savaités) ir varZybinis ketvirtasis
(12 savai¢iy) mezociklai. Kiekviename i§ Siy mezocikly buvo sprendZiami konkretiis
sportininky ugdymo uZdaviniai. Pagrindiniame periode fiziniam rengimui buvo skirta 26,9
proc., techniniam-taktiniam — 67,4 proc. ir 5,7 proc. teoriniam rengimui. IS viso buvo atliktos
222 treniruotés, kuriose krepSininkai dirbo 18501 minutg. Viduting treniruotés trukmé — 83,3
min. VidutiniSkai per dieng krepSininkai tur¢jo treniruotis 1,6 karto. Dominavo technikos-
taktikos veiksmy mokymo pratybos. Pagrindiniai metodai: kartojimo, varzyby, vientisinis
veiksmo, veiksmu derinio mokymo, klaidy nustatymo ir taisymo, dalinis veiksmo mokymo.

Parengiamojo periodo pradZioje ,,Siauliy“ krepsininky kojas tiesian¢iy raumeny maksimalios
jéga buvo 102,9£12,5 kg. Kryptingos kompleksinés fizinio ir techninio-taktinio rengimo
pratybos trukusios 6 mikrociklus padidino (p<0,05) iki 117,5t17,5 kg. Pasiektas jégos
potencialas buvo iSlaikytas 7 savaites, o dar po 4 savaiCiy jis Zenkliai sumazéjo (p<0,05).
Antroje Cempionato dalyje pastebéta analogiSka tendencija. Antrajame parengiamajame
mezocikle padidinus fizinio rengimo procenting dalj iki 33 proc., maksimalios jégos rodikliai
padidéjo (p<0,05). Taciau trumpalaiké kruviy koncentracija neuztikrino reikiamo $io rodiklio
lygio ir pagrindinio periodo antroje puséje jis tolygiai mazéjo. Rankas tiesianCiy raumeny
maksimalios jégos kitimo tendencija buvo analogiSka kojas tiesian¢iy raumeny maksimalios
jégos rodiklio kitimui. Norint iSlaikyti jégos rodiklius iki cempionato pabaigos, biitina daugiau

démesio skirti fiziniam krepSininky rengimui.
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Koncentruojant fizinio rengimo priemones parengiamojo periodo pradzZioje ir pagrindinio
periodo viduryje registruojamos dvi greitumo ir staigiosios jégos rodikliy virSunés.
ISanalizuotas krepSininky fizinio ugdymo makrociklas neuZtikrino Siy rodikliy reikiamo lygio
svarbiausiy varzyby metu.

Aerobinés iStvermeés ir fizinio darbingumo rodikliai kito panaSiai. Dominuojantys fizinio
rengimo kompleksinése pratybose aerobiniai kriiviai uZtikrino pakankamai auksta iStvermes ir
fizinio darbingumo lygi pagrindinio periodo pabaigoje.

Funkcinis organizmo sistemy pajégumas vienas i§ informatyviausiy sportininky biisenos
(sportinés formos) rodikliy. ISanalizuotas krepSininky rengimo modelis parodé tai, kad
geriausios funkcinio pajégumo reikSmés buvo uZfiksuotos pagrindinio periodo antrojoje
pusé€je, o atsakingiausiy varzybuy metu jos pablogéjo.

Fizinio darbingumo rodiklis labai varijavo. UZregistruotos dvi vir§inés. DidZiausios §io
rodiklio reikSmés buvo uZzfiksuotos pagrindinio periodo viduryje 22,3+3,9 kgm/ min/ kg ir
sumazéjo (p<0,05) Sio periodo pabaigoje 17,2+3,3 kgm/ min/ kg.

KrepSininky specialaus treniruotumo lygi apsprendZia gebéjimas greitai atsigauti po fiziniy
kriiviy. Komandos atsigavimas po fiziniy kriiviy palaipsniui ger¢jo iki pagrindinio periodo
vidurio (122+14,4 s.v.), o po to tolygiai blog¢jo iki varZybinio periodo pabaigos.

Varzybines veiklos efektyvumo koeficienta Zenkliai itakoja fizinio parengtumo rodikliai, o tuo
paciu ir naudojami treniruotése fizinio rengimo kriiviai. Ypac tampriai varzybinés veiklos
rodikliai siejasi su greitumo, staigiosios jégos, fizinio darbingumo ir funkcinio pajégumo

rodikliais.



10.

11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.

22.

59

LITERATURA

Andriulis E., Griniené E., Cerniauskien¢ M. (1994). Moksleivio fiziologija ir higiena.
Vilnius.

Aramavicitte V. (1998). Ugdymo samprata. Vilnius.

Bitinas B. (1996). Ugdymo filosofijos pagrindai. Vilnius.

Bitinas B. (1997). Edukologijos mokslinio paZinimo ypatumai // Lietuvos edukologija.
Vilnius.

Bitinas B. (2000). Ugdymo filosofija. Vilnius.

Bobrova L., Mackevicius L., Norkus S. (2004). Specialiosios mokyklos kiino kultiiros
metodikos realizavimas pedagoginéje praktikoje. Siauliai.

Brittessham G. (1996). Complete conditioning for basketball. USA.

Brooks V. B. (1986). The Neural Basis of Motor Control. Oxford.

Bueeta J. M. (2000). Planing Basketball Activities. Basketball for young Players. Miunhen.
Carron A. V. (1982). Cohesiveness in sport groups: interpretations and considerations //
Journal of Sports psychology. London. Nr. 4. P. 123-138.

Caunsilman J. E. (1986). The Science of Swimming. New Jersey.

Cooke R. (1990). Force generation in muscle // Current Opinion in Cell Biology. New York.
No. 2. P. 62-66.

Cekanavi¢ius V., Murauskas G. (2000). Statistika ir jos taikymas. Vilnius.

Cepulénas A. (2001). Slidininky rengimo technologija. Kaunas.

Danisevicius J., Gonestas E. (2001). Matavimai: testy teorija. Kaunas.

Dobry L., Velensky E. (1980). KoSikova (teorie a didaktika). Praha.

Gailitniene A. (1985). Sporto fiziologija. Nuovargis, persitreniravimas, persitempimas, ir
atsistatymas. Vilnius.

Jasitinas V. (1985). Sportininky jégos ugdymo metodai. Vilnius.

Jovaisa L. (1993). Edukologijos ivadas. Kaunas.

JovaiSa L. (1993). Pedagogikos terminai. Kaunas.

Jucevic¢ien¢ P. (1997). Ugdymo mokslo raida: nuo pedagogikos iki Siuolaikinés
edukologijos. Kaunas.

JuceviCius R. (2003). Strateginis organizacijos vystymasis. Ugdymas, kiino kultiira. Sportas.

Vilnius. Nr.3. P. 4-6.



23.
24.
25.
26.
27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.
38.

39.

40.
41.

42.

43.

44.
45.

60

Kardelis K. (2002). Moksliniy tyrimy metodologija ir metodai. Kaunas.

Karoblis P. (1994). Sportinés treniruotés strukttra ir valdymas. Vilnius.

Karoblis P. (1996). Sportininky iStverme. Vilnius.

Karoblis P. (1999). Sporto treniruotés teorija ir didaktika. Vilnius.

Karoblis P., Raslanas A., SteponaviCius K. (2002). Didelio meistriSkumo sportininky
rengimas. Vilnius.

Kasiulis J. (1997). Bendrasis psichologinis krepSininky rengimas. Kaunas.

Kasiulis J. (2001). Vadovavimo psichologija. Kaunas.

Keéveleitis E., Illert H., Hultborn H. (1999). Zmogaus fiziologija. Kaunas.

Konzag G., Frey O. (1973). Radio—telemetrische Untersunchungen der Herzschlagfreguenz
von Basketballspielern des Wettkampfs // Teorie und Praxis der Korperkultur. Nr. 3. P. 213-
215. Berlin.

Krukauskas M. (2004). Tarptautiniuose krepSinio turnyruose — 69 lietuviai // Sportas.
Vilnius. Nr. 5 (541). P. 3.

Kuklys. V. Blauzdys V. (2000). Ktno kultiiros teorijos ir metodikos terminai. Vilnius.
Maceina A. (1990). Pedagoginiai rastai. Kaunas.

Maceina A. (1998). Mintys, apmastymai. Vilnius.

Mamkus G., Stanislovaitis A., Skurvydas A., Streckis V. (2004). Sportininky greitumo ir
galingumo testavimas // Treneris. Vilnius. Nr. 1. P. 43-52.

Merkys G. (1995). Pedagoginio tyrimo metodologijos pradmenys. Siauliai.

Mikalauskas R. (2000). Aukléjimo proceso ypatumai sporto Zaidimy komandose // Sporto
mokslas. Vilnius. Nr. 5. P. 5-6.

Mikalauskas R. (2000). Edukologiniy veiksniy derinimas sporto komandos veikloje //
Disertacija. Kaunas.

Mikalauskas R. (2002). Sporto komandos valdymas. Kaunas.

Mikalauskas R., Mikalauskiené 1. (2004). Siuolaikiniai sporto komandos valdymo aspektai //
Treneris. Vilnius. Nr. 1. P. 38-42.

Mikalauskas, R. (1999). Kai kurie terminijos ypatumai edukologijos, vadybos ir sporto
mokslo sandiroje // Sporto mokslas. Vilnius. Nr. 2. P. 9-11.

Mikalauskas R. (1999). Sporto komandos ir modernios organizacijos sampraty teorinés
prielaidos // Ugdymas. Kuno kultira. Sportas. Nr. 3. P. 32-36.

Miskinis K. (1998). Trenerio etika. Kaunas.

Miskinis K. (2004). Trenerio veiklos optimizavimas. Kaunas.



46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.

56.
57.
38.

59.
60.
61.
62.
63.
64.

65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.

72.
73.
74.

61

Miskinis K. (1988). Trenerio pedagoginio meistriSkumo pagrindai. Kaunas.

Palaima J. (1976). Sportininko psichologinis ruoSimas varzyboms. Kaunas.

Palaima J. (1987). Fiziniy pratimy mokymo psichologijos pagrindai. Vilnius.

Pavilionis A. (1999). Misu garbingiausi // Lietuvos sportas Vilnius. Nr. 2. P. 2.

Plentinis A. (2004). Galima jeigu labai nori... // Sportas. Vilnius. Nr. 6 (542). P. 4.
Psichologija studentui. (2000) Kaunas.

Psichologijos Zodynas. (1993). Vilnius.

Rajeckas V. (1999). Mokymo organizavimas. Kaunas.

Raslanas A., Skernevicius J. (1998). Sportininky testavimas. Vilnius.

Ribera-Nebot D. (2004). Ispanijos jaunimo krepSinio rinktinés treniruotés planavimas
rengiantis 2002 mety VI pasaulio jaunimo krepSinio ¢empionatui // Treneris. Nr. 1. P. 24-28.
Skernevicius J. (1982). IStvermés ugdymas. Vilnius.

Skernevi€ius J. (1997). Sporto treniruotés fiziologija. Vilnius.

Skurvydas A. (1991). Organizmo adaptacijos prie fiziniy kraviy pagrindiniai désningumai.
Vilnius.

Skurvydas A. (1998). Judesiy valdymo ir sporto fiziologijos konspektas. Kaunas.

Skurvydas A. (1998). Soklumo fiziologiniai pagrindai. Vilnius.

Skurvydas A., Gedvilas V. (2000). Fiziniy ypatybiy lavinimo teorija ir metodika. Kaunas.
Stankevi¢ius L. (1997). Zaidimai visiems. Kédainiai.

Starischa A. (1999). Treniruotés planavimas. Vilnius.

Statakeviciené B. (2004). Miisy Seimoje — 100 tiikstanciy olimpieciu // Sportas. Vilnius. Nr.
12 (548). P. 3-4.

Stonkus S. (1985). KrepSinis. Vilnius.

Stonkus S. (1997). ZaidZiame krepS$ini. Kaunas.

Stonkus S. (1998). Zaidimai vaiko kiinui ir sielai. Kaunas.

Stonkus S. (2000). KrepSinio testai. Kaunas.

Stonkus S. (Sud.). (1996). Sporto terminy Zodynas / Kaunas.

Stonkus S. (Sud.). (2002). Sporto terminy Zodynas / Kaunas.

Stonkus S. Zuoza A. K., Jankus V., Pacenka R. (1998). Zaidimai: teorija ir didaktika.
Kaunas.

Stonkus S.(2002). Zaidimai: teorija ir didaktika. Kaunas.

Salkauskis S. (1990). Rastai. T. 1. Vilnius.

Salkauskis S. (1992). Rinktiniai ratai: pedagoginés studijos. I knyga. Vilnius.



75.
76.

T7.

78.

79.

80.

81.

82.
83.

84.
85.

86.
87.

88.

62

Vydunas. (1991). Sveikata, jaunimas, grozé / Gimdymo slépiniai. Kaunas.

Vilkas A. (1985). IStvermés lavinimo ypatumai 6-7 klasiy fizinio lavinimo pamokose.
Metodinés rekomendacijos. Vilnius.

Vilkas A. (1995). Kiino kultiiros teorija. Vilnius.

Volbekiene V., Kavaliauskas S. (Sud.). (2002). EUROFITAS. Vilnius.

Warld M.,P., Milledge J.S., West J. B. (1989). High Altitude Medicine and Physiology.
London.

Zukowska, Z., Zukovski, R. (1998). Universaliosios olimpinio ugdymo vertybés
alternatyvaus ugdymo programose // Sporto mokslas. Vilnius. Nr. 4(13). P. 13-16.

Kapnman B. JI., benonepkosckuit 3. b., I'ynkoB U. A. (1974). UccnenoBanue GpusnuecKoi
paboTocrnocoOHOCTH y CpOpTCMEHOB. MockBa

Martgees JI. I1. Teopus u meroauka ¢puznyeckoun KyiabTypsl. 1991, Mocksa.

Martgees JI. II. (1998). K nmuckyccun o Teopum crnopTUBHOM TpeHupoBku // Teopus u
MPaKTHUKA (PU3NYECKON KyIbTYpbl. MOCKBa.

[TnaTonos B. H. (1978). Teopust u meTouka COpTUBHON TpeHUPOBKU. Kues.

[Tnaronos B. H. (1997). O6mas Teopusi MOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB B OJMMITHIICKOM CIIOPTE.
Kues.

[TnaTonos B. H. (2004). Cucrema noAroToBKH B OJTUMIUUCKOM criopTe. Mockaa.
Bepxomanckuii 1O. B. (1998). I'opr30HTEI Hay4yHOU TEOPUN U METOAOJIOTUN CHOPTUBHOU
TpenupoBku // Teopus u npakTuka pusznyeckoi KynbTypsl. MockBa. Ne 5. ctp. 26-37.

Zaciorsky V. M. (1995). Science and practice of strenght training. Oxford.



63

PRIEDAI
1 priedas
,Siauliq“ komandos greitumo (s) dinamika
Eil. | Vardas, pavardé TESTAVIMO DATA
Nr. 03.08. | 03.09. | 03.11. | 03.12. | 04..01. | 04.03. | 04.03. | 04.05.
4-10 15-21 | 10-16 | 15-21 | 05-11 | 01-07 | 29-04 | 10-16
1. |T.B 2,978 | 2,833 | 2,780 | 2,903 | 2,830 | 2,841 | 2,888 | 2,898
2. |T.G 3,010 | 2,838 | 2,796 | 2,932 | 2914 | 2,916 | 2,962 | 2,997
3. |D.P. 3,018 | 2,829 | 2,766 | 2,998 | 2,893 | 2,897 | 2,963 | 2,956
4. | AD. 3,180 | 2,930 | 2,962 | 3,120 | 3,021 | 3,014 | 3,063 | 3,103
5. |Z.U. 3,090 | 2,814 | 2,781 | 2,924 | 2,817 | 2,867 | 2,892 | 2,952
6. | A.C. 2,983 | 2,799 | 2,762 | 2,931 | 2,810 | 2,814 | 2,894 | 2,946
7. | R.V. 3,100 | 2,854 | 2,806 | 3,080 | 2,912 | 2,872 | 2,986 | 3,080
8. | M.A 3,320 | 2,998 | 2,961 | 3,212 | 3,002 | 3,012 | 3,078 | 3,156
9. | V.P. 2,983 | 2,783 | 2,747 | 2,941 | 2,778 | 2,824 | 2,924 | 2,972
10. | R.G. 3,269 | 3,036 | 3,082 | 3,197 | 3,201 | 3,203 | 3,261 | 3,297
11. | S. V. 3,060 | 2,889 | 2,843 | 2,976 | 2,906 | 2,913 | 3,060 | 3,132
12. | M. A. 3,030 | 2,853 | 2,828 | 2,997 | 2,897 | 2,901 | 2,927 | 2,942
X 3,085 | 2,871 | 2,843 | 3,018 | 2,916 | 2,923 | 2,991 | 3,036
) 0,183 | 0,079 0,10 | 0,108 0,11 0,11 | 0,11 | 0,09
2 priedas
,,giauliq“ komandos staigiosios jégos (cm) dinamika
Eil. | Vardas, pavardé TESTAVIMO DATA
Nr. 03.08. | 03.09. | 03.11. | 03.12. | 04..01. | 04.03. | 04.03. | 04.05.
4-10 15-21 | 10-16 | 15-21 | 05-11 | 01-07 | 29-04 | 10-16
1. | T.B. 50,4 52,4 53,6 51,9 54,3 53,3 | 52,6 | 534
2. | T.G. 49,3 50,6 50,4 50,0 53,7 51,6 | 50,7 | 49,0
3. | D.P. 54,6 56,5 57,3 55,2 58,4 55,7 | 542 | 52,3
4. | AD. 43,1 45,6 46,2 44,2 48,4 44,6 | 43,7 | 42,2
5. |Z.U. 50,7 55,4 56,1 53,6 57,8 56,7 | 57,1 | 56,4
6. | A.C. 53,2 58,5 59,2 57,6 60,0 58,3 | 56,1 | 54,1
7. | R.V. 44,3 46,0 47,1 45,8 47,3 47,6 | 45,0 | 432
8. | M.A 47,6 48,7 49,6 48,3 50,9 49,8 | 48,7 | 458
9. | V.P. 60,3 68,7 69,7 67,1 70,7 70,4 | 71,3 | 69,5
10. | R.G. 37,4 39,9 39,2 38,0 394 38,3 | 36,3 | 342
11. | S. V. 50,2 54,0 54,8 52,0 53,6 52,6 | 514 | 50,0
12. | M. A. 49,6 52,3 54,7 51,4 54,4 53,7 | 52,7 | 51,2
X 49,2 52,4 53,1 51,3 54,1 52,7 | 51,6 | 50,2
) 5,8 7,3 7,6 7,5 7,7 7,8 8,5 8,7
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3 priedas
“giauliq” komandos fizinio darbingumo rodikliy (kg m/min./kg) dinamika
Eil. | Vardas, pavardé TESTAVIMO DATA
Nr. 03.08. | 03.09. | 03.11. | 03.12. | 04..01. | 04.03. | 04.03. | 04.05.
4-10 15-21 | 10-16 | 15-21 | 05-11 | 01-07 | 29-04 | 10-16
1. | T.B. 20,3 23,0 22,4 20,8 27,4 23,5 | 204 | 20.8
2. |T.G. 18,6 20,3 18,1 17,2 23,0 199 | 18,6 | 18.8
3. |D.P. 19,5 22,1 21,35 19,2 25,8 21,8 | 20,2 | 19.7
4. | AD. 15,7 17,7 17,4 16,3 21,5 18,3 16,7 | 16.6
5. |7 U. 15,3 18,6 18,4 17,6 22,4 194 | 17,7 | 17.7
6. | AC. 16,2 18,6 17,4 16,8 21,5 19,1 17,5 | 18.2
7. | R.V. 14,3 15,8 14,8 13,7 18,3 15,3 15,1 15.2
8. | M.A 11,7 13,1 12,9 12,2 17,9 13,7 124 | 12.3
9. | V.P. 19,8 244 23,9 23,7 29,6 26,2 | 23,7 | 22.1
10. | R.G. 13,6 14,1 13,2 13,4 18,2 14,8 14,0 | 13.6
11. | S. V. 11,7 12,8 11,7 12,5 17,3 139 | 124 | 123
12. | M. A. 16,7 19,5 19,1 19,2 24.4 20,8 19,8 | 19.6
X 16,1 18,3 20,3 16,9 22,3 189 | 174 | 17.2
o 3 3.8 2,8 1,9 3.9 4,00 3,5 33
4 priedas
“siauliq“ komandos funkcinio pajégumo rodikliy (s/v) kitimas
Eil. | Vardas, pavardé TESTAVIMO DATA
Nr. 03.08. | 03.09. | 03.11. | 03.12. | 04..01. | 04.03. | 04.03. | 04.05.
4-10 15-21 | 10-16 | 15-21 | 05-11 | 01-07 | 29-04 | 10-16
1. | T.B. 2,8 0,4 0,4 1,2 -0,4 1,2 1,2 1,6
2. |T.G. 4,0 1,6 1,2 2,0 0,8 1,6 1,6 2.4
3. |D.P. 3.4 1,2 0,8 2.4 1,2 2,0 2,4 2,8
4. | A.D. 4,8 2.4 2,0 3,2 1,6 2.4 3,2 3,6
5. |Z.U. 4.4 1,6 1,2 2,8 1,2 1,6 2,0 2,0
6. | AC. 4,0 1,6 1,2 2,4 0,8 18 | 24 | 32
7. | R.V. 5,2 3,2 2,8 3,6 2,4 2,8 3,2 4,0
8. | M.A 6,8 4.4 3,6 4,8 4,0 4.4 5,2 5,6
9. | V.P. 3,2 0 -0,4 0,8 -0,8 0,8 1,2 1,2
10. | R.G. 5,2 3,2 2,8 4,0 2,8 3,6 4,0 4,8
11. | S. V. 8,8 7,2 6,8 7,6 6,4 6,8 7,2 7,6
12. | ML A. 5,6 2,0 1,6 3,6 2,0 2.4 2,4 4.4
X 4,85 2.4 2,1 3,2 2 2,6 3 3,6
) 1,66 1,94 1,8 1,8 1,72 1,66 | 1,76 | 1,83
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5 priedas
“éiauliq” komandos Zaidéjy atsigavimo greicio (s/v) dinamika
Eil. | Vardas, pavardé TESTAVIMO DATA
Nr. 03.08. | 03.09. | 03.11. | 03.12. | 04..01. | 04.03. | 04.03. | 04.05.
4-10 15-21 | 10-16 | 15-21 | 05-11 | 01-07 | 29-04 | 10-16
1. | T.B. 89 124 136 108 139 134 123 122
2. | T.G. 76 118 124 94 127 122 119 118
3. | D.P. 85 116 128 99 133 131 118 119
4. | A.D. 80 95 107 83 109 107 97 95
5. |Z.U. 97 114 125 95 118 117 115 116
6. | A.C. 84 122 131 103 124 113 142 115
7. | R.V. 71 100 116 188 113 108 91 87
8. | M.A 74 106 127 99 121 119 97 96
9. | V.P. 88 135 145 115 145 142 129 123
10. | R.G. 89 104 114 85 108 108 87 90
11. | S. V. 69 91 101 78 99 103 84 83
12. | M. A. 97 124 142 115 140 140 127 126
X 83,2 1124 | 124,77 | 96,6 122 120,3 | 110,8 | 107,5
) 9.4 13,3 13,3 11,8 14,4 13,5 18,9 15,8
6 priedas
,,Siauliq“ komandos aerobinés iStvermeés rodikliy (tv/min.) kitimo dinamika
Eil. | Vardas, pavardé TESTAVIMO DATA
Nr. 03.08. | 03.09. | 03.11. | 03.12. | 04..01. | 04.03. | 04.03. | 04.05.
4-10 15-21 | 10-16 | 15-21 | 05-11 | 01-07 | 29-04 | 10-16
1. | T.B. 132 128 124 128 120 124 128 132
2. | T.G. 144 136 132 128 124 124 132 136
3. | D.P. 152 144 140 140 136 132 136 140
4. | AD. 148 148 144 148 144 140 144 148
5. |Z.U. 148 144 136 136 132 128 132 136
6. | A.C. 144 140 136 140 136 132 136 144
7. | R.V. 152 144 144 144 144 148 148 152
8. | M.A 160 156 156 156 152 156 156 160
9. | V.P. 128 124 120 120 116 116 120 124
10. | R.G. 156 152 148 148 144 144 148 152
11. | S. V. 164 160 156 152 148 148 152 156
12. | M. A. 148 144 140 136 132 128 132 136
X 148 143,3 | 139,7 | 139,7 | 135,7 135 | 138,7 | 143
) 10,4 10,5 11,1 10,9 11,4 12,1 11 10,8
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7 priedas

,,Siauliy‘ komandos kojas tiesian¢iy raumeny maksimalios jégos (kg) kitimas

Eil. | Vardas, pavardé TESTAVIMO DATA
Nr. 03.08. | 03.09. | 03.11. | 03.12. | 04..01. | 04.03. | 04.03. | 04.05.
4-10 | 15-21 | 10-16 | 15-21 | 05-11 | 01-07 | 29-04 | 10-16
1. | T.B. 110 125 125 110 130 122 125 105
2. |T.G. 95 110 105 90 110 97 100 90
3. |D.P. 100 115 115 100 125 117 120 100
4. | AD. 115 130 125 110 135 122 125 110
5. |7 U. 120 135 140 125 145 132 130 105
6. | A.C. 95 105 95 85 100 92 90 85
7. | R.V. 90 100 95 85 100 97 95 90
8. | M.A 90 100 105 100 120 117 115 95
9. | V.P. 120 145 150 140 160 152 145 125
10. | R.G. 85 90 90 80 95 92 90 80
11. | S. V. 100 115 115 105 120 117 115 105
12. | ML A. 115 140 145 130 150 142 135 120
X 1029 | 1175 117 95 124,2 | 116,6 | 115,4 | 100,8
d 12,5 17,5 20,3 19,1 20,9 19,5 | 18,1 | 13,6
8 priedas
“Siauliy” komandos rankas tiesian¢iy raumeny maksimalios jégos (kg) kitimas
Eil. | Vardas, pavarde TESTAVIMO DATA
Nr. 03.08. | 03.09. | 03.11. | 03.12. | 04..01. | 04.03. | 04.03. | 04.05.
4-10 | 15-21 | 10-16 | 15-21 | 05-11 | 01-07 | 29-04 | 10-16
1. | T.B. 87 95 92 87 97 92 90 89
2. |T.G. 77 80 77 72 77 73 70 74
3. |D.P. 77 85 77 72 82 73 70 74
4. | AD. 102 110 102 97 112 107 95 94
5. |Z.U. 92 105 102 97 117 107 105 99
6. | A.C. 82 90 87 82 87 83 75 74
7. |R.V. 77 85 82 77 82 77 75 74
8. | M.A 82 95 92 92 102 92 90 84
9. | V.P. 82 95 87 87 97 87 85 79
10. | R.G. 72 75 72 72 82 87 70 64
11. |S. V. 82 85 87 82 87 82 75 74
12. | M. A. 92 105 102 97 122 107 105 99
X 83,7 92,1 88,3 84,5 95,3 88,7 | 83,8 | 81,5
) 8,3 10,8 10,3 9,9 15,1 123 | 132 | 114
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9 priedas
KREPSININKO VEIKLOS PER PRATYBAS
REGISTRAVIMAS

Data:
Vieta:
Pratyby tikslas:
Pratyby uzdaviniai:
Naudojamas inventorius:

Pratyby KrepSininko veiklos turinys Laikas

dalys (min.)

IS viso:
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,,éiauliq“ komandos efektyvumo koeficientas

2003-2004 metais

10 priedas

VarZyby numeris Varzyby data Efektyvumo koeficientas (EK)
1 2003-09-26 0,547
2 2003-10-04 0,333
3 2003-10-11 0,488
4 2003-10-17 0,506
5 2003-10-18 0,167
6 2003-10-24 0,529
7 2003-10-25 0,436
8 2003-10-30 0,452
9 2003-10-31 0,494
10 2003-11-04 0,319
11 2003-11-08 0,312
12 2003-11-17 0,662
13 2003-11-21 0,528
14 2003-11-30 0,410
15 2003-12-07 0,256
16 2003-12-09 0,352
17 2003-12-13 0,622
18 2003-12-20 0,395
19 2004-01-09 0,289

20 2004-01-10 0,576
21 2004-01-17 0,430
22 2004-01-25 0,500
23 2004-01-31 0,390
24 2004-02-06 0,428
25 2004-02-07 0.432
26 2004-02-13 0,598
27 2004-02-21 0,464
28 2004-03-05 0,466
29 2004-03-06 0,347
30 2004-03-13 0.572
31 2004-03-20 0,605
32 2004-03-26 0,336
33 2004-04-03 0,427
34 2004-04-04 0,265
35 2004-04-09 0,341
36 2004-04-10 0,806
37 2004-04-16 0,437
38 2004-04-18 0,415
39 2004-04-21 0,454
40 2004-04-24 0,322
41 2004-04-27 0,347
42 2004-04-29 0,179
43 2004-05-05 0,395
44 2004-05-08 0,338
45 2004-05-11 0,407
46 2004-05-13 0,479
47 2004-05-16 0,450

X 0,432

3 0,123
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11 priedas

Fizinio rengimo priemonés parengiamajame ,,Siauliy‘‘ komandos periode
1. Periodas Parengiamasis
2. Mezociklas I PA; KP{
3. Ménuo VII VIII IX
4. Dienos 28-3 4-10 11-17 18-24 25-31 1-7 8-14 15-21
5. Mikrociklai I Ul U2 AK1 AK2 Pl P2 P3
Fizinio rengimo priemonés:
1. Bégimas (m) 9015 15830 18350 | 23050 | 13720 | 10730 | 8000 8790
1.1. Kartotinis 30-50 m maksimaliu greiciu 330 380 400 240 200
1.2. Kartotinis 50-100 m submaksimaliu grei¢iu 460 240 250 150
1.3. Kartotinis 100-200m submaksimaliu greiciu 500
1.4. Kartotinis 200-400m submaksimaliu greiciu 480
1.5. Kartotinis 400-600m vidutiniu greiciu 800
1.6. Intervalinis 30-50m submaksimaliu greiciu 500 600 360 420 360
1.7. Intervalinis 50-100m submaksimaliu greic¢iu 600 400
1.8. Intervalinis 100-200m submaksimaliu greiciu 660
1.9. Intervalinis 200-400m submaksimaliu greiciu
1.10. Intervalinis 50-600m vidutiniu greiciu 500 1200 420 380
1.11. Kaitusis maksimaliu greiciu 620 260 320
1.12. Kaitusis submaksimaliu greiciu 480 520 240 180
1.13. Kaitusis vidutiniu greiciu. 215 830 1420 2460 960
1.14. Tolygus (SSD iki 130 tv/min) 3500 5500 2892 2300 3000 2400 2600 3000
1.15. Tolygus (SSD nuo 130 iki 150 tv/min) 5300 7000 5340 7420 4300 3620 2400 2200
1.16. Tolygus (SSD nuo 150 iki 170 tv/min) 1200 3850 4200 3100 2400 1320 1140
1.17. Tempinis (SSD daugiau kaip 170 tv/min) 1600 3600 1200 800 600 400
2. Suoliai be pasunkinimo (kartai) 220 1060 1933 2480 1052 678 304 304
2.1.  Soksniai pirmyn. 120 360 740 820 436 248 88 88
2.2.  Soksniai aukStyn 20 60 144 186 124 124 48 48
2.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom 20 60 32 60 60 60
2.4.  Suoliai aukStyn atsispiriant abiem kojom 100 140 168 42 28 24 24
2.5. UzSokimai ant jvairiy paaukstinimy 60 180 315 420 128 88 64 64
2.6. UzSokimai, nuSokimai 60 136 186 104 46 20 20
2.7. Daugiasuoliai 30 300 438 640 186 84
3. Suoliai su pasunkinimu (kartai) 402 1148 594 356
3.1.  Soksniai pirmyn. 120 480 108 48
3.2. Soksniai aukstyn 84 68 68
3.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom 64 18
3.4. Suoliai aukStyn atsispiriant abiem kojom 48 62 62 32
3.5. UzSokimai ant jvairiy paauks$tinimy 80 124 62
3.6. UzsSokimai, nuSokimai 124 148 64 32
3.7. DaugiaSuoliai 110 230 168 96
4.  Metimai (kartai) 30 120 60 420 40 20
4.1. Kamstiniy kamuoliy 30 120 40 20
4.2. Rutuliy 420
5. Pratimai su sunkmenomis (kg) 7425 13908 20261 16670 12320 9160 7080 7080
5.1. Kojy raumenims 3000 6030 7268 6430 5620 4200 3200 3200
5.2. Liemens raumenims 1500 1800 2346 2100 2200 1240 920 920
5.3. Nugaros raumenims 225 1200 1841 1830 1200 860 640 640
5.4. Pilvo preso raumenims 600 1100 1346 2430 1460 1400 1220 1220
5.5. Peciy lanko raumenims 1080 2310 3740 1810 880 640 430 430
5.6.  Ranky raumenims 1020 1468 3720 2070 960 820 670 670
6. Kiti sportiniai Zaidimai (minutés) 50 80 120 110 30 30 20 20
7. Judrieji Zaidimai (minutés) 10 20 25
8. Estafetés (minutés) 10 15 25
9 Plaukimas (m) 700
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12 priedas
Fizinio rengimo priemonés pagrindiniame ,,Siauliy‘“ komandos periode
(mezociklas - v,)
1. Periodas Pagrindinis
2. Mezociklas A4
3. Ménuo IX
4. Dienos 22-28 29-5 6-12 13-19 20-26
5. Mikrociklai V1 V2 V3 V4 V5 AT1
Fizinio rengimo priemonés:
1. Bégimas (m) 5160 5160 5160 3340 3340 3700
1.1. Kartotinis 30-50 m maksimaliu greiciu 360 360 360 420 420
1.2. Kartotinis 50-100 m submaksimaliu greiciu 240 240 240
1.3. Kartotinis 100-200m submaksimaliu greiciu
1.4. Kartotinis 200-400m submaksimaliu greic¢iu
1.5. Kartotinis 400-600m vidutiniu greiciu
1.6. Intervalinis 30-50m submaksimaliu greiciu 320 320 320 720 720
1.7. Intervalinis 50-100m submaksimaliu greiciu 500
1.8. Intervalinis 100-200m submaksimaliu greiciu
1.9. Intervalinis 200-400m submaksimaliu greiciu
1.10. Intervalinis 50-600m vidutiniu greiciu 980 980 980
1.11. Kaitusis maksimaliu greiciu 600 600 200
1.12. Kaitusis submaksimaliu greiiu 200 200 200
1.13. Kaitusis vidutiniu greiciu.
1.14. Tolygus (SSD iki 130 tv/min) 1400 1400 1400 1200 1200 1600
1.15. Tolygus (SSD nuo 130 iki 150 tv/min) 1660 1660 1660 1400
1.16. Tolygus (SSD nuo 150 iki 170 tv/min)
1.17. Tempinis (SSD daugiau kaip 170 tv/min) 400 400
2. Suoliai be pasunkinimo (kartai) 336 336 336 340 340 380
2.1.  Soksniai pirmyn. 150 150 180 180 180 140
2.2.  Soksniai aukStyn 90 9 90 60 60 80
2.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom
2.4. Suoliai aukstyn atsispiriant abiem kojom 36 36 36 60 60 60
2.5. UZzSokimai ant jvairiy paaukstinimy 40 40 40 40 40 60
2.6. UzZSokimai, nuSokimai 20 20 20 20
2.7. DaugiaSuoliai
3. Suoliai su pasunkinimu (kartai)
3.1.  Soksniai pirmyn.
3.2.  Soksniai aukityn
3.3. Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom
3.4. Suoliai aukgtyn atsispiriant abiem kojom
3.5. UzSokimai ant jvairiy paaukstinimy
3.6. Uzsokimai, nuSokimai
3.7. DaugiaSuoliai
4. Metimai (kartai)
4.1. Kimstiniy kamuoliy
4.2. Rutuliy
5. Pratimai su sunkmenomis (kg) 8380 8360 8360 2040 3640 8740
5.1.  Kojy raumenims 3200 3200 3200 1260 2960
5.2. Liemens raumenims 1260 1260 1260 340 1440
5.3.  Nugaros raumenims 1120 1120 1120 920 920 1200
5.4. Pilvo preso raumenims 980 980 980 1120 1120 1240
5.5. Peciy lanko raumenims 860 860 860 980
5.6. Ranky raumenims 960 960 960 1160 920
6. Kiti sportiniai Zaidimai (minutés)
7. Judrieji Zaidimai (minutés)
8. Estafetés (minutés)
9 Plaukimas (m)
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13 priedas
Fizinio rengimo priemonés pagrindiniame ,,Siauliy‘“ komandos periode
(mezociklas - v,)
1. Periodas Pagrindinis
2. Mezociklas Vo
3. Ménuo XI XII
4. Dienos 39 10-16 17-23 24-30 1-7 8-14 15-21
5. Mikrociklai Vo6 \% V8 AT2 V9 V10 V11
Fizinio rengimo priemonés:
1. Bégimas (m) 3700 3700 5900 5900 5900
1.1. Kartotinis 30-50 m maksimaliu greiciu
1.2. Kartotinis 50-100 m submaksimaliu grei¢iu 420 420 420 250 250
1.3. Kartotinis 100-200m submaksimaliu greiciu
1.4. Kartotinis 200-400m submaksimaliu greiciu
1.5. Kartotinis 400-600m vidutiniu greiciu
1.6. Intervalinis 30-50m submaksimaliu greiciu
1.7. Intervalinis 50-100m submaksimaliu grei¢iu 500 500
1.8. Intervalinis 100-200m submaksimaliu greic¢iu
1.9. Intervalinis 200-400m submaksimaliu greiciu
1.10. Intervalinis 50-600m vidutiniu greiciu 680 680 680
1.11. Kaitusis maksimaliu greiciu 200 200
1.12. Kaitusis submaksimaliu greiciu 600 600 600
1.13. Kaitusis vidutiniu greiciu.
1.14. Tolygus (SSD iki 130 tv/min) 1600 1600 2400 2400 2400 4662 4662
1.15. Tolygus (SSD nuo 130 iki 150 tv/min) 1400 1400
1.16. Tolygus (SSD nuo 150 iki 170 tv/min) 800 800 800
1.17. Tempinis (SSD daugiau kaip 170 tv/min) 1000 1000 1000
2. Suoliai be pasunkinimo (kartai) 380 380 379 379 379 252 252
2.1.  Soksniai pirmyn. 140 140 120 120 120
2.2.  Soksniai auk$tyn 80 80 54 54 54 36 36
2.3. Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom 20 20 20 20 20 10 10
2.4. Suoliai aukStyn atsispiriant abiem kojom 60 60 25 25 25 110 110
2.5. UzSokimai ant jvairiy paauks$tinimy 60 60 120 120 120 48 48
2.6. UzsSokimai, nuSokimai 20 20 40 40 40 48 48

2.7. DaugiaSuoliai

3. Suoliai su pasunkinimu (kartai)

3.1.  Soksniai pirmyn.

3.2.  Soksniai aukityn

3.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom

3.4. Suoliai aukgtyn atsispiriant abiem kojom

3.5. UzSokimai ant jvairiy paaukstinimy

3.6. UzsSokimai, nuSokimai

3.7. DaugiaSuoliai

4. Metimai (kartai)

4.1.  Kimstiniy kamuoliy

4.2. Rutuliy

5.  Pratimai su sunkmenomis (kg) 3680 3890 11240 6500
5.1.  Kojy raumenims 2240 1280 2880 1440
5.2. Liemens raumenims 1440 1260 1680 1400
5.3. Nugaros raumenims 600 1940 1860
5.4. Pilvo preso raumenims 750 1260 600
5.5. Peciy lanko raumenims 2420 1200
5.6. Ranky raumenims 1060

6. Kiti sportiniai Zaidimai (minutés)

Judrieji Zaidimai (minutés)

7.
8. Estafetés (minutés)
9 Plaukimas (m)
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14 priedas
Fizinio rengimo priemonés pagrindiniame ,,Siauliy‘“ komandos periode
(mezociklai — PA;, V3)

1. Periodas Pagrindinis
2. Mezociklas PA, V3
3. Ménuo XIlI I 1T
4. Dienos 22-28 29-4 5-11 12-18 19-25 26-1 2-8 9-15 16-22
5. Mikrociklai AT3 AK3 V12 V13 Vi4 V15 V16 V17 AT4
Fizinio rengimo priemoés:
1. Bégimas (m) 13600 17360 6600 5000 500 5000 5360 5360 5360
1.1. Kartotinis 30-50 m maksimaliu grei¢iu 240
1.2. Kartotinis 50-100 m submaksimaliu grei¢iu 140 600 400 400 400 360 360 360
1.3. Kartotinis 100-200m submaksimaliu grei¢iu
1.4. Kartotinis 200-400m submaksimaliu greiciu 1200 1200 1200
1.5. Kartotinis 400-600m vidutiniu greiciu
1.6. Intervalinis 30-50m submaksimaliu grei¢iu 680 680 680
1.7. Intervalinis 50-100m submaksimaliu greiciu 420
1.8. Intervalinis 100-200m submaksimaliu grei¢iu 620
1.9. Intervalinis 200-400m submaksimaliu grei¢iu
1.10. Intervalinis 50-600m vidutiniu grei¢iu 2400
1.11. Kaitusis maksimaliu greiciu
1.12. Kaitusis submaksimaliu grei¢iu 880 920 920 920
1.13. Kaitusis vidutiniu greiciu. 1060 1600
1.14. Tolygus (SSD iki 130 tv/min) 10200 8000 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400
1.15. Tolygus (SSD nuo 130 iki 150 tv/min) 3400 1600
1.16. Tolygus (SSD nuo 150 iki 170 tv/min)
1.17. Tempinis (SSD daugiau kaip 170 tv/min) 2000 3000 2000 2000 2000 2000 2000 2000
2. Suoliai be pasunkinimo (kartai) 282 370 490 490 490 530 530 530
2.1.  Soksniai pirmyn. 80 120 240 240 240 280 280 280
2.2.  Soksniai aukstyn 92 80 42 42 42 20 20 20
2.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom 16 16 16 20 20 20
2.4. Suoliai aukstyn atsispiriant abiem kojom 40 32 20 20 20 10 10 10
2.5. UzSokimai ant {vairiy paaukStinimy 86 86 86 86 100 100 100
2.6. UzSokimai, nuSokimai 70 52 86 86 86 100 100 100
2.7. Daugiasuoliai
3. Suoliai su pasunkinimu (kartai) 406
3.1.  Soksniai pirmyn. 60
3.2. Soksniai aukstyn 80
3.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom
3.4. Suoliai aukityn atsispiriant abiem kojom 36
3.5. UzSokimai ant jvairiy paaukstinimy 120
3.6. UzSokimai, nuSokimai 40
3.7. DaugiaSuoliai 70
4. Metimai (kartai)
4.1. Kimstiniy kamuoliy 80
4.2. Rutuliy
5. Pratimai su sunkmenomis (kg) 21750 23750 9600 9400 9400 9400 9106 9106 9106
5.1. Kojy raumenims 4620 4240 3480 3240 3240 3240 2860 2860 2860
5.2. Liemens raumenims 3240 2860 2200 2320 2320 2320 2440 2440 2440
5.3.  Nugaros raumenims 2860 3670 1880 1960 1960 1960 2160 2160 2160
5.4. Pilvo preso raumenims 4730 4860 2040 1880 1880 1880 1646 1646 1646
5.5. Pe&iy lanko raumenims 3460 4660
5.6. Ranky raumenims 2840 3460
6. Kiti sportiniai Zaidimai (minutés) 120 60 20 20
7.  Judrieji Zaidimai (minutés) 20 20
8.  Estafetés (minutés) 20 20
9 Plaukimas (m) 600 600
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73

15 priedas

,,giauliq“ komandos periode (mezociklas — v4)

1. Periodas Pagrindinis

2. Mezociklas V4

3. Ménuo II 111

4. Dienos 23-29 1-7 8-14 15-21 22-28 29-4
5. Mikrociklai V18 V19 V20 V21 V22 V23
Fizinio rengimo priemonés:

1. Bégimas (m) 3200 5560 5560 5560 6100 6100
1.1. Kartotinis 30-50 m maksimaliu greiciu 200

1.2. Kartotinis 50-100 m submaksimaliu greic¢iu 400 240 240 240

1.3. Kartotinis 100-200m submaksimaliu greiciu 500 500

1.4. Kartotinis 200-400m submaksimaliu greiciu

1.5. Kartotinis 400-600m vidutiniu greic¢iu

1.6. Intervalinis 30-50m submaksimaliu greic¢iu

1.7. Intervalinis 50-100m submaksimaliu grei¢iu 600

1.8. Intervalinis 100-200m submaksimaliu grei¢iu

1.9. Intervalinis 200-400m submaksimaliu greiciu

1.10. Intervalinis 50-600m vidutiniu greiciu 660 660 660

1.11. Kaitusis maksimaliu greiciu

1.12. Kaitusis submaksimaliu greiciu 1400

1.13. Kaitusis vidutiniu greiciu.

1.14. Tolygus (SSD iki 130 tv/min) 2400 4660 4660 4660 4660 4600
1.15. Tolygus (SSD nuo 130 iki 150 tv/min)

1.16. Tolygus (SSD nuo 150 iki 170 tv/min) 1000 1000
1.17. Tempinis (SSD daugiau kaip 170 tv/min)

2. Suoliai be pasunkinimo (kartai)

2.1.  Soksniai pirmyn. 240 120 120 120

2.2. Soksniai aukstyn 80 40 40 40

2.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom 40 20 20 20

2.4. Suoliai auk3tyn atsispiriant abiem kojom 40 20 20 20

2.5. UzSokimai ant {vairiy paaukstinimy 160 80 80 80

2.6. UZzSokimai, nuSokimai 160 80 80 80

2.7. Daugiasuoliai

3. Suoliai su pasunkinimu (kartai) 148

3.1.  Soksniai pirmyn. 60

3.2. Soksniai auk3tyn 48

3.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom

3.4. Suoliai aukStyn atsispiriant abiem kojom 40

3.5. Uzsokimai ant jvairiy paaukstinimy

3.6. Uzsokimai, nuSokimai

3.7. DaugiaSuoliai

4. Metimai (kartai)

4.1. Kamstiniy kamuoliy

4.2. Rutuliy

5. Pratimai su sunkmenomis (kg) 15370 7720 7720 7720 5780 8780
5.1.  Koju raumenims 4320 2100 2100 2100 1720 1720
5.2.  Liemens raumenims 3460 1730 1730 1730 1240 1240
5.3.  Nugaros raumenims 2230 1110 1110 1110 680 680

5.4. Pilvo preso raumenims 1880 920 920 920 740 740

5.5. Peciy lanko raumenims 1420 840 840 840 620 620

5.6. Ranky raumenims 2060 1020 1020 1020 780 780

6. Kiti sportiniai Zaidimai (minutés) 40

7. Judrieji Zaidimai (minutés)

8. Estafetés (minutés)

9 Plaukimas (m)
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16 priedas

Fizinio rengimo priemonés pagrindiniame ,,Siauliy* komandos periode (mezociklas — V4)

1. Periodas Pagrindinis

2. Mezociklas V4

3. Ménuo v

4. Dienos 5-11 12-18 19-25 26-2 3-9 10-16
5. Mikrociklai V24 V25 V26 V27 V28 V29
Fizinio rengimo priemonés:

1. Bégimas (m) 6100 6000 3900 3900 3900 3400
1.1. Kartotinis 30-50 m maksimaliu grei¢iu

1.2. Kartotinis 50-100 m submaksimaliu grei¢iu 200 100 100 100
1.3. Kartotinis 100-200m submaksimaliu grei¢iu 500

1.4. Kartotinis 200-400m submaksimaliu grei¢iu

1.5. Kartotinis 400-600m vidutiniu greic¢iu

1.6. Intervalinis 30-50m submaksimaliu greiciu

1.7. Intervalinis 50-100m submaksimaliu grei¢iu

1.8. Intervalinis 100-200m submaksimaliu grei¢iu

1.9. Intervalinis 200-400m submaksimaliu grei¢iu

1.10. Intervalinis 50-600m vidutiniu greiciu

1.11. Kaitusis maksimaliu greiciu

1.12. Kaitusis submaksimaliu greiciu

1.13. Kaitusis vidutiniu greiciu. 1200 600 600 600 400
1.14. Tolygus (SSD iki 130 tv/min) 4600 4600 3200 3200 3200 3000
1.15. Tolygus (SSD nuo 130 iki 150 tv/min)

1.16. Tolygus (SSD nuo 150 iki 170 tv/min)

1.17. Tempinis (SSD daugiau kaip 170 tv/min) 1000

2. Suoliai be pasunkinimo (kartai)

2.1.  Soksniai pirmyn.

2.2.  Soksniai aukstyn

2.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom

2.4. Suoliai aukStyn atsispiriant abiem kojom

2.5. UzSokimai ant jvairiy paaukstinimy

2.6. UzSokimai, nuSokimai

2.7. Daugiasuoliai

3. Suoliai su pasunkinimu (kartai)

3.1.  Soksniai pirmyn.

3.2.  Soksniai aukstyn

3.3.  Suoliai pirmyn atsispiriant abiem kojom

3.4. Suoliai aukstyn atsispiriant abiem kojom

3.5. UzSokimai ant jvairiy paaukstinimy

3.6. UzSokimai, nuSokimai

3.7. DaugiaSuoliai

4. Metimai (kartai)

4.1. Kamstiniy kamuoliy

4.2. Rutuliy

5. Pratimai su sunkmenomis (kg)

5.1.  Kojy raumenims

5.2. Liemens raumenims

5.3.  Nugaros raumenims

5.4. Pilvo preso raumenims

5.5. Peciy lanko raumenims

5.6. Ranky raumenims

6. Kiti sportiniai Zaidimai (minutés)

7. Judrieji Zaidimai (minutés)

8. Estafetés (minutés)

9 Plaukimas (m)




