SIAULIU UNIVERSITETAS
EDUKOLOGIJOS FAKULTETAS
KUNO KULTUROS IR SPORTO EDUKOLOGIJOS KATEDRA

Remigijus VaiSnoras

Kiino kultiiros ir sporto edukologijos (specializacija: sporto edukologija)
magistrantiiros studentas

Jaunyjy futbolininky rengimo(-si)
veiksmingumas taikant vienlaikj ugdymo
metoda

Magistro darbas

Moksliné vadoveé

doc. E. Karboc¢iené

Siauliai, 2009

Darbas originalus............ccccveerunennne R.VaiSnoras

(studento parasas)



Magistro darbo ,,Jaunyjy futbolininky rengimo(-si) veiksmingumas taikant vienlaikj

ugdymo metodg“

SANTRAUKA

Daugelis autoriy: Vosylius A., Paukstys P.(2003), Girdauskas G. (1998, 1999), daro
iSvada, kad jaunyjy futbolininky fiziniy ypatybiy lavéjimas ir veiksmy technikos tobulinimo
veiksmingumas priklauso ne tik nuo sportininky amziaus, bet ir nuo $iy treniruotés daliy
santykio metinio ugdymo proceso metu.

Irodyta, kad vaiky ir paaugliy atlikti didelés apimties bendrojo rengimo kriiviai, neatitinkantys
busimos specializacijos reikalavimy, gali slopinti jgimtus jaunujy sportininky gabumus ir neleisti
pasiekti gery rezultaty (Ilmatonos, 1995; 1997.). Todél imta ieSkoti naujy Zaidéjy rengimo budy, kurie
efektyvinty rengima, kilo klausimas: ar nebiity veiksmingas vienlaikio poveikio metodas ?

Darbe formuluojama tyrimo hipotezé, kad kad vienlaikis 7-9 mety futbolininky veiksmy
technikos ir fiziniy ypatybiy ugdymas teigiamai jtakoja efektyvesnj futbolo veiksmy iSugdymo
lygi.

Tyrimo tikslas - teoriSkai pagristi ir empirikai istirti vienlaikio treniruotés metodo taikymo
veiksmingumg 7-9 mety futbolininky fizinio iSsivystimo, fizinio pajégumo ir techninio
parengtumo kaitai.

Darbe atlikty tyrimo rezultaty pagrindu buvo formuluojamos kelios pagrindinés i§vados:

. Eksperimentinés ir kontroliniy grupiy berniuky fizinio parengtumo testy rodikliai
kito tolygiai ir eksperimento pabaigoje nei viena grupé netur¢jo rySkaus pranaSumo, taciau kai
kurie eksperimentinés grupés testy vidutiniai rodikliai buvo nezymiai mazesni.

. Gauti rezultaty vidutiniai rodikliai parod¢, kad vienlaikio poveikio metodo taikymas
buvo veiksmingas techniniam parengtumui tobulinti. Techninio pasirengimo apskaiciuoti
rezultatai atspindéjo eksperimentinés grupés rysky pranasuma.

. Kompleksiskai jvertinus jaunyjy sportininky sportinj parengtuma, galima teigti, kad
vienalaikio poveikio metodo, akcentuojant techninj futbolininky rengima, taikymas yra
progresyvus sportinio rengimo metodas pradinio rengimo etape.

. Apibendrinant atliktg tyrima, nustatyta, 7-10 mety amziaus tarpsniu vaikai sparciai
vystosi, kartu lavéja jy vikrumo ir lankstumo ypatybés. Intensyviai lavéja pusiausvyros pojiiciai.
Greitumo ypatybiy iSugdymas ir jy tolesnis lavéjimas priklauso tik nuo darbo kryptingumo. 7-10
mety amZziaus tarpsniu pastebimi pirmieji spartlis bendrosios iStvermeés geréjimo tempai. Todél
rengiant jaunuosius futbolininkus ypatingas démesys turéty biiti skiriamas Sioms fizinéms

ypatybéms.



SUMMARY OF MASTER THESIS: “EFFICIENCY OF SIMULTANEOUS EFFECT
METHOD IN THE TRAINING OF YOUNG SOCCER PLAYERS

Many authors (Vosylius, Paukstys, 2003; Girdauskas, 1998; 1999) agree that the physique
and technical features development efficiency of youth soccer player depend on the age of the
player as well as on exercises taken during the training process.

It is proven, that the big amount of the children and teenage training, without needed future
specialization, can suppress the natural talent of youth sportsman and can prevent to achieve good
results (ITnaronoB, 1995; 1997). Therefore the new training methods are needed, and the problem
question arises what is the efficiency of the simultanous method?

In the present paper the hypothesis is made: simultaneous method in preparation of 7 — 9 years
soccer players is efficient for the development of technical and physical qualification.

The purpose of this paper is to theoretically justify and test empirically the efficiency of
simultaneous training session method for the fluctuation of 7-9 years old soccer player physique
potential and technical qualification. The outcomes of the paper are as follows:

* The physique potential indicators of experimental and the control groups fluctuated
gradually and in the end of experiment there was no significant superiority. But
some mean indicators of experimental group were marginally little.

* The mean indicators of results show that the simultaneous method is efficient for
the development of technical qualification. Technical qualification results presented
the significant superiority of experimental group.

e It can be argued that the application of simultaneous method in training youth
soccer players is progressive sport education method in the early stage training.

* To sum up the experiment results, it can be said that the development of 7-9 years
old children is very fast; as well as the features of dexterity and flexibility are
developing. The training of quickness and further development of it depends on the
direct training session. In training 7-10 years old youth soccer players’ particular

attention should be on the development of physique features.
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IVADAS

Tyrimo aktualumas. Daugelio Saliy futbolo specialistai yra pareng¢ savus metodus, kaip
kontroliuoti treniruociy efekta vaikams ir jaunimui. Pavyzdziui, Vokietijos specialistai teigia,
kad jauny futbolininky treniruo¢iy kontrol¢ turéty biiti grindziama Zzaidéjo elgesio stebéjimu
zaidimo metu, o taip pat specialiy futbolui skirty fizinio parengimo testy rezultatais (Szopa J.,
Stepinski M., 2003). Tuo tarpu, Lietuvoje talentingy sportininky paieska, jy atranka ir treniruociy
metodikos tobulinimas - tai aktualiausios Siuolaikinio Lietuvos sporto problemos. Pasak
G.Girdausko ir R.Kazakevic¢iaus (1999), ,.futbolas yra viena i§ sporto Saky, kurios kryptingas
zaidéjy rengimas ankstéja, todél butina ieskoti rengimg tobulinanCiy Saltiniy“. Nuo
Nepriklausomybeés atkiirimo Lietuvoje 1990m. iki Siol Lietuvos futbolo mokyklos neturéjo
jaunyjy futbolininky rengimo programy (Vosylius A., Paukstys P., Statkevic¢ius R., 2005).

Daugelis autoriy: Vosylius A., Paukstys P.(2003), Girdauskas G. (1998, 1999) daro iSvada,
kad jaunyjy futbolininky fiziniy ypatybiy lavéjimas ir veiksmy technikos tobulinimo
veiksmingumas priklauso ne tik nuo sportininky amziaus, bet ir nuo S$iy treniruotés daliy
santykio metinio ugdymo proceso metu. Tyrimy duomenys rodo (Skurvydas, Stanislovaitis,
1989; Girdauskas, 1999), kad atletai pasiekia ypa¢ gery sportiniy rezultaty, kai daugiamecio
sportinio rengimo procese fizinés ypatybés buvo ugdomos kryptingai ir palankiausiais amziaus
tarpsniais.

Svarbiausia sudaryti palankias sglygas atsiskleisti vaiko fiziniai prigimciai ir ja tobulinti,
siekiant fizinio ir dvasinio prado, harmonijos bei geros sveikatos. Tod¢l aktualia problema tampa
tyrimas, kuriame biity nagriné¢jami jaunyjy futbolininky sportinio rengimo teorijos, treniruotés
metodikos klausimai.

Tyrimo problema. Sparciai plétojasi sporto mokslas, plista informacijos srautas, sporto
treniruotés vyksmui valdyti naudojamos naujos technologijos, atrandama tai, kas buvo nezinoma,
tikslinamos ankstesnés teorijos, sporto specialistai diskutuoja ir nesutaria kai kuriais sportininky
rengimo klausimais. Viskas kinta, tod¢l teoriniams sporto treniruotés teiginiams pagristi reikia
iSsamiy moksliniy tyrimy. (Kazakevicius, Labutis, Statkevicius, 2006).

Sportiniy rezultaty augimas ir varzybinés veiklos efektyvumas komandiniuose zaidimuose
didele dalimi priklauso nuo sportininky atrankos, zaid¢jy techninio, fizinio bei taktinio
pasirengimo. A. Vosylius, P. Paukstys ir Lietuvos futbolo federacijos metodikos skyriaus centro
direktorius R.Statkevicius (2005) raso, kad ,,...vienas svarbiausiy sporto mokslo uzdaviniy yra
moksliskai iStirti ir pagristi jaunyjy sportininky rengimo priemoniy ir metody efektyvuma

praktin¢je veikloje. Labai gery sportiniy rezultaty galima pasiekti ne tik kryptingai vykdant



atranka, ugdant fizines ypatybes bei mokant technikos veiksmy, bet ir zinant kiekvieno jaunojo
sportininko rengimo komponenty svarbg ir tarpusavio priklausomybe jvairiais rengimo
laikotarpiais®.

Jau septintajame XX a. deSimtmetyje Europoje ir Lietuvoje susiformavo gana stabili jaunyjy
sportininky rengimo sistema akcentuojant ir grieztai atskiriant fizinj, techninj ir taktinj, teorinj
rengima.

Kai kurie autoriai (3empnoBud, Kepamunac, 1964) rekomendavo fiziniam, techniniam ir taktiniam 11-
14 m. Zaid¢jy rengimui skirti po 50 proc. viso pratyby laiko. Kiti autoriai (Dobry, Velensky, 1965)
fiziniam rengimui sitile skirti 28, techniniam ir taktiniam - 72 proc. viso laiko.

IS esmés pozitris ] jaunyjy zaidejy fizinj, techninj ir taktin] rengima nepakito ir devintajame
XX a. deSimtmetyje. Fiziniam 11-14 m. sportininky rengimui buvo rekomenduojama skirti 40 ir
daugiau procenty viso pratyby laiko (Stonkus, 1985; Dobry, 1986; ir kt.).

Rengiant jaunuosius jvairiy komandiniy sporto zaidimy atstovus vis labiau imta remtis
objektyviy moksliniy tyrimy, paciy treneriy steb¢jimy iSvadomis. Siekiant intensyvinti ir efektyvinti
sportinio rengimo vyksma, kuriami rengimo planai, programos, rengimo metodai ir priemonés
parenkami atsizvelgiant | objektyvaus kasmetinio ugdytiniy parengtumo, Zaidéjy ir komandy
zaidimo per rungtynes ir varzybas jvertinimo rezultatus.

Vis didesnis démesys skiriamas specialiajam parengtumui: imta taikyti naujus treniruotés
metodus: pratimy kompleksy, individualyjj, vienalaikio poveikio ir kt. (ITenbmenes, 1976; Stonkus,
1979; 1985; Velensky, 1987; ir kt.).

Irodyta, kad vaiky ir paaugliy atlikti didelés apimties bendrojo rengimo kriiviai, neatitinkantys
biisimos specializacijos reikalavimy, gali slopinti jgimtus jaunujy sportininky gabumus ir neleisti
pasiekti gery rezultaty (ITmaronos, 1995; 1997.).

Atsiranda jaunujy sportininky rengimo fizinio ir techninio rengimo vienové (Stonkus, 1985; 1998;
Carmenati, 1998).

Ieskant veiksmingesniy jaunyjy zaidéjy rengimo budy, kad nereikéty didinti kriiviy apimties, kilo
klausimas: ar nebiitg veiksmingas vienalaikio poveikio metodas ?

Techninio ir fizinio rengimo krypties vienlaikio poveikio metodo taikymo galimybés ir
praktinis panaudojimas, rengiant didelio meistriSkumo krepsininky komandas, jau buvo tyrinéti ir
gauti geri rezultatai (ITenpMenes, 1976). Sis metodas efektyviai buvo taikytas ir rengiant dvikovos
sporto Saky (bokso) jaunuosius sportininkus (Boguslavsky, 1997).

Tyrimo hipotezé: darome prielaida, kad vienlaikis 7-9 mety futbolininky veiksmy
technikos ir fiziniy ypatybiy ugdymas teigiamai jtakoja efektyvesnj futbolo veiksmy iSugdymo
lygi.

Tyrimo tikslas:



TeoriSkai pagristi ir empirikai iStirti vienlaikio treniruotés metodo taikymo veiksminguma
7-9 mety futbolininky fizinio i§sivystimo, fizinio pajégumo ir techninio parengtumo kaitai.

Tyrimo objektas: Jaunyjy futbolininky rengimas.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Apzvelgti moksling literatiirg, kurioje analizuojami 7-9 mety vaiky vystimosi raida, jy

sportinio rengimo klausimai, aptariami pagrindiniai veiksniai, lemiantys jaunyjy

futbolininky rengima, aptarti vienlaikio poveikio metoda.

2. Parengti veiksmy techninio ir fizinio rengimo modelj taikant vienlaikio poveikio

metoda.

3. Testavimo ir matavimo metodais iStirti dviejy pradinio rengimo futbolo komandy

zaidéjy antropometrinius, fizinio pajégumo, techninius gebé&jimus.

4. ISanalizuoti ir jvertinti vienlaikio poveikio metodo programos veiksminguma jaunyjy

futbolininky techninio ir fizinio parengtumo kaitai.

Tyrimo metodai:

1. Literatiiros Saltiniy analizé.

2. Pedagoginis eksperimentas.

3. Lyginamoji analizé.

4.  Testavimai ir matavimai.

5. Matematiné statistika.

Teorinis ir praktinis darbo reikSmingumas. IStyrus 7-9 mety futbolininky fiziniy
ypatybiy ir veiksmy techninio parengtumo kaita, taikant vienlaikio poveikio metoda, bus
paruostos rekomendacijos, kuriose pateiksime kokiais metodais ir priemonémis galima ugdyti ir
koreguoti §io amziaus vaiky fizinj ir techninj rengima.

Gauti atlikto tyrimo rezultatai suteiks informacijos treneriams koks turéty biti fizinio bei
techninio rengimo santykis ir kokia ugdymo metodika galima tai pasiekti.

Praktiné darbo reikSmé pasireiskia ir tuo, kad §io tyrimo eksperimentiné programa, tyrimo
rezultatai ir vienalaikés ugdymo programos atskiros dalys padés Lietuvos futbolo mokykly
treneriams rengti ir koreguoti jaunyjy futbolininky sportinio rengimo metodika.

Tyrimo etapai.

Pirmajame etape, siekiant iSsiaiSkinti 7-9 mety vaiko vystimosi raidos ir fizinius
ypatumus, pradedanciyjy futbolininky rengima (-si), buvo studijuota pedagogingé, psichologiné,
sporting literatiira.

Antrojo etapo metu suformuota darbo hipotezé, apibrézti tyrimo uzdaviniai, sukurta
tyrimo metodika.

Treciajame etape buvo toliau atliekamas tyrimas, kurio metu buvo siekiama nustatyti



vienlaikio poveikio metodo veiksminguma rengiant 7-9 mety futbolininkus.

Ketvirtajame etape, remiantis mokslines literatiros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo
formuojamos iSvados ir teikiamos rekomendacijos.

Darbo struktiira

Magistro darba sudaro jvadas, 4 skyriai, iSvados, literatiiros sgrasas, 4 priedai. Darbe

pateikta 22 lenteliy, 15 paveiksly.



1. TEORINES TYRIMO PROBLEMOS PRIELAIDOS

1.1 7-9 mety vaiko vystimosi raidos ypatumai

Zmogaus vystymasis - tai fizinio, psichinio ir socialinio brendimo procesas, apimantis
visus kiekybinius ir kokybinius pakitimus. Vystymasis — désningas, negrjztamas ir kryptingas
kitimo procesas (L. JovaiSa, 1993). Savokos vystymasis ir raida daznai vartojamos kaip
sinonimai, tac¢iau raida daugiau rodo pasyvia ivykiy tékme, o terminu vystymasis akcentuojamas
tikslingumas, aktyvumas bei kokybinis augimas (R. Jucevicius, 1996)

Siuolaikinés vystymoi teorijos teigia, kad Zmogus vystosi visa gyvenima (B. Kaplan, 1983,
B. Hopson, M. Scally, 1981) ir §is vystymasis yra multidimensinés ir multistruktiirinés
prigimties.

Psichologai (C Rodzers, 1961, E. Erikson, 1980 ir kt.) iSskiria keturis pagrindinius
zmogaus vystymosi aspektus:

» fizinj

* psichologinj
* socialinj

* paZzintinj.

Zmogaus vystymasi lemia daugybé skirtingy sri¢iy .ir jis nuolat kinta. Anot L. Sugerman
(1986), zmogaus vystymosi eigg jtakoja tam tikri asmenybés veiksniai: vertybés, sugebéjimai,
pastangos, troskimai ir tikslai Pagrindinis Zmogaus vystimosi tikslas - tapti savarankiSku
individu, ta€iau visi Zmonés tam tikra prasme yra priklausomi arba jiems reikia kity Zmoniy

pasitikéjimo.

1.1.1 Fiziologiniai vaiko vystimosi raidos ypatumai

Vaiky organizmo audiniy, organy ar sistemy funkcionavimo specifikos, mechanizmy ir jy
raidos désningumy nustatymas bei zinojimas skirtingais gyvenimo etapais yra svarbi prielaida
tinkamoms salygoms augancios kartos vystimuisi sudaryti (E. Griniené, V. Vaitkevicius, 2009).

A. Martinkus ir Tatarinovas (1990) buvo jsitikine, kad privaloma turéti jvairiy ziniy apie
vaiky anatomines bei fiziologines ypatybes, sugebéti tinkamai jvertinti jy fizinj bei psichinj
i8sivystyma, laiku pastebéti anatominius bei fiziologinius nukrypimus. Jie cituoja K. USinskj, dar
1867m. teigusj: ,,Auklétojas turi pazinti zmogy visais jo amziaus periodais, jis privalo turéti

Jvairiy ziniy apie prigimt] Zmogaus, kurj aukléti jis imasi“. Pasak L. Pastukienés (1966), siekiant



uztikrinti normaly vaiko augima ir vystimasi, reikia nuolat tikrinti antropometrinius duomenis:
figi, Ugj sédint, svorj, kriitinés apimtj, gyvybinj plauciy tiirj ir raumens jéga.

Sporto terminy zodyne (Stonkus, 2002) pateiktas antropometrijos apibréZimas
apibtiidinamas kaip Zmogaus kiino matavimas. Sporto antropometrija — fizinio i8sivystymo bei
kiino sandaros matavimo metodas, leidziantis tirti ir iSrySkinantis specifinius jvairiy Saky arba
rungc¢iy sportininky ypatumus .J. Skirius (2007) nurodo, kad antropometrija — veiksmingiausias
ir tiksliausias fizinio i§sivystymo tyrimo metodas.

Pagrindiniai antropometriniai matavimai yra Sie:

1. antropometriniy taSky matavimas;

2. kiino masés ir apim¢iy matavimas;

3. kiino ir jo daliy skersmeny matavimas;
4. fiziometrija (J. Skirius, 2007).

Antropometriniy tasky matavimas apima kiino ilgio, atskiry kiino daliy ir kiino proporcijy
matavimg. Sporto praktikoje J. Skirius (2007) isskiria dazniausiai naudojamus iSilginius kiino
matmenis: kiino ilgis (toliau tgis), liemens ilgis, rankos ilgis, Zasto ilgis, dilbio ilgis, plastakos
ilgis, kojos ilgis, Slaunies ilgis, blauzdos ilgis, pédos ilgis.

Ugis — integralinis rodiklis, labiausiai jgimtas ir yra maziausiai Kintanti i§ visy
morfologinés bei funkcinés biiklés rodikliy. Vidutiniskas 7 mety berniuky tigis yra 126,4 cm, o
metinis Gigio prieaugis vidutiniSkai sudaro 5 cm. (J. Tutkuvien¢, 1995). Nuo 7 iki 12 mety vaikui
augant jo kiino ilgis kasmet padidéja 4 - 5 cm, kartu su Gigiu didéja ir raumeny masé. Nustatyta,
kad raumeny masé¢ 7 -11 mety tarpsnyje padidéja 36-38 %. Siuo laikotarpiu formuojasi
judamasis (motorinis) analizatorius (A. Gailitinien¢ ir V. Kontvainis, 1994).

Kino masé¢ — Zmogaus svoris. Mas¢ yra labai svarbus ir vienas 1§ pagrindiniy fizinio
iSsivystymo pozymiy (Stonkus, 2002). VidutiniSka 7 mety berniuky kiino masé yra 25,4 kg, o 8
mety berniuky — 28,3 kg.

Kritinés lastos apimtis ramybés blisenoje ryskiausiai padidéja berniukams - nuo 8 iki 9 ir
nuo 12 iki 14 (3,8 - 5,8 cm) (V. Volbekiene, 2004).

Fiziometriniai matavimai — fizinio iSsivystymo rodiklis. Prie fiziometriniy duomeny J.
Skirius (2007) priskiria gyvybing plauciy talpa ir raumeny jéga.

Kvépavimo judesiai prasideda nuo gimimo. Augant didéja galimybé vis grei¢iau jkvépti ir
iSkvepti maksimaly oro kiekj. Berniuky kvépavimo raumeny jéga ir iStvermée didéja iki 17 mety.
Augant did¢ja Sirdies masé ir turis, taip pat keiCiasi vaiky Sirdies susitraukimo daznis.
Gyvenimo, darbo ir poilsio, mitybos rezimo tinkamas organizavimas, tikslingas fizinis
aktyvumas gali uztikrinti harmoningg vaiko viso organizmo ir Sirdies kraujagysliy sistemos

vystymasi. Kad pasisavinty tg patj deguonies kiekj, vaiko plauciai védinami turi biiti dazniau nei
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suaugusiojo (A. Gailitinien¢ ir V. Kontvainis, 1994). Kvépavimo galimybés augant vertinamos
pagal ramaus ir forsuoto kvépavimo turio, maksimalaus iskvépimo jégos, plauciy dinaminio
pasiprieSinimo, elastingumo ir iSsiplétimo bei kvépavimo raumeny darbo kaita. Vystantis
kvépavimo raumenims, didé¢ja kvépavimo tiris (E. Griniené, J. V. Vaitkevicius, 2009). 7 mety
berniuky vidutiniska gyvybiné plauciy talpa — 1390 kiib. cm., o 8 mety — 1437 kiib. cm. (J.
Tutkuviené, 1995). 7-8 mety vaiky kvépavimo daznumas per minut¢ yra apie 25 kartus (A.
Martinkus, V. Tatarinovas, 1990). Sportuojanciy vaiky kvépavimo raumeny jéga ir iStverme

didesn¢ nei nesportuojanciy (E Grinien¢, J. V. Vaitkevicius, 2009).

1.1.2 Psichologiniai 7 — 9 mety vaiko vystymosi raidos ypatumai

Futbolo pratybose vaiky pastangas labiausiai stimuliuoja ne veiklos turinys, o paprasti ir
konkretiis veiklos motyvai: pelnyti trenerio, draugy pagyrimg, gero Zaidéjo reputacija, parodyti
savo gebéjimus, iSsiskirti i§ kity. Didziausig emocin] pasitenkinimg vaikams teikia ne sudétingos, o
paprastos ir efektingos zaidimo situacijos: draugo apzaidimas, pelnytas jvartis ir pan.
(G.Girdauskas, 1998).

R.Kazakevicius, S.Stankus ir R. Statkevicius (2008) teigia, kad vaikai geba formuoti jvairius
rySius, todél pajégiis greitai iSmokti naujy judesiy. Kita vertus, dél per didelio emocinio jaudrumo,
kai jaudinimo procesai nustelbia slopinimo procesus, treneriui kartais gali biiti sunku rasti bendra
kalba, iSreikalauti tiksliai atlikti visas uZduotis. AiSkiai suvoke¢ konkrecius trenerio keliamus
tikslus ir reikalavimus, jaunieji futbolininkai lengviau jveiks sunkumus. Tai labai svarbu ugdant
valios savybes. Nepakankamai iSlavéjusi valios valdymo funkcija yra vienas budingiausiy
neigiamy Sio amziaus vaiky bruozy. Per pratybas svarbu ugdyti savitvarda, kantruma, ryztinguma.
Tai pasiekiama tinkamai organizuojant pratybas, palaikant jose drausme¢ ir tvarky. Tokios
savybés kaip iniciatyvumas ar savarankiSkumas $io amziaus futbolininkams néra pagrindinés,
todél butina trenerio parama ir palaikymas. Ypac atidus treneris turi buti ir daug démesio skirti

vaiky nesusivaldymo faktams, Siurk$tumui, konfliktiniy situacijy sprendimui.

1.1.3 Socializacijos reikSmé 7 — 9 mety futbolininky vystimosi raidoje

Asmenybés sgveikauja su aplinka, tévais, treneriais ir komandos draugais, Sios sgveikos
itakoja jy sprendimus jvairiuose situacijose ir kraStutiniais atvejais. Taigi, neiSvengiamai reikia
kalbéti apie socialing aplinka supancig jaunuosius futbolininkus ir veiksnius, jtakojancius jaunyjy
futbolininky socializacijg. Tarptautiniy ZodZiy Zodyne (1985) socializacija — ,,individo tapimas
visuomeniniu Zzmogumi, asmenybe®. J.Vaitkevi¢ius (1995) detalizuoja socializacijos procesa:

,procesas, kurio metu Zmogus jsisavina vertybes, normas, elgesio vaidmenis ir modelius,
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budingus tai visuomenei, kurioje jis gyvena“. Sie visi elementai, anot autoriaus, tampa ,,zmogaus
elgesio ir veiklos motyvacijos pagrindu®.

I. Leliugien¢ ,,Socialinio pedagogo (darbuotojo) zinyne* pateikia tokj socializacijos
apibrézima: tai ,prisitaikymas prie visuomenés gyvenimo normy®. Cia taip pat pateikiama
socializacijos esmé: ,,individo sugebéjimas jsisavinti tam tikras zinias, normas, vertybes,
leidziancias jam tapti asmenybe, sugebancia funkcionuoti visuomengje. R.Grigas (1995) taip
pat sako, kad ,,socializacijos metu individas internalizuoja (jvidina) supancios jj kultiiros (arba
vadinamosios antikultiiros) etalonus, jvaizdZius, elgesio normas®, taciau, kad vykty sékmingas
internalizacijos procesas individas taip pat turi jdéti pastangy - uzsiimti kokia nors veikla,
aktyviai veikti bendruomenés gyvenime ir kt. R.Grigas taip pat pastebi, kad socializacijos
procese ,,iSkyla asmenybés individualumo problema®, kitaip sakant zmogus perimdamas
visuomeng¢je galiojancias normas, stereotipus susivienodina su kitais Zmonémis — tampa mases
dalis, o tai kliudo pasiekti kokio nors pasikeitimo, pazangos. Uz tai autorius padaro iSvada, kad
,tik asmenybé, jveikianti nusistovéjusius stereotipus ir elgesio normas, taip pat savaji
egocentrizmg, sugeba atnesti sociumui naujumo elementy* — kitaip tariant, kiekvienas Zzmogus
turéty palikti po saves ,,pédsaka. Anot Grigo, ,.kuo unikalesn¢, individualesné tampa Zzmogaus
asmenybe, tuo apciuopiamesnis ir individualesnis darosi jos indélis j visuotinés kultiiros aruoda*.

Pasak R.Grigo (1995) yra du pagrindiniai socializacijos aspektai: ,,pirmasis — tai betarpiSka
Zmogy supanti aplinka® — tai Seima, draugai, mokykla, darbovieté, visuomeninés organizacijos,
gamta, bioenergetinis-informacinis laukas ir pan.; antrasis — ,,Zmogaus praktiné veikla® — tai
mokymasis, tobulinimasis, taip pat darbiné veikla — ,,tai ir pasaulio paZinimas, jo jsisavinimas, ir
zmogaus bruozy, jo kokybiy susiformavimo procesas‘.

Taigi, socializacija jaunyjy futbolininky rengime tai — jaunuosius futbolininkus supanti
aplinka: sgveika su treneriu, vaidmuo komandoje, Seimoje, mokykloje bei bendraamziy jtaka.

Seima. Kaip teigia, G. Kvieskiené (2003) ,,Seima — svarbus veiksnys, formuojantis vaiko
asmenybe®. Vaikas perima Seimoje puoselé¢jamas vertybes: tradicijas, paprocius, net religija.
Autoré teigia, kad ,,vaiko elgesio pagrindinés normos formuojasi iki 8 mety* — tai rodo, kad Siuo
laikotarpiu labai svarbu, kad vaikas matyty tinkamg tévy pavyzdj. Yra sakoma, kad vaika reikia
aukléti, pirma, pavyzdziu, antra, pavyzdziu, ir trecia, pavyzdziu. Taigi labai svarbu, kad tévy
pamokymai, kaip reikia elgtis, derintysi su jy paciy veiksmais. Pavyzdziui, jei tévai sako, kad
vogti negerai, o patys 1§ darbovieciy parsitempia, kg nors ir giriasi girdint vaikams, kad jiems tai
nieko nekainavo, tai tada vaiko pasamon¢je susiformuos teigiamas poziiiris | vagystes.

Galima daryti iSvada, kad Seima atlikdama Siuos uzdavinius parengs vaikg ateiciai,

lengviau i§vengs vaiko paauglystéje iSkilusiy problemy, vaikus ir tévus sies stipresnis rysys.
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Mokykla. G.Kvieskiené (2003) teigia, kad ,,mokykla — antroji vaiko bendruomené¢, i kuria
vaikas patenka po Seimos, ir kurioje socializuojasi, jgauna tam tikrus elgesio, bendravimo su
bendraamziais ir vyresniaisiais zmonémis jgudzius”. R.Grigas (1995) taip pat sako, kad
mokyklai socializacijos procese tenka ypatingas vaidmuo, nes ,,mokykla jveda individg j
supersudétingg, Siandien greit kintancios informacijos sistema, ] socialiniy, ypa¢ dvasiniy
vertybiy pasaulj“. Mokykloje jgytos Zinios, draugy, mokytojy itaka, veikia atskiro vaiko pasaulio
suvokimg: ,,mokykla padeda biisimai asmenybei jgyti vertybinius-orientacinius pagrindus,
internalizuoti (jvidinti) artimy, su jo individualiu gyvenimu susijusiy, taip pat labiau nutolusiy,
tatiau nemaziau reikSmingy (su tautos, visuomenés, civilizacijos egzistencija susijusiy)
socialiniy tiksly sistema‘ R.Grigas (1995).

Jaunyjy futbolininky atveju, didele jtaka turi saveika su treneriu. Siuo atveju, treneris — tai
sporto pedagogas, kuris prisideda prie jaunyjy futbolininky asmenybés formavimo. Trenerio
asmenyb¢, treniruociy vedimo specifika, bendravimas su komanda — visa tai jtakoja vaiko
adaptavimasi komandoje.

Neformaliosios grupés. Anot R.Grigo (1995), bendravimas - tai jgimtas instinktas. Ir tai
yra pagrindinis skirtumas tarp Zmogaus ir gyviino. Bendraudami Zmonés sudaro grupes:
darbovietéje, tarp darbdaviy susiformuoja formalios grupés, kuriuos sieja darbas, uz darbo riby,
kas susij¢ su laisvalaikiu, hobiu, Zzmonés buriasi | neformalias grupes. R.Grigas(1995),
kalbédamas apsiriboja tik grupémis, kurios susiformuoja paauglystéje ir jaunystéje. Autorius
pateikia priezastis, dél kuriy paaugliai reiSkiasi ypac stichiS8kai. Tai propaguojamas
materializmas, pragmatizmas, savanaudiSkumas, nevertinimas elementariy dvasiniy, doroviniy
vertybiy. Taigi, Grigas (1995), kalbédamas apie paaugliy neformalias grupes, mini ,,mokykloje,
kieme, gatvéje stichiSkai susiformavusias grupes®, turin¢ias savus lyderius, vertinimo etalonus, ir
joms priimtinas elgesio normas. Pagrindas dél, kuriy jos susiformuoja — tai nepritarimas
visuomengs priimtoms elgesio ir dorovés normoms (Grigas, 1995). Taciau nepaisant jy neigiamo

aspekto — Seimos, mokyklos poveikio ignoravimo — juose susiformuoja ir teigiami reiskiniai:

. valia ir lenktyniavimas;

. drasa ir draugiSkumas;

. atsakomybe¢ ir kolektyvizmas;

. orientacija ir pasiaukojimas;

. pasaulézitiros bei dorovés elementai.

Visos anks$¢iau paminétos vertybés pasireiskia ir jaunyjy futbolininky komandoje.
Priede nr. 1 pateikiama schema, kurioje pavaizduoti daugialypiai faktoriai, jtakojantys
vaiko vystymasi, laikui bégant, bei kritinis aplinkiniy vaidmuo, siekiant teigiamy rezultaty. Kaip

matome, vaika jtakoja tiek tévai, tiek mokytojai, tieck bendraamzZiai. Saveikauja vaiko namy ir
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mokyklos aplinkos. Ir viso to pasékoje susiformuoja akademiniai pasiekimai, socialiniai
bendravimo igiidziai, sgveikos jgiidziai bei elgesio charakteristikos. Taciau svarbu, kad per visa
$1 vaiko formavimosi laikotarpj biity stabilios pajamos, nuosekli socialiné parama, numatoma
sveikatos prieziliros, parama svarbiais gyvenimo etapais ir ilgalaikis ugdymas (Hester P. P.,
Baltodano M.H., Gable A.R., Tonelson W.S., Hendrickson M.J., 2003).

Taigi, jaunyjy futbolininky socializacijai didel¢ jtaka daro Seima, bendraamziai

(neformalios grupés), mokykla ir treneris.

1.2. 7 -9 mety futbolininky rengimo(-si) ypatumai

Sportinis rengimas — daugiaplanis pedagoginis vyksmas, tikslingai panaudojant turimas
salygas, taikant Zinias, metodus ir priemones sportininkui ir komandai rengti (S. Stonkus, A.
Zuoza, V. Jankus, R. Pacenka, 2002). Pagrindinis sportinio rengimo tikslas — siekti gery
sportiniy rezultaty (R. Kazakevicius, J. Labutis, R. Statkevicius, 2006).

Sportinis rengimas futbolininky karjeroje trunka nuo 7 — 9 mety. Sis laikotarpis sporto
teorijoje ir praktikoje jvardijamas kaip pradinio rengimo etapas (J. Bangsbo, 1994, A. Skurvydas,
1989, A. Vosylius, 1995, A. Zutkis, 1983). Pagrindiniai pradinio rengimo etapo uzdaviniai yra
Sie:

. stiprinti vaiky sveikatg ir garantuoti jy visapusiska vystimasi,

. mokyti atlikti kuo jvairesniy ir kuo daugiau judesiy, fiziniy pratimy, Zzaisti
zaidimus, didinancius judéjimo aktyvuma, psichiniy savybiy reiSkimasi,

. ugdyti sportinés veiklos interesus, pratinti prie kolektyviskumo (R. Kazakevicius, J.

Labutis, R. Statkevicius, 2006).

1.2.1 Trenerio vaidmuo rengiant 7 — 9 mety futbolininkus

P. Karoblis (2003) cituoja A. Kuksta, teigiantj, kad ,,Treniravimas — tai trenerio zengimas ]
tikslg kiekvieng savo gyvenimo minute, savo energijos, ziniy, jgiidziy ir mokéjimy, visos savo
iSminties atidavimo jaunojo sportininko ugdymui®. Trenerio uzdavinys — kiekvieng sportininkg
padaryti ryskia, intelektualia, iSmintinga asmenybe, nes tai yra svarbiausia, o tik paskui siekti
sportiniy rezultaty (P. Karoblis, 2005).

Treniravimas yra daug daugiau nei zaidéjy surinkimas ir komandos sudarymas. Treneris
,hesa“ didele atsakomybe uz vaikus, kuriuos jam patiki tévai. Trenerio pareigos yra S§ios
(American Sport Education Program, 2006):

1. suteikti saugia fizine aplinka. Treneris yra atsakingas uz priemoniy treniruoc¢iy metu

sauguma bei reguliaraus treniruo¢iy bazes patikrinima.

14



2. bendrauti. Treneris turi bendrauti ne tik su vaikais, bet ir su jy tévais, todél pozityvus
bendravimas labiausiai tinkamas.

3. iSugdyti fundamentalius futbolininko jguidzius. Ugdant fundamentaliuosius
igiidZius reikia nepamirsti, kad futbolas yra Zaidimas, jj reikia padaryti linksmg ir patraukly
vaikams. Tam geriausia priemoné jvairiis zaidimai.

4.  iSmokyti futbolo taisykliy. Vaikus futbolo taisykliy galima mokinti zaidimy forma,
taip jie greiCiau perpranta.

5. paskatinti Zaidéjus varzytis. Tikslas néra laiméti bet kokia kaina, bet iSmokyti
vaikus rungtyniauti gerai, kad jie padaryty geriausiai, kg jie gali, pagerinty savo jgudZius ir
kautysi dél pergalés.

6. padéti Zaidéjams pasiekti gera fizine bukle. Fizine buklé ypatingai svarbi
sékmingam Zaidimui, tod¢l jaunuosius futbolininkus reikia iSmokyti treniruotis, paaiskinti jiems
fizines biisenos svarbg.

7. Padéti jaunam Zmogui vystyti charakterj. Charakterio vystymas apima mokymasi,
ripestinguma, sazininguma ir atsakinguma. Sios vertybés padés atsiskleisti jaunajam
futbolininkui aikteléje.

Skiriamos penkios efektyvaus treniravimo priemonés (American Sport Education Program,
2006):

C Comprehension — Supratimas. Treneris privalo suprasti futbolo esme, zinoti ne

tik taisykles, bet ir turéti jgudziy.

0] Outlook — perspektyva. Si priemoné tai trenerio liikes¢iai, ko tikisi ir ko siekia.

A Affection —Svelnumas. Trenerio darbas reikalauja nuosirdumo, meilés vaikams.

C Character — charakteris. Treneris turi biiti stipraus charakterio, mokéti bendrauti.
H Humor — humoras. Dauguma humorui neteikia jokios reikSmés, bet tai yra

ypatingai svarbu bendraujant su komanda.

1.2.2 Pradinis futbolininky techninis rengimas

Techninis rengimas suprantamas kaip planingas, nuoseklus technikos veiksmy ir jy deriniy
mokymas bei tobulinimas jvairiais sportinio rengimo laikotarpiais (R. Kazakevicius, J. Labutis,
R. Statkevicius, 2006). Skiriamas bendrasis ir specialusis techninis rengimas. Bendrasis techninis
rengimas — taisyklingy pagrindiniy judesiy ir veiksmy mokymas juos nuolat kartojant.
Specialusis techninis rengimas — tai mokymas veiksmy ir jy deriniy tokiomis sglygomis, kurios
artimos varZyboms, atitinka Zaidéjy specifing veikla per rungtynes, individualius anatominius,
morfologinius bei fiziologinius ypatumus (S. Stonkus, A. Zuoza, V. Jankus, R. Pacenka, 2002,

A. Vosylius, 1984).
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Techninis parengtumas - tai Zaidéjo gebéjimas savarankiskai atlikti tikslingus technikos
veiksmus ir jy derinius bei kurti naujus konkreciomis zaidimo aplinkybémis (S. Stonkus, 1998).

Per 90 rungtyniy minuciy futbolininkai valdo kamuolj tik 1,5-3 min. Taigi rungtyniaujant
kamuolys valdomas palyginus trumpai: jj tenka perduoti, stabdyti, varyti, suklaidinti varzova,
smiigiuoti ] vartus. Todél norint gerai Zaisti, pirmiausia reikia iSmokti tobulai atlikti technikos
veiksmus: kamuolio varymg, smiigiavima, klaidinancius judesius. Labai svarbu §iuos veiksmus
tobulai ir tikslai jvaldyti. (S. Stankus, 2007).

Futbolo technika — tai zaidéjo be kamuolio ir su kamuoliu atliekamy judesiy, veiksmy
visuma, leidZianti zaidéjui veiksmingai ir racionaliai jvairiomis zaidimo situacijomis jgyvendinti
taktikos uzdavinius. Kiekvienas atliekamas technikos veiksmas zaidziant turi savitg struktiirg,
nes yra susijes su judesiy nuoseklumu nuolat kintamomis situacijomis (R. Kazakevicius, J.
Labutis, R. Statkevicius, 2006).

Techninis rengimas jvairiais futbolininky rengimo etapais sprendzia skirtingus uzdavinius,
taciau pagal galutinj tikslg jie skirstomi j kelias grupes:

* Technikos judesiy ir veiksmy struktiiros mokymas ir tobulinimas,

* Technikos veiksmy ir jy atlikimo grei¢io tobulinimas jvairiomis salygomis,
atsizvelgiant ] futbolininky individualias savybes,

* Pagrindiniy technikos veiksmy stabilumo ir kaitos per rungtynes didinimas
priklausomai nuo aplinkos ir situacijos,

* Gebe¢jimas racionaliai pasirinkti technikos veiksmus ir juos atlikti jvairiomis zaidimo
situacijomis (J. Talaga, 1987).

Jaunyjy futbolininky technikos veiksmy mokymo struktiira susideda i§ 2 etapy: pirminio
mokymo ir antrojo, atskiry technikos veiksmy tobulinimo.

*  Pirmasis etapas. Jo pagrindinis tikslas - mokomo technikos elemento iSmokimas.
Taikomos S§ios mokymo formos: paaiskinimas, parodymas, iSpildymas - praktinis atlikimas,
klaidy taisymas.

Mokoma dviem pagrindiniais metodais - vientisiniu ir daliniu.

*  Antrasis etapas - iSmokty technikos veiksmy ir jgiidZiy jtvirtinimas bei jy pritaikymas
zaidimo metu. Futbolo praktikoje naudojami 3 pagrindiniai poveikio biidai iSmoktiems technikos
elementams tobulinti:

1. Salygy pakeitimas (treniruotés Slapioje aikstéje, ant sniego, sal¢je).

2. Futbolininko funkcinés biiklés pakeitimas (pratimy atlikimas nuvargus).

3. Uzdaviniy kaitaliojimas pratimo atlikimo metu - nuotolio, veiksmy greicio ir pastangy

sumazinimas arba sukomplikavimas, pratimy atlikimas jvertinimui (A. Vosylius, 1995).
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Bitina suprasti, kad rengiant jaunuosius futbolininkus reikalingi ne tik pratimai su
kamuoliu, bet ir pagalbiniai pratimai. Tai gali biiti: akrobatikos pratimai, aerobika (kiino
valdymui, plastiSkumui), gimnastika, pratimai ant batuto. Jrodyta, kad pradiniame rengimo etape
taikyta pratimy jvairové leidzia greiCiau ir kokybiskiau iSmokti judesius, juos atlikti laisviau,
kurti naujus, improvizuoti. Tuomet zymiai greiciau iSmokstami veiksmai ir su kamuoliu (UEFA
B kategorijoas kursai, 2007 — 2008).

Kamuolio smiigiavimas. ZaidZiant futbola, pagrindinis kamuolio valdymo veiksmas -
smiigis koja. Dazniausiai smiigiuojama kojos péda, recCiau blauzda, keliu. Smiigiuojant reikia
tiksliai jausti smiigio jéga ir kryptj. Kamuolys dazniausiai valdomas kojos péda. Priklausomai
nuo kamuolio ir Zaid¢jo padéties smiigiuojama pédos vidine puse, keltimi, vidine ir iSorine kelties
dalimis, re¢iau bato smaigaliu ar kulnimi (A. Vosylius, 1984, 1985,1995). Yra 5 pagrindiniai
smiigiavimo koja budai:

1. Smiigis vidine pédos puse. Sis smiigis naudojamas, kai kamuolys perduodamas netoli
esan¢iam partneriui zeme. Siuo smiigiu, teisingai jj atlikus, galima labai tiksliai pasiysti kamuolj
10 - 15 metry.

2. Smigis kelties viduriu. Zaidime §is smiigis naudojamas atakuojant varzovo vartus i$
artimy ir tolimesniy pozicijy, taip pat perduodant kamuolj partneriui, esan¢iam toliau.

3. Smiigis vidine kelties dalimi. Siuo smiigiu Zaidéjai naudojasi tada, kai reikia kamuolj
perduoti didesniu atstumu - 20 - 30 metry. Dazniausiai tai aukS$ti kamuolio perdavimai i§
standartiniy padéciy: laisvas, baudos ir kampinis smiigiai bei smiigis nuo varty.

4. Smiigis iSorine kelties dalimi. Sis smiigiavimo bidas yra vadinamas "pjautu” smiigiu,
kadangi, teisingai jj atlikus, kamuolys sukdamasis lekia ne tiesia, o kreiva trajektorija. Jis
naudojamas " apSaudant" varzovo vartus, ypa¢ prie standartiniy padéciy, kada reikia kamuoliu
"apeiti" varzovo sienele, o taip pat atlikti slaptg perdavimg partneriui.

5. Smiigis futbolo bateliy smaigaliu. DaZniausiai naudojamas esant §lapiai aiktei. Sis
smiigis, nereikalaujantis didelio uzsimojimo koja. atlickamas staigiai ir netikétai, ypac tais
atvejais, kada reikia greitai ir nelauktai smugiuoti j vartus (A. Vosylius, 1984,1985,1995).

Kamuolio varymas. Futbolo zaidime kamuolj tinka varyti daZzniausiai tada, kai partneriai
varzovo gerai uzdengti ir kada negalima kamuolio prarasti. Zaidéjas, greitai varydamas kamuolj
per aikstele, jveikia mazus ir didelius atstumus. Be to, kamuolys turi biiti gerai kontroliuojamas
zaid¢jo, kad reikalui esant jis galéty apeiti varzova, tiksliai perduoti savo partneriui arba uzbaigti
varymg smigiu ] vartus A. Vosylius mokant ugdymo procese rekomenduoja laikytis Siy
metodiniy reikalavimy:

1. Zaidéjo, varandio kamuolj, virSutiné kino dalis turi bati pasvirusi j priekj ir

pridengti kamuolj.
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2. Kamuolys turi biiti arti kojos (ypac tada kai arti varZovas) ir kiekviename zingsnyje
zaid¢jas jj turi liesti.

3. Zaidéjo kanas turi biti tarp kamuolio ir varZzovo.

4. Zaidéjo zvilgsnis turi bati nukreiptas j priekj, jis turi matyti ir kamuolj, ir aikste.
Jeigu varzovo néra arti, varantis kamuolj, gali ji kontroliuoti didesniu atstumu nuo kojos tam,
kad galéty greiciau jveikti reikiama nuotolj aikstéje (A. Vosylius, 1984, 1985, 1995).

Kamuolio stabdymas. Rungtyniaudamas zaidé¢jas gali stabdyti kamuolj visomis kiino
dalimis, iSskyrus rankas. R. KazakeviCius, J. Labutis, R. Statkevicius (2006) iSskiria Siuos
kamuolio stabdymo biidus:

e Kamuolio stabdymas galva,

e Kamuolio stabdymas kriitine,

e Kamuolio stabdymas kriitine,

*  Kamuolio stabdymas vidine pédos puse,

e  Kamuolio stabdymas iSorine pédos puse,

*  Kamuolio stabdymas padu.

Visi stabdymo biidai turi bendrumg. Svarbu, kad stabdomoji koja bty atpalaiduota, o
kamuoliui ja palietus atliekamas amortizuojamasis judesys kamuolio lékimo kryptimi. [vairiy
stabdymo biidy mokoma zaidéjui stovint, véliau — judant ir kintant situacijoms (UEFA B
kategorijos kursai, 2007 - 2008).

1.2.3 7 — 9 mety futbolininky taktinis rengimas

Taktika — sportinés kovos menas- tikslingas jégy ir geb¢jimy panaudojimas, parankiy
kovos biidy ir formy uzsibréztam tikslui siekti visuma (P. Karoblis, 2005).

Taktikos mokymas — vientisas pedagoginis vyksmas, prasidedantis technikos mokymu,
kartu suteikiantis pradiniy Ziniy apie taktika, atskleidZiantis individualius mokiniy gebéjimus.

R. Kazakevicius, J. Labutis ir R. Statkevi¢ius (2006) iSskiria Siuos taktinius jaunyjy
futbolininky rengimo etapus:

1. Pirmajame etape pradinis jaunyjy futbolininky taktikos mokymas turéty prasidéti
pratimais, kurie padéty vaikams orientuotis aplinkoje, sutelkti démesj i keleta objekty. Tokie
pratimai i§ pradziy turi buti atlickami be kamuolio. Lavinti démesio savybes, mastyma,
orientavimasi aplinkoje yra taktikos mokymo pradinio etapo esmé.

Antrame etape vaikai supazindinami kaip zaid¢jai, sustoja aikstéje, paaiSkinama, kokios jy
pareigos, mokoma deriniy bendradarbiaujant dviem ar trims Zaidéjams. Taktikos mokoma ir
tobulinama kartu su technikos veiksmais.

Trec¢iajame etape zaidéjai mokomi komandini taktikos veiksmy.
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1.3 7 - 9 mety vaiky pagrindiniy fiziniy ypatybiy lavinimas

Zmogaus fizinés ypatybés - jo gebéjimy pagrindas. Kaip ir daugelis gebéjimy, taip ir
fizinés ypatybes, daugeliu atvejy genetiSkai paveldimos. Teisingai nustacius ir jvertinus fizines
ypatybes bei teisingai metodiSkai jas lavinant (akcentuojant tam tikrais amZziaus tarpsniais),
galima pasiekti maksimaliy sportiniy rezultaty. 7-8 gyvenimo metais, per pirmajj augimo
laikotarpj (kiidikysté-ankstyvoji vaikysté), organizmo iSsivystymas pasiekia 50 proc. suaugusio
7mogaus lygio (J.Zilinskas, 1978).

Daugelis autoriy daro iSvada, kad fiziniy ypatybiy lavéjima, jy lavinimo efektyvuma labai
lemia amzius. Turima duomeny (A. Skurvydas, V. Gedvilas, 2000; G. Girdauskas,1999), kad
véliau, jau jsilieje 1 didzio sporto atstovy gretas, atletai pasieke ypac gery sportiniy rezultaty, kai
daugiamecio sportinio rengimo proceso fizinés ypatybés buvo kryptingai ugdomos
tinkamiausiais amziaus tarpsniais.

Ugdant jaunuosius futbolininkus iki 10 mety amziaus visos fizinés ypatybés turi buti
lavinamos beveik vien Zaidimais. lki 10 m fizinio lavinimo treniruoté yra netikslinga, nes
zaidimy pagalba yra ugdomas ir greitumas, ir greitumo jéga, ir iStverme (E. Benedekas, 1986).

Be geros kamuolio valdymo technikos bei greitos orientacijos biitinas ir visapusis fizinis
pasirengimas. Jo esmé - greitumas, jéga, vikrumas ir iStvermé (S. Stonkus, 1998). Istirta, kad
jaunesniajame mokykliniame amziuje (7 — 9 metai) labia intensyviai lavéja pagrindinés fizinés
ypatybés: iStvermé, greitumas, vikrumas. Vaiky jégos ypatybé biina iSugdyta labai silpnai. Jéga
gali biiti lavinama nuo 10 mety, taciau priemoneés turi biiti tokios: paties vaiko kiino maseés
jveikimas, pratimai su kimstinais kamuoliais, estafetés ir zaidimai (R. Kazakevicius, J. Labutis,

R. Statkevicius, 2006).

1.3.1 Greitumo lavinimas

Greitumas - zmogaus ypatybé atlikti judesius, veiksmus tam tikromis salygomis per
trumpiausig laikg. (Weineck, 1995, Platonovas, 1997; Skernevicius, 1997; S. Stonkus, 2002).
PoZymiai: vienetinis judesio greitis, judesiy daZnis, reakcijos trukme (E. Adaskeviciene, 1990,
1992; S. Stonkus, 1996; J.Skernevicius, 1997; A. Raslanas, J. Skernevicius, 1998).

Greitumas - fizinis gebéjimas priklausomas nuo raumeny ir nervy sistemos, sudirginus j
signalg kaip galima grei¢iau reaguoti judesio atlikimu per kuo trumpesnj laiko vienetg (Martin,
Lehnertz, 1993, Weineck, 1995).

Greito judesio metu raumuo, jveikdamas tam tikrg iSorinj pasiprieSinima, turi gebéti greitai
susitraukti. Bitina gera tarpraumeniné koordinacija. Nuo jos priklauso norimo atlikti judesio

veiksmas per trumpiausig laikg. Pozymiai: raumens susitraukimo greitis, judesiy daznis,
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reakcijos trukmé (Komi, 1992; Stonkus, 2002; Skernevicius, 1997; Raslanas ir Skernevicius,
1998; Nagler und Gruber, 2002; Karoblis, 2003).

Greitumo komponentai. Greitumas yra priklausomas nuo daugelio veiksniy: CNS
blisenos, nervy bei raumeny aparato, raumeny apripinimo energija, koordinaciniy jgiidZiy,
maksimalaus judesio daznio, raumeny susitraukimo greic¢io, judéjimo reakcijos latentinio
laikotarpio (Karoblis, 1999). Greitumas suprantamas kaip kompleksiné ypatybé¢, susidedanti i§
vienkartinio judesio greicio, judesio daznio ir reakcijos trukmeés. Kiekvienas komponentas turi
savitg fiziologin] mechanizmg. Vienkartinio judesio greitj judesiy daznj ir reakcijos trukm¢ lemia
skirtingi fiziologiniai veiksniai. Tie veiksniai yra i§ esmés skirtingos raumeny arba fizinés
ypatybés (Nagler ir Gruber, 2002, G. Girdauskas, 1998).

P.Nagler ir S.Gruber (2002) futbolininko greitumo struktiiroje iSskiria: startinj greitj,
startinio jsibégéjimo greitj, absoliuty greitj, technikos veiksmy atlikimo greitumg ir peréjimo nuo
vieno veiksmo prie kito greitumg. Jie teigia, kad greitas futbolininkas yra laikomas tas, kuris
savo uzduotis zaidybinése situacijose greiCiausiai gali spresti ir atlikti. Jis greitai juda, greitai
masto ir veikia.

GreiCiausias zaid¢jas prie§ varzova laimi laiko ir erdvés atzvilgiu. Taigi futbolininko
greitumas galima sakyti yra jvairiapusis geb¢jimas (Benudek, 1986, Nagler ir Gruber, 2002).

Reakcijos greitumas - reakcijos ypatybé i dirginimg per trumpiausig laikg 0,1 ~ 0,3 s, i$
dalies priklauso ir koordinaciniams gebé¢jimams. Reakcijos trukmeé gali egzistuoti kaip skirtinga
zmogaus judesiy ypatybé (Skurvydas, 1991).

Fiziniais pratimais galima pagerinti sportininky psichomatorinés reakcijos greitj, taciau
progresas nebiina labai didelis. Psichomotoriné reakcija yra nervy sistemos funkcinés buklés ir
raumeny susitraukimo greiCio iSraiSkos rodiklis (Karoblis, 2003), todé¢l priklauso ir nuo
nuovargio. Gerai pails¢jus ji biina greitesné, o pavargus - létesné ( Skernevicius, 1997).

Reakcijos greitis labiausiai priklauso nuo motyvacijos arba zaid¢jo psichinés buisenos ir su
ja susijusio démesio koncentracijos. Esant krintan¢iai démesio koncentracijai, reakcijos greitis
atitinkamai sulét¢ja (Weineck, 1995, Girdauskas, 1998).

Reakcijos laikas néra visiSkai susijes su vienkartinio judesio greiiu ir daznumu.
Cikliniuose judesiuose ryskus funkcinis rySys tarp daznumo ir vienkartinio judesio grei¢io. Tuo
remiantis reikia manyti, kad futbolininko greitumo ypatybe buty tikslinga susieti su judesio
daznumu ir vienkartiniu grei¢iu. Taigi greitumas futbole biity suprantamas kaip jégos greicio,
greiio jégos ir raumens susitraukimo greiCio realizavimas atliekant judesius (Skurvydas,
Mamkus, Ratkevicius, 1990; Skurvydas, Stanislovaitis, Maciukas, 1996; Girdauskas, 1998).

Tyrimais nustatyta, kad jau 7-13 mety vaiko kojy judesiy daznumas toks pat kaip ir

suaugusiy. Raumeny susitraukimo daznumas per treniruotes negali biiti pagerintas, suzadinimai
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treniruotés procese gali tapti veiksmingi tik tiek, kiek leidZia jgimti genetiniai ypatumai, vidinés
ir tarpraumeninés koordinacijos gerinimas (A. Skurvydas, V. Gedvilas, 2000).

Judesiy daznumas - daug karty kartojamas vienkartinis judesio greitis. Taip pat judesiy
daznis priklauso nuo raumens atsipalaidavimo grei¢io bei raumeny koordinavimo greicio
(koordinavimo greitis - tai gebéjimas kiek galima greic¢iau aktyvuoti raumenj agonista slopinant
antagonista (A. Skurvydas, V. Gedvilas, 2000). Bégant judesiy daznumas priklauso ir nuo
kairés bei deSinés pusés raumeny judesiy suderinamumo. Judesiy daznumo kitimas yra
pagrindinis nervy - raumeny aparato labilumo rodiklis. Pagrindinis fiziologinis veiksnys,
salygojantis judesiy daznuma, yra nerviniy procesy paslankumas. Pagal judesiy daznumg i
dalies galima spresti apie centrinés nervy sistemos funkcine biiklg. Judesiy daznumas ypac
didelis futbolo sporto zaid¢jy. (J. Skernevicius, 1997; A. Skurvydas, V. Gedvilas, 2000).

Sportiniy Zaidimy veiklos greitis priklauso nuo spartaus gaunamos informacijos, ypac
keiciantis situacijoms, apdorojimo, technikos veiksmy mokejimo ir gebéjimo juos taikyti (S.
Stonkus, 1979). Efektyvios zaidimo veiklos greitis tobulinamas per pratybas zaidimy pratimais ir
toks veiklos greicio kaitaliojimas atliekant veiksmus su kamuoliu labai greitai galimas tada, kai
gera judesiy koordinacija (S. Stonkus. 1985).

Greitas futbolininkas tas, kuris savo uZduotis Zaidybinése situacijose grei€iausiai spresti gali.
Jis greitai juda, greitai masto ir veikia. GreiCiausias zaidéjas prie§ prieSininkg laimi laiko ir
erdvés atzvilgiu. Taigi futbolininko greitumas galima sakyti yra jvairiapusé ypatybé (E.
Benedekas,1986).

Vaiky greitumg lavina atliekami pratimai nesudétingomis salygomis: bégimas nuo
kalnelio, laipteliy, jsigreitéjus, jvairtis kiti bégimai, Suoliai traukiant timpa. Futbolininky
greitumo lavinimas siejamas su jud¢jimo technikos tobulinimu, o technikg tobuliname
spartindami judesius. Visi greituma lavinantys pratimai gerai iSmokstami. ISmokus pratimus
visomis pastangomis didinamas jy atlikimo greitis (E. Benedekas, 1986; G. Girdauskas, 1999).

7-8 mety amziuje turi buti labai atidziai kontroliuojamas fizinis krivis, jo apimtis ir
intensyvumas. Cia greitumas yra lavinamas estafe¢iy pagalba bei beégimu keigiant tempa ir kryptj
judant su ir be kamuolio (E. Benedekas, 1986).

Greitumas ugdomas bégant greitai i§ jvairaus starto padéciy, tam naudojamos estafetes,
varzybinis bei zaidybiniai metodai, bégimas keiciant greitj ir kryptj, greitumo pratimai su
kamuoliu, ir ne tik jveikiant grei¢iau nuotolj, bet ir siekti bendrai greitumo mastyme (E.
Benedekas, 1986).

Jaunyjy futbolininky greitumo ugdymo komponentai, anot S. Stonkaus, (1996), G.
Girdausko, (1999), A. Stanislovaicio, (2006) - pratimy atlikimo trukmé 3 - 8 s; bégimo greitis

maksimalus; poilsio intervalai priklauso nuo deguonies jsiskolinimo likvidavimo laiko atlikus
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grei¢io pratimg; kartojimy skaiCius priklauso nuo jaunyjy futbolininky parengtumo. Jis
nustatomas taip: kai tik pastebimas grei€io kritimas, treniruote, ugdancig greicio savybes, tenka
nutraukti. Patariama vaiky treneriams, kad ugdant greicio savybes reikia akcentuoti zZingsnio ilgj,
vélesniame amziuje -judesiy intensyvuma.

Greitumo lavinimo fiziologiniai ypatumai. Raumens susitraukimo maksimalioji jéga
priklauso nuo miozino tilteliy sukibimo ir atsipalaidavimo grei¢io. Kuo didesnis miofibriliy
kiekis raumenyse, tuo didesné jéga, o raumens susitraukimo maksimalusis greitis priklauso ne
nuo miofibriliy kiekio, bet nuo jy kokybés. Atliekant judes; maksimaliu grei¢iu, miozino
skersiniai tilteliai turi ne tik greitai sukibti su aktinu, bet ir atsipalaiduoti, nes prieSingu atveju
neatsipalaidave tilteliai neleisty sukibti naujiems. Todél didelio raumens susitraukimo grei¢io
garantas - tai geras raumens atsipalaidavimas, kuris ypa¢ priklauso nuo ATF, sarkoplazminio
retikulumo ir baltymo parvalbumino kiekio raumenyse (Skurvydas ir kt, 1990; Fitts et. all.,
1991 ; Goldspink, 1992 ; Komi, 1992).

Judesiy daznumas priklauso nuo atliekamos judesio greifio, o $is, kaip Zinome, nuo
iSorinio pasiprieSinimo dydzio. Maksimalus judesiy daznumas yra pasiekiamas, kai iSorinis
pasiprieSinimas yra minimalus. Tada judesiy daznumg limituoja agonisty ir antagonsity raumeny
susitraukimo trukmeé bei jy koordinacija, kuri priklauso nuo nerviniy procesy paslankumo bei
susitraukimo ir atsipalaidavimo greicio (Karoblis, 2003).

Autoriy teigimu (Zilinskas, 1978; Platonov, 1997 ; RadZziukynas, 1997), trumpy nuotoliy
bégimo greit] lemia Zingsniy ilgis, zingsniy daznis ir atsispyrimo jéga. Judesiy daznuma lemia
raumeny kompozicija, CNS ypatybés - jaudinimo ir slopinimo bei pusiausvyros procesai,
raumeny tonusas ir kt. Daugelis $iy faktoriy yra lavinami, taciau didele dalimi jie yra jgimti.

Sportiniuose zaidimuose veiklos greit] lemia: spartus gaunamos informacijos apdorojimas,
gerai iSmokti technikos veiksmai ir gebéjimas juos taikyti. Veiklos greitis, Zaidziant efektyviai,
to bulinamas per pratybas zaidimy pratimais (Girdauskas, 1998; Bischops, Gerards, 1994).

Greitumo ugdymo pratimai pagal judesio struktiirg ir poveikio kryptinguma skirstomi }
atskiras grupes: judesio daznumui lavinti ir bégimo greic¢iui ugdyti (Radziukynas ir Burokas,
1990).

Norint s¢ékmingai ugdyti greitumg svarbu, kad pirmiausia biity geras aerobinis pajégumas t.
y. gerai iSugdyta aerobiné iStvermé, ant kurios pamato ir ugdoma minéta fiziné ypatybé
(Mognoni, 1989; Arcelli ir Ferretti, 1998).

Greitumo ugdymo metodiniai reikalavimai. Greituma lavina pratimai nesudétingomis
salygomis: bégimas nuo kalnelio, laipteliy, jsigreitéjus, bégimai i§ jvairiy starto padéciy.
Futbolininky greitumo lavinimas siejamas sujudéjimo technikos tobulinimu, o technika

tobuliname spartindami judesius. Visi greitumg lavinantys pratimai gerai iSmokstami. ISmokus
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pratimus visomis pastangomis didinamas jy atlikimo greitis. Tam naudojama estafetes,
varzybinis bei zaidybinis metodas, bégimas keiciant greitj ir krypti, jvairlis greitumo pratimai su
kamuoliu. (Benedek, 1986, Weineck, 1995,Bischops, Gerards, 1999, Girdauskas, 1999).

Greitumas ugdomas ir bégant 2x 10m atkarpas po kiekvieno bégimo 30 s poilsis, po serijos
15 min. aktyvus poilsis su kamuoliu, 3x 5 m 30 s poilsis, tarp serijy 5 min. Greitumo ugdymo
komponentai anot S. Stonkaus, (1998), G. Girdausko, (1999), A. Stanislovai¢io, (2006), Nagler
ir S. Gruber (2002) - pratimy atlikimo trukmeé 3 - 8 s; bégimo greitis maksimalus; poilsio
intervalai priklauso nuo deguonies jsiskolinimo likvidavimo laiko atlikus grei¢io pratima;
kartojimy skaicius priklauso nuo jaunyjy futbolininky parengtumo. Jis nustatomas taip: kai tik
pastebimas greicio kritimas, treniruote, ugdancia greicio savybes, tenka nutraukti.

Ugdant greitumg labai svarbu daryti pakankamai ilgas poilsio pauzes (Benedek, 1986;
Bischops, Gerards, 1999; Nagler und Gruber, 2002).

Nagler und Gruber (2002) teigia, kad 1§ esmés yra lengviau greitumu ir vikrumu
pasizymin¢iy futbolininky iStverme pagerinti, negu, atvirkSciai iStvermeés jéga pasiZyminéiy
zaidejy greitumg iSugdyti. Jie rekomenduoja reakcijos greituma jau ugdyti nuo 7-9 m amziaus
tris kartus per savaite pratimais, kurie skatinty greita reagavimg, mastymg ir orientacijg. Tai
geriausia ugdyti Zaidybiniais ir varzybiniais metodais.

Radziukynas ir Burokas (1990) akcentuoja, kad vaiky treneriams reikia zinoti, kad ugdant
7-8 mety vaiky greitumo ypatybes reikia akcentuoti Zingsnio ilgj, vélesniame amziuje - judesiy
intensyvuma.

Greitumo jégos ugdymas. Greitumo jéga - tai jéga, kuria, greitai susitraukiant raumenims,
jveikiamas pasiprieSinimas (A. Skurvydas, V. Gedvilas, 2000; Platonovas,1997; Pampus, 2001;
Stonkus, 2002; Zatsiorsky, 2000; Karoblis, 2003).

Paskaiciuota, kad futbolininkai pagreitéja rungtyniy metu nuo 40 iki 100 karty, vidutiniSkai
apie 20-30 metry (Stonkus, 1998; Weineck, 1995). Tod¢l greitumo jégai reikalingas didziausias
greitis ir didelé jéga. Taip pat reikia laiko greitumo jégai pasiekti. Viena §ios jégos risis yra
staigioji jéga. Tai didziausia jéga, pasireiSkianti per trumpiausig laikg paSokant, perduodant ar
metant kamuolj ar spiriant | vartus, greit¢jant, smigiuojant (Platonovas, 1997; Nagler und
Gruber, 2002; Stonkus, 2002; Karoblis, 2003).

Raumeny susitraukimo greiciui didele reikSme turi raumeny elastingumas. Greitumo jéga
sudaro futbolininky ir kity sportininky rezultatyvumo bégant trumpuosius nuotolius staigy
greitéjimy pagrindg (Zatsiorsky, 2000; Karoblis, 2003).

Karoblis (2003), Burhle (1985) ir Martin, Lehnertz, (1993) greitumo jéga pagal judesio

atlikimo btidg skirsto j acikling ir cikling greitumo jéga.

23



Mokslininkai A. Skurvydas, V. Gedvilas (2000); Burchle (1985, 1989), Zatsiorsky (2000),
Karoblis (2003) teigia, kad greitumo jéga priklauso nuo sportininko nervy bei raumeny
koordinaciniy gebéjimy, nuo j raumenj siun¢iamy impulsy dydZio ir daZznio, jy priémimo
raumenyse greicio, biocheminiy procesy eigos, raumens dydzio, jo sandaros. Norint s€ékmingai
ugdyti greitumo jéga svarbu, kad pirmiausia biity geras aerobinis pajégumas t. y. gerai iSugdyta
aerobin¢ iStvermé, ant kurios pamato ir ugdoma minéta fiziné ypatybé (Mognoni, 1989; Arcelli ir
Ferretti, 1998).

Greitumo jéga galima ugdyti dviem bidais: didinant didZiausiaja jéga arba didinant
raumens susitraukimo greit]. Svarbu metodiskai suderinti abu btidus. Treniruotés vyksme jgyta
didziausioji jéga transformuojama j greitumo jéga. Tam naudojami specialieji greitumo pratimai.
Geriausiai greitumo jéga ugdyti pratimais su nedidelio svorio 20 proc. nuo maksimalaus
svarmenimis. Greitumo pratimy atlikimo kriterijai yra Sie: tikslingumas, geras kokybiskas
judesiy atlikimas, efektyvumas ir kriivio optimalumas. Ugdant greitumo jéga biitina naudoti
staigiosios jégos elementus, kurie didina raumens susitraukimo greitj (Zatsiorsky, 2000;
Karoblis, 2003).

Greitumo jéga lavéja darant pratimus jprastomis saglygomis, pvz. bégant 30 metry nuotolj.
(Benedek,1986; Girdauskas, 1999).

Girdauskas (1999), Skurvydas ir Gedvilas (2000) ir Ivaskiené (2002) akcentuoja , kad
iSlavinta Zaidéjy greitumo jéga ne visada efektyviai naudojama varzybinéje veikloje. Greitumo
jégos kriviai turi biiti adekvatiis bioenergetinei, biomechaninei ir fiziologinei varzybinés veiklos
struktiirai. Pagrindiné greitumo jégos lavinimo salyga - tai kiek galima greic¢iau jveikti
pasipriesinimg. Todél lavinat greitumo jéga, biitina kiek galima greiciau atlikti judesius. Be to,
jei sportininkas pradeda vargti, tai bitina nutraukti treniruotes, nes tada lavinama ne greitumo
jéga, bet greitumo jégos iStvermé

Greitumo jégos ugdymui treniruotése ypatinga démesj reikia skirti futbolininky mokymuisi
atpalaiduoti raumenis darbo metu. Kad jaunyjy futbolininky greitis neprisitaikyty (nejvykty
adaptacija greiciui), d¢l daznai kartojamy ty paciy pratimy reikia daznai keisti pratimy atlikimo
forma (bégti estafetes | nuokalne, lyguma ir kt.) Geriausig greitumo ugdymo efekta duoda
bégimas nuokalne (5-7 laipsniy), po to lyguma, po to vél nuokalne. Greitumo ypatybéms ugdyti
netinka frontalinis metodas (kai vienu metu atlieka didelé futbolininky grupé). Patartina pratimus
atlikti lenktyniaujant porose. Greitumo jégos ugdyma teigiamai veikia ir grjztamasis bégimas:
pagreité¢jant 1§ jvairiy padéciy, bégant maksimaliomis pastangomis apsisukant ir griZtant
maksimaliu greiCiu. Futbolininkai startuoja i§ jvairiy padéciy: stovédami, eidami, priekiu,
atbulom, j Sonus, kryZminiu ar pristatomu zingsniu, po Suolio, po dvikovy ir t.t. Kitaip tariant

greitumo jéga ugdoma pratimais kartu su vikrumu ir jéga. Taigi sensityviniame laikotarpyje
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greitumo jéga reikalinga ugdyti Zaidimais, estafetémis. Tam naudojami zaidybinei ir varZybinei
metodai (Girdauskas, 1999; Bischops, Gerards, 1994; Skurvydas ir Gedvilas, 2000).

Skurvydas ir Gedvilas (2000) akcentuoja, kad jei treniruotés pradzioje lavinome greitumo
jéga, o véliau jégos iStvermei lavinti skyréme daugiausia démesio, tai galutinis treniruotés efektas
- pageréjusi jégos iStvermé.to pasekoje greitumo ypatybés gali ne tik nepadidéti, bet net ir
sumazeti. Vyraujantys kriiviai "nuskriaudzia" ne tik per 1 dienos, bet ir ilgiau kaip ménesj
trunkancias treniruotes

Greitumo jéga lavéja darant pratimus jprastomis salygomis, bégant 30 m atliekant
Suoliukai ir Suolius j toli ir aukstj 1§ vietos ir isibégéjus (E. Benedekas,1986; G. Girdauskas,
1999).

ISlavinta zaidéjy greitumo jéga ne visada efektyviai naudojama varzybingje veikloje.
Greitumo jégos kriiviai turi biiti adekvatiis bioenergetinei, biomechaninei ir fiziologinei
varzybinés veiklos strukttrai (G. Girdauskas, 1999).

A. Vosylius (1984) ir G. Girdauskas ( 1999) isskiria, kad zaidziant futbolg vyrauja Sie veiks
mai:

1. Savo kiino svorio traukos (inercijos) jveikimas (Suoliai, startai, sustojimai, atsikélimai
parvirtus, bégimo krypties keitimas ir kt.).

2. Smiugiai j kamuolj jvairiomis netikétomis ir sudétingomis zaidimo situacijomis.
Kamuolio i§ uzribio jmetimas.

3. Dvikova su varzovu atremtyje ir pasokus.

Pagrindiné greitumo jégos lavinimo salyga - tai kiek galima greiciau jveikti pasiprieSinimag.
Todél lavinat greitumo jéga, biitina kiek galima greiciau atlikti judesius. Be to, jei sportininkas
pradeda vargti, tai biitina nutraukti treniruotes, nes tada lavinama ne greitumo jéga, bet greitumo
jégos iStvermé (G. Girdaukas, 1999; A. Skurvydas, V. Gedvilas, 2000).

Greitumo jégai gerinti naudojami Suoliy pratimai, zaidybinis ir varZybiniai metodai, taip pat
Suoliai | tolj ir aukstj, smiigiavimas galva Suolyje (E. Benedekas, 1986).

Greitumo iStvermés ugdymas. Futbolininkui ZaidZiant bitina ir greitumo istverme. Ji
reiskiasi futbolininko gebéjimu kuo ilgiau i§laikyti motorinj aktyvuma. Zaidéjui verziantis su
kamuoliu ar atsidengiant daznai tenka atlikti keleta spurty (10-20 m), esant trumpoms
pertraukéléms. Patariama, didinant organizmo adaptacija prie kriviy, taikomi sunkesni bei
Jvairesni pratimai. Efektyvus pratimas yra 5,10,15 m nuotoliy Saudyklinis (grjZtamasis) bégimas
did¢jancia ir mazéjancia tvarka vis griztant prie pradmes linijjos. Po 1-2 min. pertraukos
atlieckama kita bégimy serija.

Jei maksimalaus intensyvumo darbo trukmé trumpesné nei 5 sek., o poilsio pauzés 30-60

sek., tai kartojant pratimg 20-30 karty bus lavinamas ne tik raumens susitraukimo greitis, bet ir

25



aerobinis futbolininky darbingumas. Taciau jei maksimalaus intensyvumo darbo trukmé 5-6 sek.,
o poilsis tesis ilgiau kaip 2 min., tuomet lavés maksimalus raumens susitraukimo greitis, o
aerobinis darbingumas negerés.

Ilginant jveikiamy nuotoliy trukme ir trumpinant poilsio pertraukas (didinant pratimo
intensyvumg) bus labiau lavinami organizmo anaerobinés glikolizés mechanizmai. Kraujyje
didés laktato kiekis, mazés bégimo greitis.

Varzyby laikotarpiu, kad S§i ypatybe islikty esamo lygio, tokios trukmés nuotolius reikia
jveikti varant ir perduodant, varant ir smiigiuojant kamuolj. Ger¢jant futbolininky funkciniam
parengtumui, galima didinti nuotoliy ilgj (trukme¢) nemazinant intensyvumo ir trumpinti poilsio

pertrauky trukme

1.3.2 Vikrumas ir jo ugdymas

Vikruma Skurvydas A., Gedvilas V. (2000), Zilinskas J. (1978) apibidina kaip gebéjimas
greitai ir tiksliai atlikti standartinius arba kintamus judesius, veiksmus, jy derinius, greitai ir
tiksliai juos iSmokti, tinkamai reaguoti ] kintancias zaidimo situacijas.

Specialusis futbolininko vikrumas - greitas ir tikslus specialiy technikos veiksmy su
kamuoliu atlikimas, geb¢jimas iSmokti naujus ir jungti juos, derinti su Zinomais, vienu metu
atlikti kelis skirtingus judesius (kamuolio smiigiavimas paSokus koja ar galva). Vikrumo
vertinimo kriterijai yra $ie: a) judesio, veiksmo formavimo trukmeé, b) judesio atlikimo erdves,
laiko ir jégos charakteristiky tikslumas, c) atliekamo veiksmo koordinacinis sudétingumas.

Tik tas futbolininkas gali buti rezultatyvus, kuris jsisavintg ir patobulinta technika gali
suderinti su reikalinga optimalia jéga, greitumu, iStverme ir kt. fizinémis ypatybémis. Vaikai
negaléty atlikti technikos veiksmy Zaisdami futbolg, jei neturéty jégos ar greitumo. Taip pat kaip
ir be iStvermés ir technikos veiksmai, zaidime neturéty didesnés reikSmés (A. Vosylius, 1984).

Zilinskas J. (1978) teigia, kad geras futbolininkas negali neturéti vikrumo. Zaidimo metu
kovos salygos ir aplinkybés kei¢iasi pastoviai ir labai greitai, todél zaidéjas privalo turéti judesiy
jvairove ir jg taikyti besikeiCianCiose Zaidimo situacijose. Vikrus futbolininkas, tai tas, kuris
greitai geba jsisavinti ir iSmokti naujus judesius, juos gali racionaliai panaudoti zaidime, teisingai
ir greitai orientuotis esanciose Zaidimo situacijose, i§ anksto numatyti ir pasirinkti reikiamag
sprendimg zaidimo metu. Ne visai bus teisingai, jeigu sakysime, kad geras zonglierius, bus ir
geras futbolo Zzaidéjas ir, kad nelabai techniskas futbolininkas - nereikalingas komandai.
Vikrumas nereiskia kiek gali karty iSmusti kamuolj kojomis. Pratimai, lavinantys specialy
vikruma ir padedantys jsisavinti, iSmokti technikos veiksmus, yra Zaidimai su kamuoliu. Paprasti
zaidimai su kamuoliu ir paprasti technikos elementai yra pats svarbiausias dalykas sudétingose

formose, pasirodo pacios efektyviausios priemonés lavinti vikrumg ir techninius gebé&jimus
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Jaunyjy futbolininky jgudziy tobulinimui ir jtvirtinimu A. Vosylius (1984) siiilo Siuos

pratimy pavyzdzius:

1. [vairis judrieji zaidimai.

2 Zongliravimas dviem kamuoliais leidZiant jiems nukristi ant Zemés.
3. Tas pat, tik prie§ pamusant kamuolj atlikti postikj.

4 Smiugiuoti kamuolj aukstyn, apibégti dvi klittis ir vél smiigiuoti ir t.t.
5 Smiigiuoti kamuolj auks$tyn, bégti ratu aplink kliditis ir vél smiigiuoti.

1.3.3 IStvermés ugdymas

Sugebé¢jimas atlikti ilgai trunkancig tam tikrg veikla nemazinant jos efektyvumo, vadinamas
iStverme (Skurvydas A., Gedvilas V., 2000, Zilinskas J., 1978). Kitaip tariant iStvermeé - tai
organizmo sugebéjimas atsispirti nuovargiui.

IStverme - sportininko gebéjimas veiksmingai ir ilgai dirbti vidutinio intensyvumo
(aerobinio pobiidzio) darba, kuriame dalyvauja daugelis raumeny (S. Stonkus, 1996).

Bendroji iStvermé - visuma Zmogaus organizmo funkciniy ypatumy, kurie sudaro
nespecifinj iStvermés jvairiose veiklos srityse pagrindg (S. Stonkus, 1998). Futbolininko iStvermé
- tai sugeb¢jimas atlikti sudétingus judejimo (kiino valdymo) ir technikos bei taktikos veiksmus
kuo aukstesniu tempu per visg rungtyniy laikg. Per 90 min. futbolininkai nubéga iki 12 km, todél
aerobinis futbolininky rengimas turi labai svarbig reikSme. IStvermé turi tiesioginj rys$j sujudésiu
koordinacijos stabilumu, t. y. technikos veiksmy kokybisku atlikimu ir zaidimo taktika, nes
treniruota iStverme leidZia greiciau ir ilgesnj laiko tarpa judéti aikSteléje, o tai reiSkia - turéti
zaidimo iniciatyva (S. Stonkus, 1998).

Ilgo darbo iStvermé pasireiSkia darbe trunkanciame ilgiau kaip 30 min. ir energija Cia
gaunama 1§ angliavandeniy ir riebaly. Siame darbe iStverm¢ nulemia kraujotakos ir kvépavimo
sistemy funkcinis pajégumas, dirbanéiy raumeny pajégumas ilga laiko tarpg susitraukinéti,
energetiniy atsargy kiekis organizme ir CNS sugebéjimas ilgg laika koordinuoti visy funkcijy
veiklg (J. Skernevicius, 1980, 1982).

Bendroji (aerobing¢) futbolininko iStvermé¢ ugdoma nespecifinémis priemonémis, yra
nebidinga futbolininko Zaidybinei veiklai. Ugdant bendraja iStverme, svarbu: pirma - sudaryti
treniruotés kriuvio didinimo prielaidg, antra - pamazu geréjant bendrajai iStvermei, pereiti prie
specifinés iStvermés ugdymo pratimy. Taciau nereikia siekti, kad bendroji iStvermé biity
maksimaliai iSugdyta. Ypa¢ neigiamos jtakos turi dideli kriiviai, po kuriy Zymiai blogéja
technikos veiksmy atlikimo kokybé, t. y. sutrikdoma judesiy koordinacija. Bendrajai jaunyjy
futbolininky iStvermei ugdyti galima naudoti krosus nuo 1 iki 3 km, plaukima, slidiné¢jima ir kt.

ciklines sporto Sakas (20 ir daugiau minuciy). Kintamas metodas yra artimesnis futbolininko
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zaidybinei veiklai. Siuo metodu atliekamas kintamo intensyvumo ilgas nepertraukiamas darbas.
Vienas §io metodo varianty -fartlekas (Zaidimas su grei¢iu). Sio metodo ypatybé ta, kad jaunasis
sportininkas gali pagal subjektyvig savijautg sau individualy darbo intensyvumg (S. Stonkus,
1998).

Anot S. Stonkaus (1985) 7-8 m. vaikams bégimas neturi tapti varZybomis, taciau nereikia

bijoti ilgy nuotoliy. Vaiky iStverme galima ugdyti bégant 5, 6 ar 9 min.

1.4 Vienlaikio poveikio metodo samprata

Vienlaikio poveikio techninio rengimo krypties sportinio rengimo metodo esmé —
vienlaikis techninis ir fizinis rengimas, prioriteta teikiant techniniam rengimui, fizines ypatybes
ugdant daugiausia sportiniais pratimais, technikos veiksmus tobulinant aktyvios motorinés
veiklos metu (R. Butautas, 2002).

Sis rengimo metodas praktikoje Zinomas, jo taikymo veiksmingumas tyrinétas dar 7 — 8
desSimtmetyje ir pasiekta gery rezultaty (Ilesmenes B., 1976).

Zinant, kad tarp fizinio ir techninio parengtumo yra tamprus rysys, jsitikinus, kad techninj
sportininky parengtumg didele dalimi lemia racionalus techninio ir fizinio rengimo derinimas,
nustatyta, kad vienalaikio metodo taikymas didelio tikslumo reikalaujantiems technikos
veiksmams tobulinti yra galimas ir tikslingas (Liach, 2002).

Buvo tirinéta, ar galima ir tikslinga vienlaikio poveikio metoda taikyti ir kity sporto Saky
atlety rengime (R. Butautas, 2002). 14 — 17 m. boksininky rengimo tyrimai parode¢, kad tokia
treniruotés metodika padéjo jauniesiems boksininkams veiksmingai ugdyti specialigja iStverme,

technikos veiksmy stabilumg esant nuovargiui (Boguslavsky, 1997).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas grindZiamas:

*  Humanistinés psichologijos ir filosofijos nuostatomis (Rogers, 1961), kuriomis
grindziamas visybinis zmogaus ugdymas, apimantis kiing, intelekta, jausmus, vaizduote,
nuostatas, vertybes.

. Klasikine sporto mokslo tyrimy metodologija (Skernevicius, Raslanas, Dadeliene,
2004).

. Sportininky rengimo ir tyrimo naujaja metodologija (Skurvydas, 1991, ; Zatsziorsky,
2000).

2.1 Tyrimo metodai

1. Literattiros Saltiniy analizé.
2. Pedagoginis eksperimentas
3. Lyginamoji analizé.

4. Testavimai ir matavimai.
5. Matemating statistika.

Literaturos Saltiniy analizé

Sis metodas taikytas sporto teorijos, pedagoginés, sportinio rengimo didaktikos literatiiros
analizés ir apibendrinimo metodas. Siuo tyrimo metodu buvo analizuojami literatiiros $altiniai ir
aptariami tyrimo rezultatai. Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrjsta mastymu , proto
veiksmais analizuojant, apibendrinant Zinias su tiriamuoju objektu. Mokslinés literattiros analizé
ir apibendrinimas padéjo iSryskinti aktualuma, problema, prognozuoti darbo rezultatus, formuoti
tikslus ir uzdavinius, numatyti tyrimo teoring¢ ir prakting reikSme, pasirinkti trimo objekta,

metodus, duomeny rinkimo, tvarkymo ir analizés procediiras.

Pedagoginis eksperimentas

Nuo 2006-09 iki 2008-09 pratyby metu eksperimente dalyvavusios futbolininky grupés
buvo mokomos kamuolio valdymo veiksmy technikos, taktikos, ugdomos §ios fizinés ypatybés —
greitumas, vikrumas, specialioji zaidybiné iStvermé, jégos staigumas (Soklumas), pusiausvyra,
koordinacija; suteikiamos teorinés zinios apie zmogaus sveikata, jos tausojimg ir stiprinima,
savisauga, sveika gyvenseng, bei lavinamos ir tobulinamos jutimo organy: regos, klausos,

raumeny pojiicio ir psichomotorikos — reakcijos greitj j regimajj ir girdimagjj signala, gebé&jima
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atsakyti veiksmais zaidybinéje situacijoje, savybés.

Lyginamoji analizé
Tiriamyjy grupiy rezultaty vidurkiai buvo lyginami naudojant Lietuvos futbolo federacijos

metodikos skyriaus parengtomis modelinémis futbolininky vertinimo charakteristikomis.

Testavimai ir matavimas

Antropometriniams parametrams nustatyti ir jvertinti:

1. Tiriamyjy #gio nustatymas. Ugis matuojamas figio matuokle. Matuojamasis stovi
tiesiai, jkvépes ir sulaikes kvépavima, matuokle siekdamas kulnimis, sédmenimis, mentémis,
galvg laiko tiesiai. Ugis registruojamas 0,5 cm tikslumu (J. Skerneviius, A. Raslanas, R.
Dadelien¢, 2004).

2. Tiriamyjy kiino masé nustatoma svarstyklémis. Matuojama svirtinémis, gerai
kalibruotomis svastyklémis Tiriamasis stovi ant svarstykliy centro. Matuojama 100g tikslumu.

3. Tirlamyjy iSorinio kvépavimo sistemos funkcinés biiklés jvertinimas. Gyvybinis plauciy
tiris (toliau GPT) matuojamas spirometru. Atliekant GPT matavima, tiriamasis maksimaliai
ikvepia ir pusdamas ] spirometrg maksimaliai iSkvepia. Tai pakartojama 3 kartus, geriausias
rodiklis fiksuojamas (J. Skernevicius, A. Raslanas, R. Dadeliené, 2004).

4. Tiriamyjy raumeny jéga. Raumeny jéga matuojama dinamometru. Patogiai | delng
paimtas dinamometras stipriai suspaudziamas ranka laikant 45° kampu iStiesta j Song (J.

SkernevicCius, A. Raslanas, R. Dadeliené, 2004).

Fiziniam futbolininky parengtumui nustatyti ir jvertinti:
1.  Greitumo testas — 20m bégimas 1§ auk$to starto (1 pav.). Tiriamieji atliko 3
bandymus. Testo rezultatas — sugaistas laikas (sek.) jveikiant nuotolj didziausiomis pastangomis.

Tyrimams buvo imamas geriausias bégimo laikas.

20m

1 pav. Greitumo testas (20m bégimas i§ auksto starto)
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2. Greitumo jégos testas — suolis j tolj is vietos(2 pav.).

Technikos priemonés: neslidzios grindys; du gimnastikos paklotai, padéti iSilgai vienas po
kito; matavimo juosta; kreida.

Tiriamasis atsistoja taip, kad tarp pédy biity tarpas, o kojy pirstai biity prie linijos. Kojas
truputj sulenktos per kelius, rankas iStiestos atgal. Stipriai atsispyres Soka kuo toliau. NusSokti ant
abiejy kojy ir iSlaikyti pusiausvyra. Iskaitytas geresnis rezultatas.

Rezultatas: jskaitomas geresnis trijy Suoliy rezultatas centimetrais.

2 pav. Greitumo jégos testas (Suolis j tolj iS vietos)

3. Vikrumo testas ,, Trikampis” (3 pav.). IS auksto starto futbolininkas visu greiciu turi
jveikti tris nuotolio dalis po 15m. Pirmg dalj (AB) — pristatomaisiais zingsniais j deSin¢ (kairg),
antrg (BC) — apibéga 3 stovelius ir tre¢ig (CA) — finiSuoja atbulomis. Galimi 2 bandymai, geriausias

palickamas.

C
3 pav. Vikrumo testas ,, Trikampis*

4. Istvermes testas — IStvermés bégimas Saudykle (4 pav.). Bégimo Saudykle testas jvertina
organizmo maksimaly aerobinj pajéguma, kitaip sakant iStverme. Tai bégimas pirmyn ir atgal 20m
bégimo taku. Bégimo greitis diktuojamas reguliariais, magnetofono juostoje jrasytais garso

signalais. Bégama tokiu tempu, kad, nuskambéjus garso signalui, bégikas biity viename ar kitame
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bégimo tako gale. Péda palieciama galiné linija ir, greitai apsisukus, bégama iki kitos galinés linijos

(S. Norkus, 2002).

A A
A A

A A
iy >

4 pav. IStvermés testas ,,IStvermés bégimas Saudykle*

20m

Techniniam futbolininky parengtumei nustatyti ir jvertinti:

1. Kamuolio jutimo testas. Kamuoliu Zongliruojama vaikui leidziant rinktis, kuriomis kiino
dalimis jis atliks §j veiksma: kojomis, galva, Slaunimis ar visomis i§ karto. Pratimas atlieckamas
tol, kol padaroma pirmoji klaida. Skaiciuojamas bendras pamusSimy skaicius. Pries tai leidziama
paméginti.

2. 20m bégimas, varant futbolo kamuolj (5 pav.). Kamuolys lie¢iamas ne maziau kaip 4
kartus. Tiriamieji atliko 3 bandymus. Testo rezultatas — sugaiStas laikas (sek.) jveikiant nuotolj

didziausiomis pastangomis. Tyrimams buvo imamas geriausias bégimo laikas.

< 20m >

5 pav. Techniniy — Zaidybiniy gebéjimu testas (20m bégimas, varant futbolo kamuolj)

4. 20m bégimas, varant futbolo kamuolj aplink stovelius (6 pav.). Tiriamieji atliko 3
bandymus. Testo rezultatas — sugaiStas laikas (sek.) jveikiant nuotolj didZiausiomis pastangomis.

Tyrimams buvo imamas geriausias kamuolio apvarymo laikas.
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20m

6 pav. Techniniy — Zaidybiniy gebéjimy testas (20m bégimas, varant futbolo kamuolj

aplink stovelius)

Matematiné statistika.

Rezultatams apdoroti buvo taikyti Sie matematinés statistikos metodai: aritmetinis vidurkis,
vidutinis kvadratinis nukrypimas, reikSmingumo lygmuo, variacijos koeficientas, absoliutinis
kitimo tempas, padidéjimo/sumaz¢jimo tempas, vidutinis kitimo tempas naudojant ,,Microsoft

Excel 2000" kompiutering programa.

2.2 Tyrimo organizavimas

Tyrimus pradéjome vykdyti 2006 m rugséjo mén. Siauliy futbolo klubo ,,Napolis* 99(E)
(n=18) ir 99(K) (n=18) komandose. 2007 m futbolo klubas , Napolis” tapo Siauliy futbolo
akademija, toliau turimas buvo tgsiamas joje. Darbo rengimas vyko trimis etapais.

Pirmajame etape (2006 m rugs¢jis — 2007 m sausis) buvo analizuojami literatiiros
Saltiniai pasirinkta tema, formuluojama tyrimo problema, hipotezé, sukonkretinti tyrimo
uzdaviniai, parenkami testai. Buvo testuojamos eksperimentiné ir kontroliné grupés, pradéta
vykdyti eksperimentiné ugdymo programa.

Antrajame etape (2007 m sausis — 2007 m birzelis) vykdéme eksperimentinés ir
kontrolinés grupiy testavimus, siekiant iSsiaiSkinti eksperimentinés programos ir vienlaikio
poveikio metodo efektyvuma treniruojant jaunuosius futbolininkus.

Eksperimentiné grupé buvo treniruojama pagal sudaryta eksperimenting programa,
paremta vienlaikio poveikio metodu. Kontroliné grupé buvo ugdymo pagal standartine Svietimo
ir mokslo ministerijos aprobuotg programa.

Trefiajame etape (2007m rugséjis — 2008m sausis) buvo testuojamos eksperimentiné ir
kontroliné grupes, analizuojami gauti rezultatai.

Ketvirtajame etape (2008 m sausis — 2008 m birzelis) buvo atlickami galutiniai
testavimai, analizuojama gauta informacija, sudaromos lentelés, pieSiami grafikai,

formuluojamos iSvados ir teikiamos rekomendacijos.
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2.3 Tiriamieji
Tiriamaja imtj sudaré 36 vienodo amZiaus ir panasaus fizinio i§sivystymo Siauliy futbolo
akademijos (ankséiau Siauliy futbolo klubo ,,Napolis*) futbolo komandy Zaidéjai; 18 i§ 1999m.
gimino (E) komandos ir 18 i§ 1999(K) komandos.
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3.7 -9 METU AMZIAUS FUTBOLININKU FIZINIO IR TECHNINIO
PARENGTUMO UGDYMAS

3.1. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy metodikos programos turinys

Misy parengta programa nuo rekomenduojamos Futbolo federacijos metodikos skyriaus
parengtos jaunyjy futbolininky metinio ciklo mokomosios medziagos (1 lentel¢) iSsiskyre tai,
kad fiziniam rengimui kiekviename rengimo etape buvo skiriamas vis mazesnis valandy skaicius
ir padidinamas techniniam rengimui skirtas laikas.

Eksperimente dalyvavusioms grupéms sporto pratybos vyko 4 kartus per savaite (24 val.
per ménes}) pirmais mokymo metais (1 lentel¢) ir 5 kartus — (30 val.) antrais mokymo metais (2
lentel¢). Meting programg sudaro 52 savaites.

1 ir 2 lentelése pateikiama Lietuvos Futbolo federacijos metodikos skyriaus parengtos
jaunyjy futbolininky pirmyjy ir antryjy mokymo mety metiniy cikly mokomosios medziagos
paskirstymai.

1 lentele

Lietuvos Futbolo federacijos metodikos skyriaus parengtos jaunuyju futbolininky
(pirmieji mokymo metai) metinio ciklo mokomosios medZiagos paskirstymas

Eil. Rengimas Valandy | Procentiné | Valandy Vieneriy
Nr. skaicius iSraiSka skaicius pratyby
per metus per ménesj | vidutiné trukmé
1. | Techninis 132 45 11 38
2. | Taktinis 102 35 8,5 30
3. | Fizinis 54 20 4,5 15
IS viso: 288 100 24 ~83
4. | Teorinis 12 1
5 Kontrolinie}i 12 1 7
normatyvai
IS viso: 312 26 90

Kaip parodyta 1 lentel¢je, jaunyjy futbolininky pirmyjy mety rengimas apima techninj,
taktinj, fizinj ir teorin] rengimg. Techninis rengimas sudaro 132 val. per metus, tai yra 45%
rengimo laiko. Taktinis rengimas sudaro 102 val., o fizinis rengimas — 54 val. per metus.
Techninis, taktinis ir fizinis rengimas sudaro 288 val. per metus, teorinis rengimas ir kontroliniai
normatyvai — po 12 val. per metus. Per vienerias pratybas techninis, taktinis ir fizinis rengimas
vidutiniS§kai ugdomas 38, 30 ir 15 min.. Vienerios pratybos vidutiniskai trunka 90 min., o tai

sudaro 312 val. per metus.
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2 lentelé

Lietuvos Futbolo federacijos metodikos skyriaus parengtos jaunuyju futbolininky
(antrieji mokymo metai) metinio ciklo mokomosios medziagos paskirstymas

Eil. Rengimas Valandy | Procentiné | Valandy Vieneriy
Nr. skaicius iSraiska skaicius pratybu
per metus per ménesj | vidutiné trukmé
1. | Techninis 168 45 14 38
2. | Taktinis 94 25 8 20
3. | Fizinis 110 30 9 24
IS viso: 372 100 31 ~82
4. | Teorinis 20 1,6
5. | Kontroliniai 24 ’ 8
normatyvai
IS viso: 416 34,6 90

2 lentel¢je parodyta, kad antraisiais jaunyjy futbolininky rengimo metais techniniam,
taktiniam ir fiziniam rengimui i§ viso skiriama 372 val. Techniniam rengimui skiriama 168 val.,
kitaip tariant 45% bendrojo rengimo, taktiniam — 25% (94 val.), o fiziniam — 30% (110 val.).
Lyginant 1 ir 2 lenteles, pastebima, kad antraisiais mokymo metais skiriama 10% daugiau laiko
fiziniam rengimui ir 10% maziau laiko taktiniam rengimui. Antraisiais mokymo metais i§ viso
skiriama 416 valandos per metus, tai yra 5 pratybos per savaitg.

3 ir 4 lentelése pateikiamos eksperimentinés programos metinio ciklo mokomosios
medziagos paskirstymas pirmaisiais (I ir II etapai) ir antraisiais (III ir IV etapai) mokymo metais.

3 lentele
Eksperimentinis jaunuyjy futbolininky (pirmieji mokymo metai) metinio ciklo

mokomosios medZiagos paskirstymas

Eil. Rengimas Valanduy | Procentiné | Valanduy Vieneriy
Nr. skaicius iSraiSka skaicius pratybu
per metus per ménesj | vidutiné trukmé
1. | Techninis 146 50 12 45
2. | Taktinis 102 35 8,5 30
3. | Fizinis 40 15 3,5 8
IS viso: 288 100 24 ~83
4. | Teorinis 12 1
5. | Kontroliniai 12 1 7
normatyvai
IS viso: 312 26 90

Kaip parodyta 3 lentel¢je, eksperimentinés programos pirmaisiais ugdymo metais technikai

36



skiriamas laikas yra 146 val., tai yra 50% ugdymo laiko. Taktinis rengimas islieka toks pat, kaip
ir kontrolinés programos, o fizinis rengimas sumazinamas 5%, nuo 20% iki 15%. Vidutiniskai

per vienerias pratybas technikai skiriama 45 min., taktikai — 30 min. ir fiziniam ugdymui —

8min..
4 lentele
Eksperimentinis jaunyjy futbolininky (antrieji mokymo metai) metinio ciklo
mokomosios medziagos paskirstymas
Eil. Rengimas Valandy | Procentiné | Valandy Vieneriy
Nr. skaicius iSraiSka skaicius pratybuy
per metus per ménesj | vidutiné trukmé
1. | Techninis 223 60 19 47,5
2. | Taktinis 94 35 20
3. | Fizinis 55 5 4 14,5
IS viso: 372 100 31 ~82
4. | Teorinis 20 1,6
5 Kontrolinigi 24 ’ 8
normatyvai
IS viso: 416 34,6 90

Antraisiais mokymo metais (III ir IV etapai) techninis, fizinis ir taktinis rengimai sudaro
372 val. per metus. Techniniam rengimui skiriama 223 val., taktiniam — 94 val. ir fiziniam — 55
val. tai atitinkamai sudaro 60%, 35% ir 5%. Antraisais ugdymo metais techninis rengimas
padidinamas 10% , taktinis rengimo valandy skai¢ius iSlieka toks pat, fizinis ugdymas
sumazinamas 10% lyginant su pirmaisiais eksperimentinés programos ugdymo metais.

7 ir 8 pav. pavaizduoti esminiai skirtumai tarp kontrolinés ir eksperimentinés programy
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7 pav. Fiziniam rengimui skirto laiko rodikliai (proc.)

7 pav. pavaizduota, kad kiekviename eksperimentinés grupés rengimo etape sumazinamas
fiziniam rengimui skirtas laikas. Pirmajame etape bendrajam fiziniam rengimui skirtas laikas
sumazinamas iki 17,5%, antrajame — iki 15%, tre€iajame ir ketvirtajame etapuose bendrajam
fiziniam rengimui skirtas laikas sumazinamas dar po 5 %. ir atitinkamai sudaro 10 ir 5 %.
Kontrolinés grupés bendrajam fiziniam parengtumei skirto laiko rodikliai pirmaisiais ugdymo
metais (I ir II etapuose) sudaro 20 val., o antraisiais ugdymo metais (III ir IV etapuose) didinami

iki 30%.
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8 pav. Techniniam rengimui skirto laiko rodikliai (proc.)
8 pav. iliustruoja, kad techniniam eksperimentinés grupés rengimui skirtas laikas

pirmajame ir antrajame jaunyjy futbolininky rengimo etapuose padidinamas po 2,5 proc..

Pirmajame etape techniniam 7 — 8 mety futbolininky rengimui skiriama 47,5%, antrajame —
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50%, trec¢iajame — 55% ir ketvirtajame — 60%. Kontrolinés grupés techniniam rengimui skirtas

laikas visus keturis laikotarpius islieka po 45%.

3.2 Eksperimentiné ugdymo programa

Ciklai yra suskirstyti pagal sekancias temas:

* programoje vyrauja technikos mokymas, jis dar kartojamas teminiuose Zaidimuose;

* individualios taktikos dalis pratybos duoda pradinj suvokimg, kaip elgtis vienoje ar
kitoje situacijoje. Vaikui reikia leisti pirma paciam pabandyti surasti iSeitis, esamos situacijos
sprendimo biidus ir tik po to teikti paaiskinimus:

» kolektyvinés taktikos dalis yra pagrista vaidmens ir pozicijos supratimu komandoje, taip
pat supazindinant zaidéjus su pirmosiomis zaidimo taisyklémis;

» fiziniy ypatybiy lavinimas vyksta ZaidZiant daug ir jvairiy Zaidimy, atliekant Suoliukus,
akcentuojant judesiy koordinacijg, daznumg ir tikslumg. Tai butinos salygos greitumo
pasireiSkimui. IStvermé lavinama taip pat tiesiog zaidziant;

* rungtynés nesudaro pagrindinés specifinio darbo dalies, jos tiesiog yra sportinio

rengimo ciklo dalis, kur zaid¢jas bando pagal galimybes pritaikyti tai, kg iSmoko (n lentelés).

Eksperimentinés grupés futbolininkams sporto pratyby metu buvo taikomos specifinés
vienlaikio poveikio priemonés, kurias sudaré kamuolio veiksmy valdymo technikos tobulinimas

bei fiziniy ypatybiy ugdymas (5-8 lentelés).

5 lentele
7-9 mety eksperimentinés grupés (E) futbolininky fizinio pasirengimo ir veiksmy technikos
pratyby programa (I ugdymo laikotarpis - rudens), I mokymo metai - I mikrociklas)

Savaités | Kryptis Turinys Apimtis | Intensy-
dienos vumas
Pirma- Greitumo  |Nespecifinémis priemonémis (trumpy atkarpy 70 90 -95
dienis jégos jveikimas i$ jvairiy starto padéciy, daugiasuoliai, min. *  [proc. nuo
ugdymas  |judrieji zaidimai); pratimo trukmé: 5 - 7 s; poilsis: maksi-
30 s; kartojimy skaicius: 6 k; serijy skaicius: 5; malaus
poilsis tarp serijy: aktyvus-lengvas bégimas,
atsipalaidavimo ir tempimo pratimai (7- 10 min);
po serijy: atsipalaidavimo ir koordinaciniai
Antra- Aerobinés  |Individualios technikos veiksmy tobulinimas 70min.  [120-130
dienis iStvermés  |(kamuolio Zongliravimas, varymas, perdavimas, tv./min.
ugdymas stabdymas, smiigiavimas, t. p. ir po varymo).
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Trecia- Poilsis
dienis
Ketvirta- |Greitumo |Nespecifinémis priemonémis ( Suoliavimas per 70min. {90 - 95
dienis |ugdymas  |Zemas klifitis, po to trumpy atkarpy jveikimas i§ proc. nuo
jvairiy padéciy, judrieji zaidimai); pratimo trukmé: maksi-
5 -7 s; poilsis: 30 s; kartojimy skaicius: 6 k; serijy malaus
skaiCius: 5; poilsis tarp serijy: aktyvus - lengvas
bégimas, atsipalaidavimo ir tempimo pratimai (7 -
10 min.); po serijy: atsipalaidavimo ir
koordinaciniai pratimai.
Penkta- |Aerobinés |Technikos ir taktikos veiksmy ugdymas (kvadrato 4| 70min. 120-130
dienis iStvermeés  |x 2 zaidimas, megztukas, futbolo zaidimas). tv/min.
ugdymas
Sesta- Mokomosios futbolo varzybos, konkursai,
dienis baseinas.
Sekma- Poilsis
dienis * 70 min.x 4 (280 min). /45 min. (akademiné¢ val.) = 6 val.
6 lentele

7-9 mety E futbolininky fizinio pasirengimo ir veiksmy technikos pratyby programa (I
ugdymo laikotarpis - rudens, I mokymo - II mikrociklas)

Savaites Kryptis Turinys Apimtis | Intensy-
dienos vumas
Pirma- Greitumo  |Nespecifinémis priemonémis (trumpy atkarpy| 70 min. |90 - 95
dienis ugdymas tveikimas ] nuokalne, judrieji zaidimai); pratimo proc. nuo
trukmé: 5 -7 s; poilsis: 45 s; kartojimy maksi-
skaicius: 6 k; serijy skaicius: 5; poilsis tarp malaus
serijy: aktyvus -lengvas bégimas,
atsipalaidavimo ir tempimo pratimai ( 7-10)
min); po serijy: atsipalaidavimo ir
koordinaciniai pratimai.
Antra- Aerobinés |Individualios technikos veiksmy 70 min. | 120-130
dienis iStvermeés  |tobulinimas (kamuolio zongliravimas, tv/min.
ugdymas varymas, perdavimas, stabdymas, smiigiavimas,
t. p. ir po varymo).
Trecia- Poilsis
dienis
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Ketvirta-  |Greitumo Specifinémis priemonémis ( trumpy 70min. |90 - 95
dienis jégos nuotoliy jveikimas 1§ jvairiy starto padéciy ir po proc. nuo
ugdymas Suoliy varant, perduodant, smiigiuojant maksi-
kamuolj); pratimo trukmé: 5 - 7 s; poilsis: 30 s; malaus
kartojimy skaicius: 6 k; serijy skaicius: 5; poilsis
tarp serijy: aktyvus - lengvas bégimas,
atsipalaidavimo ir tempimo pratimai (7-10 min.);
po serijy: atsipalaidavimo ir
koordinaciniai pratimai.
Penkta- Komplek- |Technikos ir taktikos veiksmy ugdymas 70 min. [120-130
dienis sinis (kvadrato 4 x 2 Zaidimas, megztukas, futbolo tv/min.
fiziniy 7aidimas)
ypatybiy
ugdymas
Sesta- Poilsis.
dienis
Sekma- Poilsis
dienis
7 lentele

7-9 mety E futbolininky fizinio pasirengimo ir veiksmy technikos pratybu programa (II
ugdymo laikotarpis - pavasario), I mokymo metai - I mikrociklas)

Savaités Kryptis Turinys Apimtis | Intensy-
dienos vumas
Pirma- Greitumo, |Specifinémis priemonémis (kamuolio varymas ir |70 90 - 95
dienis greitumo  |smiigiavimas; Suoliavimo pratimai galva siekiant |min. proc. nuo
jégos pakabintg kamuolj): pratimo trukmé: 6 s; maksi-
ugdymas  |poilsis: 30 s; kartojimy skaicius: 5 k; serijy malaus
skaiCius: 5; poilsis tarp serijy ir po jy: lengvas
bégimas, tempimo ir atsipalaidavimo
pratimai.
Antra- Aerobinés |Individualios technikos tobulinimas - 70 90-140
dienis iStvermés  |zaidybiniai pratimai. min. tv./min.
ugdymas
Trecia- Poilsis
dienis
Ketvirtad- |Greitumo |Nespecifinémis priemonémis (kamuolio 70 90 -95
ienis jégos perdavimas -stabdymas, smiigiavimas; min. proc. nuo
ugdymas |pagreitéjimai 1§ jvairiy padéciy): pratimo maksi-
trukmé: 6 s; poilsis: 30 s; kartojimy skaiCius: 5 k; malaus
Penktadie- |Aerobinés |Vidutinio nuotolio jveikimas, apvarant stovelius |70 130-140
nis iStvermés  |kamuoliu, imitaciniai bégimo pratimai, min. tv./min.
ugdymas technikos - taktikos tobulinimo pratimai.
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Sesta- Poilsis
dienis
Sekma- Poilsis
dienis

8 lentelé

7-9 mety E futbolininky fizinio pasirengimo ir veiksmy technikos pratyby programa (II
ugdymo laikotarpis - pavasario), I mokymo metai - II mikrociklas)

Savaités Kryptis Turinys Apimtis Intensy-
dienos vumas
Pirm Greitumo, Nespecifinémis priemonémis (kamuolio 70 min.  |{90-95
a- greitumo smiigiavimas; pagreitéjimai i§ jvairiy padéciy atlikus proc. nuo
dienis jégos Suolius ): pratimo trukmé: 6 s; poilsis: 45 s; maksi-
ugdymas kartojimy skaicius: 5 k; serijy skaicius: 5; poilsis tarp malaus
serijy ir po jy: lengvas bégimas, atsipalaidavimo ir
tempimo pratimai.
Antr Aerobiné Individualios technikos tobulinimas - Zaidybiniai 70 min.  [90-140
a- pratimai. tv./min.
dienis
Treci Poilsis
a-
dienis
Ketvirta- |Greitumo Specifinémis priemonémis (pagreitéjimai i$ 70 min.  |90-95
dienis ugdymas jvairiy padéciy varant kamuolj; smiigiavimas): proc.
pratimo trukmé: 6 s; poilsis: 45 s; kartojimy nuo
Penkt Aerobinés Krosas, imitaciniai bégimo pratimai, technikos 7 0min. | 130-140,
adienis iStvermés tobulinimo pratimai. tv./min.
ugdymas
Sest Aerobiné Poilsis
a-
Sekm Poilsis
adienis

Pateiktose 9-16 lentelése analizavome eksperimentinés grupés (toliau E) ir kontrolinés

grupés (toliau K), ugdymo programas.

Kontrolinés ir eksperimentinés grupés futbolininky programos i§ esmés nesiskyre, tik

skiriasi pateiktuose mikrocikluose kai kurie aspektai.

Rudens mezociklo pirmajame mikrocikle greitumo ir greitumo jégos bei aerobinés

iStvermés ypatybéms buvo skiriamos po 2 savaitines treniruotes, tai antrajame ir treciajame

mikrocikluose eksperimentiné grupé paliko tg patj santykj 2:2, o kontrolinéje grup¢je greitumui ir

greitumo jégai skyré po 3 treniruotes, o aerobinei iStvermei — 1 treniruotg. Pavasario pasirengimo
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mezocikle E greitumui ir greitumo jégai bei aerobinei iStvermei ugdyti skyré atitinkamai 2:3

savaitines pratybas. O K pratyby santykio nekeite ir jis liko 2:2.

9 lentelé

E 7-8 mety futbolininky vienlaikio rengimo (fiziniy ypatybiy ir veiksmy technika)
pratybuy programos tarp atskiry mikrocikly (I-1I-1IT), I mokymo metai, I ugdymo
laikotarpis - rudens

Kriuvio parametrai I I 11
mikrociklas | mikrociklas mikrociklas
Pratybos 4 4 4
Greitumo ir greitumo jégos ugdymo pratybos 2 2 2
Ugdymas specifinémis priemonémis 25% 35% 65%
Ugdymas nespecifinémis priemonémis 75% 65% 35%
Pratimo trukme 5-7s 5-7s 5-7s
Kriivio intensyvumas 90-95% 90-95% 95-100%
Pratimy kartojimy skaicius 6 6 6
Poilsis tarp pratimy kartojimy 30s 30s 45 s
Pratimy serijy skaicius 5 4 3
Poilsis tarp pratimy serijy 5-7 min 7-10 min 8-10 min
10 lentelé

E 7-9 mety futbolininky veiksmu technikos pratybu programos tarp
atskiry mikrocikly (I-II-I1I), I mokymo metai, Il ugdymo laikotarpis — pavasario

Kriivio parametrai I I I
mikrociklas | mikrociklas mikrociklas

Pratybos 5 5 5
Greitumo jégos ugdymo pratybos 2 2 2
Ugdymas specifinémis priemonémis 65% 65% 65%
Ugdymas nespecifinémis priemonémis 35% 35% 35%
Pratimo trukmeé 6s 6s 6s
Krtvio intensyvumas 90-95% 90 -95 % 95-100%
Pratimy kartojimy skaicius 5 5 5
Poilsis tarp pratimy kartojimy 30s 30s 30s
Pratimy serijy skaicius 5 5 5
Poilsis tarp pratimy serijy 5-7 min 5-7 min 4-6 min
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11 lentelé

E 7-9 mety futbolininky veiksmuy technikos pratybu programos tarp atskiry mikrocikly (I-
II-I1T), IT mokymo metai, I ugdymo laikotarpis - rudens

Kriivio parametrai I I 11
mikrociklas | mikrociklas mikrociklas
Pratybos 5 5 5
Greitumo ir greitumo jégos ugdymo pratybos 3 3 3
Aerobinés iStvermeés treniruote 2 2 2
Ugdymas specifinémis priemonémis 35% 45% 70%
Ugdymas nespecifinémis priemonémis 65% 55% 30%
Pratimo atlikimo trukme 5-7s 5-7s 5-7s
Krivio intensyvumas 90-95% 90-95% 95-100%
Pratimy kartojimy skaicius 6 7 7
Poilsis tarp pratimy kartojimy 30s 30s 30s
Pratimy serijy skaicius 4 5 6
Poilsis tarp pratimy serijy 4-5 min 4-6 min 3-4 min
12 lentelé

E 7-9 mety futbolininky veiksmuy technikos pratyby programos tarp
atskiry mikrocikly (I-II-IIT), IT mokymo metai, II ugdymo laikotarpis — pavasario

Kriivio parametrai I I I
mikrociklas | mikrociklas mikrociklas

Pratybos 5 5 5
Greitumo jégos ugdymo pratybos 3 3 3
Aerobinés iStvermeés treniruoté 2 2 2
Ugdymas specifinémis priemonémis 45% 60% 65%
Ugdymas nespecifinémis priemonémis 55% 40% 35%
Pratimo atlikimo trukme 8-6s 7-6s 6s
Kriivio intensyvumas 90-95% 90 -95 % 95-100%
Pratimy kartojimy skaicius 6 6 5
Poilsis tarp pratimy kartojimy 30s 30s 30s
Pratimy serijy skaicius 7 6 5
Poilsis tarp pratimy serijy 3-4 min 3-4 min 2-3 min
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13 lentelé

E 7-9 mety futbolininky fizinio parengimo ugdymo programos tarp atskiry mikrocikly

(I-II-1IT), I mokymo metai, I ugdymo laikotarpis - rudens

Kruvio parametrai I II I
mikrociklas | mikrociklas | mikrociklas
Pratybos 4 4 4
Greitumo ugdymo pratybose 2 2 2
Greitumo jégos ugdymo pratybose 2 2 2
Aerobinés iStvermes treniruotése 2 2 2
Specifinémis priemonémis 35% 50% 65%
Nespecifinémis priemonémis 65% 50% 35%
Pratimo atlikimo trukme 5-Ts 4-6s 4-6s
Krtvio intensyvumas 90-95% 95-100% 95-100%
Pratimy kartojimy skaicius 6 6 6
Poilsis tarp pratimy kartojimy 45s 30s 30s
Pratimy serijy skaicius 5 6 6
Poilsis tarp pratimy serijy 2-3 min 2 min 1-2 min
14 lentele

E 7-9 mety futbolininky fizinio parengimo ugdymo programos tarp atskiru
mikrocikly (I-II-1IT), I mokymo metai, IT ugdymo laikotarpis - pavasario

Kriivio parametrai I 1T 11
mikrociklas | mikrociklas | mikrociklas

Pratybos 5 5 5
Greitumo ugdymo pratybose 2 2 2
Greitumo jégos ugdymo pratybose 2 2 2
Aerobinés iStvermes treniruotése 3 3 3
Ugdymas specifinémis priemonémis 65% 65% 65%
Ugdymas nespecifinémis priemonémis 35% 35% 35%
Pratimo atlikimo trukme 6s 6s 6s
Krtvio intensyvumas 90-95% 95-100% 95-100%
Pratimy kartojimy skaicius 5 7 8
Poilsis tarp pratimy kartojimy 45 s 40 s 30s
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Pratimy serijy skaicius 5 5 5
Poilsis tarp pratimy serijy 2-3 min 2 min 1-2 min
15 lentelé

E 7-9 mety futbolininky fizinio parengimo ugdymo programos tarp atskiry
mikrocikly (I-II-IIT), IT mokymo metai, I ugdymo laikotarpis - rudens

Kriuvio parametrai I I I
mikrociklas | mikrociklas | mikrociklas
Pratybos 5 5 5
Greitumo ugdymo pratybose 2 2 2
Greitumo jégos ugdymo pratybose 2 2 2
Aerobinés iStvermes treniruotése 3 3 3
Ugdymas specifinémis priemonémis 35% 50% 65%
Ugdymas nespecifinémis priemonémis 65% 50% 35%
Pratimo atlikimo trukme 5-7s 4-6s 4-6s
Krivio intensyvumas 90-95% 95-100% 95-100%
Pratimy kartojimy skaicius 5 6 6
Poilsis tarp pratimy kartojimy 45s 30s 30s
Pratimy serijy skaicius 5 6 6
Poilsis tarp pratimy serijy 2-3 min 2 min 1-2 min
16 lentele

E 7-9 mety futbolininky fizinio parengimo ugdymo programos tarp atskiru
mikrocikly (I-II-IIT), IT mokymo metai, II ugdymo laikotarpis - pavasario

Kriivio parametrai I 11 I
mikrociklas | mikrociklas | mikrociklas

Pratybos 5 5 5
Greitumo ugdymo pratybose 2 2 2
Greitumo jégos ugdymo pratybose 2 2 2
Aerobinés iStvermes treniruotése 3 3 3
Ugdymas specifinémis priemonémis 55% 65% 80%
Ugdymas nespecifinémis priemonémis 45% 35% 20%
Pratimo atlikimo trukmé 6s 7s Ts

46




Kriivio intensyvumas 90-95% 95-100% 95-100%
Pratimy kartojimy skaicius 5 7 8
Poilsis tarp pratimy kartojimy 45s 40 s 30s
Pratimy serijy skaicius 5 5 5
Poilsis tarp pratimy serijy 2-3 min 2 min 1-2 min

Kad biity galima geriau jvertinti zaidéjo tobulé¢jima, naudojome Siuos techninio ir fizinio
parengtumo jvertinimo pratimus bei testus, kuriuos (pasirinkdami) atlikome bent kartg per
meénesj.

17 lentel¢je ir prieduose pateikiame parengtos eksperimentinés 7-9 mety amziaus vaiky
metinés rengimo programos struktiirg is:

e Temy tikslai (17 lentelé),

* Eksperimentinés grupés ugdomojo etapo mokomosios medziagos paskirstymas ilgalaikio
eksperimento metu (2 priedas)

* Pagrindiniy fiziniy ypatybiy lavinimo metodika (3 priedas),

» darbo cikly pagal pratybas (17 lentelé)

* 55 pratyby (4 priedas), kurias sudaro 440 pratimy - nuo paprasciausio iki sudétingiausiu,
kuriuos galima pritaikyti atitinkamai pagal asmenin¢ trenerio veiklos filosofijg ir

priklausomai nuo zaidéjy lygio.

17 lentelé

Metinés programos technikos, taktikos ir fizinio rengimo tikslai

‘ Veiksmy technikos mokymo tikslai; galéti zaisti (ciklas A)

‘ Ciklas A 1, pratybos Nr. 1 - Nr. 12
‘ Mokymas: driblingas, kamuolio varymas ir klaidinamieji veiksmai (12 pratyby)

‘ Ciklas A 2, pratybos Nr.13-Nrl8
Mokymas: kamuolio stabdymas (6 pratybos)

Ciklas A 3, pratybos Nr. 19-26
Mokymas: artimas kamuolio perdavimas (8 pratybos)

Ciklas A 4, pratybos Nr. 27-Nr. 34
Mokymas: kamuolio stabdymas tam tikra kryptimi (8 pratybos)

Ciklas A 5, pratybos Nr. 35-Nr. 38
Mokymas: vidutinis kamuolio perdavimas (4 pratybos)
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‘ Ciklas A 6, pratybos Nr. 39-Nr. 48

| Junginys : kamuolio perdavimas + kamuolio stabdymas (10 pratyby)

Ciklas A 7, pratybos Nr. 49 - Nr. 54 Mokymas:
smiigiavimas ] vartus (6 pratybos)

Ciklas A 8, pratybos Nr. 55- Nr. 60

Mokymas: smiigiavimas galva Zaidziant (6 pratybos)

Visus metus:
per pertraukas létai atlikti daug ir jvairiy pratimy su kamuoliu (120 karty po 5')

Nedaryti:
Tolimo kamuolio perdavimo oru. Smiigiy j vartus virs sienelés.
Kamuolio sustabdymo kriitine ir slaunimi, dvikovy. Skriejancio kamuolio perdavimo.

Individualios taktikos mokymo tikslai: mokéti Zaisti (ciklas B)

Ciklas B 1, pratybos Nr. 01-Nr. 06
Mokymas zaisti esant lygiam zaidéjy skaiciui puolant (6 pratybos)

Ciklas B 2, pratybos Nr. 07 - Nr. 12

Mokymas Zaisti esant lygiam Zaidéjy skai€iui ginantis (6 pratybos)

Ciklas B 3, pratybos Nr. 13 - Nr. 26

Mokymas zaisti esant zaidéjy skaiciaus persvarai puolant (14 pratyby)

Ciklas B 4, pratybos Nr. 27-Nr. 40
Mokymas zaisti esant zaidéjy skaiCiaus persvarai ginantis (14 pratyby)

Ciklas B 5, pratybos Nr. 41 - Nr. 50
Mokymas zaisti esant mazesniam zZaid¢jy skaiciui puolant (10 pratyby)

Ciklas B 6, pratybos Nr. 51 - Nr. 60
Mokymas Zaisti esant mazesniam zaidéjy kiekiui ginantis (10 pratyby)

Komandinés taktikos mokymo tikslas: mokéti Zaisti grupéje (ciklas C)

Ciklas C 1, pratybos Nr. 01, 02,15,16,29,30,43,44 Laisvas zaidimas (8 pratybos)

Ciklas C 2, pratybos Nr. 03, 04, 17, 18, 31, 32, 45, 46

Mano komanda turi kamuolj, i§ gilumos verziuosi link varzovy varty (8 pratybos)
Ciklas C 3, pratybos Nr. 05, 06, 19, 20, 33, 34, 47, 48, 49, 50

Mano komanda turi kamuolj, a$ teisingai uzimu savo zong puolant (10 pratyby)

Ciklas C 4, pratybos Nr. 07, 08, 21, 22, 35, 36, 51, 52
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Mano komanda turi kamuolj, a$ teisingai uzimu savo zong ginantis (8 pratybos)

Ciklas C 5, pratybos Nr. 09, 10, 23, 24, 37, 38, 53, 54, 55, 56

Edukacinio tyrimo metu siekéme iSanalizuoti ir jvertinti sporto mokykly treneriy naudojamy
pedagoginio poveikio sistemy santykio jtaka jaunyjy futbolininky veiksmy technikos bei fizinj
ypatybiy rodikliy kaitai.

7-9 mety amziaus tarpsnyje jauniesiems futbolininkams fiziniy ypatybiy iStisinis lavinimas
neturi lemiamos reikSmés sportiniam rezultatui, kadangi jie zaidzia supaprastintomis sglygomis
(aiksteles dydis 45-30 ir 15 min. trunka vienas kélinukas) (ITmatonos, 1997).

Varzyby rezultata didzia dalimi nulemia kamuolio valdymo technika. Todél fizinés
ypatybés - greitumas ir greitumo jéga, zaidybiné iStvermé turi biiti ugdoma panaudojant ir
parenkant jvairius Zaidybinius, veiksmy technikos tobulinimo pratimai ar uzduotys. Deja, mes
neaptikome nei vienos jaunyjy futbolininky ugdymo programos, kuriose biity integruotos
vienalaikés veiksmy tobulinimo ir fiziniy galiy stiprinimo uzduotys (Dobry, 1986; Carmenati,
1998).

Vienas 1§ miisy darbo uzdaviniy, tai noras parengti veiksmingas ir jdomias, patrauklias

rengimo metodikos, kurios vienu metu zenkliai pagerinty futbolininky sportinius rezultatus.
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4. TYRIMU REZULTATU ANALIZE IR APTARIMAS

4.1 Jaunyjy futbolininky rengimo taikant vienlaikj poveikio metodg tyrimo rezultatai

Vaiky fizinio parengtumo nustatymo testai yra naudingi kaupiant informacija, tobulinant
treniruoCiy programas, jvertinant futbolininky motyvacinj parengtumg varzyboms. Jaunyjy
futbolininky fizinio parengtumo prasmé tame, kad vaiky augimo procesas vyksta labai daznai
skirtingai. Tos pacios amZiaus grupés sportininkai kartais btina visiSkai skirtingose vystymosi
(augimo ir brendimo) fazése. Tod¢l labai sunku jaunyjy futbolininky testavimo rezultatus
tarpusavyje lyginti. Svarbiausia jy fizinio parengtumo testy paskirtis yra ta, kad atskiry vaiky
vystymosi fazg atskleisti ir kontroliuoti, kad neatsirasty per didelis nukrypimas (Verheijen,
1999).

Testais jvertiname fizinio i$sivystymo duomenis, fizinio pajégumo, atskiry fiziniy ypatybiy
lygi, fiziologiniy funkcijy geb&jimu, biocheminiy tyrimy duomenis, psichomotoring veikla. Tai
parodo bendrgjj treniruotuma, fizinj darbinguma ( A. Raslanas, J. Skernevicius, 1998). Gauti
testy ir kontroliniy pratimy, kriviy dydziy, varZyby duomenys leidZia palyginti sportininky
sportinio rengimo vyksma, padeda i$siaiskinti pranaSumus ir trikumus, individualizuoti rengimo

priemones ir metodus (A. Raslanas, J. Skernevicius, 1998, P. Karoblis, 1999).

4.1.1 Jaunyjy futbolininky antropometriniy duomeny analizé

Atliekant gauty tyrimo rezultaty analize tikslinga buvo palyginti eksperimentinés ir
kontrolinés grupiy antropometrinius duomenis. 18 lentelé¢je pateikiama tigio, svorio, gyvybinio
plauciy turio ir statinés jégos duomenys, pateikiami jy vidurkiai, nuokrypiai nuo vidurkiy,
standartiniai nuokrypiai, variacijos koeficientai ir maziausios, didZiausios reikSmés.
Antropometrinius duomenis tikslinga analizuoti tam, kad parodytume, kad jy pasiskirstymas

neturi reikSmeés grupiy fizinio ir techninio parengtumo testy rezultaty skirtingai raidai.
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18 lentelé

Eksperimentinés ir kontrolinés grupés antropometriniy duomeny vidutiniai rodikliai

Rodiiklia Ogis (cm) Svoris (kg) MPD limin (5 KZ:’::mogsg'r‘]ae Ko
2006 | 2007 | 2006 | 2007 | 2006 ] 2007 2006 2007
Eksperimenting | 12714 | 129,86 | 25,41 | 27.46 | 1352.8 | 1450 | 107 104 | 121 113
aroms (1) | SX 076 | 081 05| 068] 186 21| 035| 035| 034 03
S 322| 344| 213| 2,88 79| 89.75 15| 15| 145 1,37
Vv 253% | 2.65% | 8,38% | 10,49% | 5.83% | 6.19% | 14% | 14% | 12% | 12,12%
Min 123 126 22| 237| 1200| 1300 8 8 10 10
Max 134 137 30| 334 1500 1600 14 13 15 14
X 12712 | 13053 | 2513 | 27.33| 1350 | 14556 | 10.8| 108 12 117
SX 0003| 015| 005| 002] 046 09| 0007| 005| 002] 005
Kontroliné S 0,02 06| 002 009 2 4| 004| 02 0.1 0.2
grupé (n=18) |v 0.01% | 047% | 0.80% | 0.33% | 0.15% | 0.27% | 0.28% | 2.28% | 1.00% 2%
Min 123 125 23 25| 1300 | 1400 8 8 10 8
Max 132 136 28 32| 1500 | 1500 14 14 15 14

Eksperimentinés grupés vidutiniSkas tigio rodiklis 2006m yra 127,14+0,76cm, kontrolinés
—127,1240,003cm. Abiejy grupiy tigio rodikliy standartinis nuokrypis yra 0,01, tad galima daryti
iSvadg, kad tgio rodikliai labai panaSus ir statistikai nenutole vieni nuo kity. 2007 m
eksperimentinés grupés tgio rodiklis yra 129,86+0,81cm, o kontrolinés — 130,53+0,15cm.
Apskaiciavus abiejy rodikliy standartinj nuokrypij (0,47cm) matome, kad tigio vidurkiai skiriasi
labai nezymiai.

Eksperimentinés grupés svoris svyruoja nuo 22kg iki 30kg, kontrolinés grupés — nuo 23 iki
28 kg. E.g. vidutiniSki svorio rodikliai pirmaisiais ugdymo metais yra 25,41+0,5kg, K.g.
25,13+0,05kg. Siy rodikliy nuokrypis 0,2kg.

Kaip matoma 18 Ilentel¢je, gyvybinio plauciy turio ir dinaminés jégos rodikliy
eksperimentinés ir kontrolinés grupiy vidurkiai skiriasi nezymiai. Gyvybinio plauciy tiirio
rodikliai E.g. rodikliai pirmaisiais rengimo metais sudaré 1352,8+18,6 1/min, o K.g. 1350+0,46 I/
mn. Pastebime, kad nuokrypis nedidelis — 1,96 1/min. Antraisiais mokymo metais GPT vidutiniai
rodikliai skiriasi taip pat nereikSmingai. Statinés jégos rodikliai tarp kontrolinés ir
eksperimentinés grupiy kinta tolygiai ir nuokrypiai tarp rodikliy nedideli (S<0,1).

ISanalizavus antropometrinius duomenis galime daryti iSvada, kad visi gauti rodikliai
statistiSkai panaSiis ir skiriasi labai nezymiai. Todél darome prielaida, kad antropometriniy
duomeny skirtumai tarp eksperimentinés ir kontrolinés grupiy nereik§mingi ir nedaro jtakos

fizinio ir techninio parengtumo testy atlikimui ir galimiems skirtingiems jy rezultatams.

51




4.1.2 Fizinio parengtumo rodikliai ir juy kaita

Vienlaikio poveikio techninio rengimo krypties metodo veiksminguma, rengiant

jaunuosius futbolininkus, objektyviai parodo testavimo rodikliai ir jy kaita ilgalaikio
eksperimento metu (19 ir 20 lentelés).
19 lentelé

Eksperimentinés grupés fizinio parengtumo rodikliai ilgalaikio eksperimento metu

20m Greitumo jégos Vikrumo Bendrosios
Rengimo etapai bégima (Suolio j tolj) testas iStvermés testas
S testas ,, I rikampis"
| etapas X 4,52 134 18,26 3,41
S 0,3 11,6 1,4 0,5
X 4,43 150 17,29 4,19
Il etapas S 0,2 9,6 1,5 0,62
p<| 0,005 0,01 0,05 0,0001
X 4,05 164 15,67 5,08
Il etapas S 0,21 7,7 1,2 0,61
p<| 0,005 0,01 0,001 0,0001
X 3,7 170 15,04 6,03
IV etapas S 0,14 8,26 1,1 0,9
p<| 0,005 0,02 0,002 0,0008

19 lentel¢je parodyti eksperimentinés grupés fizinio parengtumo rodikliai ir jy kaita

ilgalaikio eksperimento metu. Duomenys statistikai patikimi, nes p<0,02.

Kontrolinés grupés fizinio parengtumo rodikliai ilgalaikio eksperimento metu

20 m Greitumo jégos Vikrumo B .
. . AR endrosios
Metai bégima (Suolio j tolj) testas - .
. . iStvermés testas
S testas ,, Trikampis

| etapas X 4,53 151 18,86 3,38

P S| 026 10,7 1,5 0,4

X 4,41 155 17,76 416

Il etapas S 0,23 10,3 1,2 0,4
p< 0,01 0,01 0,02 0,001

X 4 162 16,39 5,13

Il etaps S 0,12 8,7 0,7 0,8
p< 0,02 0,04 0,0002 0,001

X 3,8 176 15,26 6,15

IV etapas S 0,18 6,3 0,9 0,9
p< 0,003 0,05 0,0003 0,001

20 lenteléje pateikiami kontrolinés grupés fizinio parengtumo rodikliai ilgalaikio
eksperimento metu. Matome, kad duomeny vidurkiai geréja ir gauti duomenys yra statistikai
patikimi (p<0,05).

9-12 pav. pavaizduota kontrolinés ir eksperimentinés grupiy fizinio parengtumo rodikliy

kaita ilgalaikio eksperimento metu (I-IV etapai).
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4,52 4,53 4,43 4,41

45 4,05 4

3,5

3 DE.g.
2,5 mK.g.

sekundés

1,5

0,5

| testavimas Il testavimas Il testavimas IV testavimas

9 pav. Greitumo ypatybés (20 m bégimo testo) vidutiniy rodikliy kaita

Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy tiriamyjy greitumo ypatybés rodikliai (9 pav.)
pirmajame tyrimo etape buvo panasiis — atitinkamai 4,52+0,3s ir 4,5340,26s. II etape rodikliai
statistikai  nesiskyré: 4,43+0,2s ir 4,41+£0,23s.(p<0,01). Per treCigj] rengimo etapa
eksperimentinés grupés rezultatas sumazejo 8,58% o kontrolinés grupés - 9,3%. Rodikliai sudaro
atitinkamai 4+0,2s ir 4,05+0,1s (p<0,02). Ketvirtojo testavimo metu eksperimentinés grupés
greitumo rodikliai svyravo nuo 3,45s iki 3,86s , o kontrolinés — nuo 3,7s iki 4,5s.
Eksperimentinés grupés greitumo fizinés ypatybés rodiklis sumazejo 8,64%, o kontrolinés
grupés — 5%. Viso ilgalaikio eksperimento metu eksperimentinés grupés rezultatas pageréjo
0,82s. t.y. 18,14%, o kontrolinés — 0,73s, 16,11%.

Per visg analizuojama laikotarpj abiejy grupiy greitumo fizinés ypatybés rodikliai kinta
nezymiai. | testavimo metu pastebimas geresnis eksperimentinés grupés rezultatas (skirtumas
0,01s), II — III testavimy metu testa geriau atliko kontrolinés grupés tiriamieji (0,02s ir 0,05s), o

IV etapo metu eksperimentiné grupés zaidéjy rezultatas geresnis (0, 1s).

200
180 164 62 170
160 450 155
140 -
120

E100

80
60
40
20

0

176

134

O E.g.
mK.g.

| testavimas Il testavimas lll testavimas IV testavimas

10 pav. Greitumo jégos (Suolio j tolj) testo vidutiniy rodikliy kaita
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Ilgalaikio pedagoginio eksperimento pradZioje (I testavimas) kontrolinés grupés tiriamyjy
vidutiniai Suolio ] tolj testo rodikliai (10 pav.) buvo geresni nei eksperimentinés —
eksperimentinés grupés 134+116cm, o kontrolinés grupés 151£10,7cm (p<0,05). Po pusmecio
matomas zenklus eksperimentinés grupés tiriamyjy rodiklio padid¢jimas — 12%.Tuo tarpu
kontrolinés grupés vidutinis Suolio ] toli rodiklis padidéjo 2,65%. Darome iSvada, kad
eksperimentinés grupés Suolio | tolj vidutiniai rodikliai augo sparc¢iau uz bendraamziy i$
kontrolinés grupés. III testavimo metu gauti rezultatai parodé, kad eksperimentinés grupés
zaidéjy rodikliai geresni uz kontrolings, atitinkamai 164+7,66cm ir 162+8,7cm. Per treciaji etapa
eksperimentinés grupés Suolio | tolj vidutiniai rodikliai padidéjo 9,3%, o kontrolinés — 4,5%.
Ilgalaikio eksperimento pabaigoje (IV testavimas) eksperimentinés grupés zaidéjy rodiklis buvo
prastesnis uz kontrolinés grupés vidutinj rodiklj, sudar¢ atitinkamai 170+£8,2cm ir 176+6,3cm,
nors skirtumas statistikai nereik§mingas (p>0,05).

Per visa analizuojama laikotarpj eksperimentinés grupés tiriamyjy rodiklis padidéjo
26,87%, o kontrolinés grupés — 16,56%. Vidutiniskai kiekviename etape eksperimentinés grupés
zaidejy rodiklis padidédavo po 8,31%, o kontrolinés — po 5,27%. Pagal tai galime spresti, kad
eksperimentinés grupeés Suolio ] tolj vidutiniai rodikliai augo spar€iau nei kontrolinés grupés viso

ilgalaikio eksperimento metu.

20 7%&86
18 ’ 17,20 17,76

15,67 ' 0>
16 ’ 15,04 15,26

14
12
10

mE.qg.
mK.g.

sekundés

o N b O

| testavimas Il testavimas Il testavimas IV testavimas

11 pav. Vikrumo testo ,,Trikampis” vidutiniy rodikliy kaita
Per visg analizuojamg laikotarp; vikrumo testo ,,Trikampis®“ (11 pav.) vidutinis
eksperimentinés grupés rodiklis sumazé¢jo 3,22s, o kontrolinés grupés — 3,6s. Labiausiai
eksperimentinés ir kontrolinés grupés rezultatai pageréjo per III etapg — atitinkamai 1,62s ir
1,37s. Vidutiniskai kiekviename etape eksperimentinés grupés rodikliai sumazéjo po 6,56%, o

kontrolinés grupés — 6,81%.
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Eksperimento pradZioje eksperimentinés ir kontrolinés grupiy vikrumo testo ,,Trikampis*
rodikliai buvo panasiis, 18,26+1,4s ir 18,86+1,5s (p<0,05).Per II etapa eksperimentinés grupés
rodiklis pageréjo 5,31%, o kontrolinés — 5,83%. Pokytis panaSus, todél ir vidutiniai rodikliai
skiriasi neZymiai —eksperimentinés grupés 17,29+1,5s ir kontrolinés grupés 17,76+1,2s
(p<0,001). Treciojo etapo metu eksperimentinés grupés zaidéjy vidutinis rodiklis sumazéjo
9,37%, o kontrolinés grupés tiriamyjy — 7,71%. Sis pokytis atsispindi ir vidutiniuose rodikliuose.
Eksperimentinés grupés vidutinis rodiklis geresnis uz kontrolinés — 15,67+1,2s ir 16,38+0,7s
(p<0,002). Ilgalaikio eksperimento pabaigoje eksperimentinés grupés vidutinis vikrumo testo
rodiklis geresnis uz kontrolinés grupés. Eksperimentinés grupés vidutinis rezultatas 15,04+1,1s,

o kontrolinés — 15,26+0,9s.

6,03 6,15

5,08 5,13

4,19 4,16

4 3,47 3,38 BE.g.
3 mK.g.

minutés

| testavimas Il testavimas Il testavimas IV testavimas

12 pav. Bendrosios iStvermés testo vidutiniy rodikliy kaita

Abiejy tirlamyjy grupiy iStvermés testo rodikliai (12 pav.) ilgalaikio eksperimento
pradzioje nesiskyré (p>0,001) — 3,41+0,4min ir 3,38+0,5min. Po pusmecio abiejy grupiy
rodikliai pageréjo 23% ir vidutiniai rodikliai tapo 4,19+0,6min ir 4,16+0,4min. Sis skirtumas
statistikai nereikSmingas (p>0,05). Treiojo testavimo metu gauti geresni kontrolinés grupés
rezultatai. Per §j etapa kontrolinés grupés rezultatas pakito 23,32%, o eksperimentinés — 21%.
Ilgalaikio eksperimento pabaigoje eksperimentinés grupés iStvermés testo vidutinis rodiklis yra
6,03+0,9min, o kontrolinés grupés — 6,14+0,9min, nors $is skirtumas statistikai nereikSmingas
(p>0,05).

Per visg tiriamajj laikotarp; eksperimentinés grupés iStvermeés testo rodiklis pageréjo
76,83%, o kontrolinés grupés — 81,95%.VidutiniSkai kiekviename rengimo etape
eksperimentinés grupés iStvermeés testo rodiklis padidéjo 20,9%, o kontrolinés grupés — 22,04%.

Nezymus padidéjimo tempo skirtumas nezymiai atsispindi ir vidutiniuose rodikliuose:
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eksperimento pradzioje geresni eksperimentinés grupés rezultatai, o pabaigoje testa geriau atliko

kontrolinés grupés tiriamieji.

4.1.3 Techninio parengtumo rodikliai ir jy kaita
Tiriant jaunyjy futbolininky rengime taikyto vienlaikio poveikio metodo veiksminguma

buvo nustatytas ir jvertintas jy techninis parengtumas testuojant (21 ir 22 lentelés).

21 lentelé
Eksperimentinés grupés techninio parengtumo testy vidutiniai rodikliai ilgalaikio
eksperimento metu

Metai Kamuolio jutimo testas Kamuolio varymo Kamuoho varymo
(20 m) testas aplink stovelius testas

| etapas X 4 6,22 25,64
Pas | s 1,6 04 1,5

X 9 5,87 23,81
Il etapas | S 4,6 0,4 1,5
p< . 0,01 0,001

X 15 5,62 21,64
llletaps | S 6,7 0,4 2,2
p< 0,002 0,05 0,001

IV X 26 5,04 19,93
otapas S 11 0,2 1,3
P p< 0,001 . 0,01

21 lentel¢je parodyti eksperimentinés grupés atlikti techninio parengtumo nustatymo testai
ir jy kaita ilgalaikio eksperimento metu. Matome, kad buvo atlikti 4 testvimai, kuriy metu buvo
atlieckama po 3 techninio parengtumo testus: kamuolio jutimo, kamuolio varymo 20m testas,
kamuolio varymo aplink stovelius testas. Pastebime, kad kamuolio jutimo testo rodikliui biidinga
didelé sklaida, t.y. tiriamyjy atlikto testo rodikliy didelis pasiskirstymas aplink vidurkj.

22 lentele
Kontrolinés grupés techninio parengtumo testy vidutiniai rodikliai ilgalaikio
eksperimento metu

Metai Kamuolio jutimo testas Kamuolio varymo (20 Kamuoho varymo
m) testas aplink stovelius testas
| etapas X 4 6,19 25,71
pas | s 1,4 06 07
X 6 6,23
Il etapas | S 1,9 0,5 12 23,89 0.01
p< 0,002 . ’ ’
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X 12 5,99 21,92
llletaps | S 3 0,4 1,5
p< . 0,01 .

Y X 20 5,88 21,28
etapas S 3,8 0,4 1
p< . 0,01 0,01

22 lentelése parodyti kontrolinés grupés atlikti techninio parengtumo nustatymo testai ir jy
kaita ilgalaikio eksperimento metu. Kontroliné grupé taip pat atliko po 3 techninio parengtumo
nustatymo testus 4 kartus per ilgalaikio eksperimento metus.

13 — 15 pav. iliustruojami kontrolinés ir eksperimentinés grupiy techninio parengtumo

testy rodikliy raida ir skirtumai.
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13 pav. Kamuolio jutimo testo vidutiniy rodikliy kaita

Analizuojant kamuolio jutimo testo vidutinius rodiklius (13 pav.), matome, kad ilgalaikio
eksperimento pradzioje eksperimentinés ir kontrolinés grupiy rodikliai nesiskyré: 4+1,4 kartai ir
4+1,8 kartai. Po pusmecio atlikti testavimai parodé, kad eksperimentinés grupés tiriamyjy
vidutinis rodiklis padidéjo 125%, o kontrolinés grupés — 50% ir sudaré atitinkamai 9+4,6 kartai
ir 6+1,8 kartai. Matome, kad eksperimentinés grupés tiriamyjy rodikliai placiau pasiskirste apie
vidurkj lyginant su kontrolinés grupés tiriamyjy rodikliais. Per trecigjj rengimo etapa kamuolio
jutimo testo vidutiniai eksperimentinés grupés rodiklis padidéjo 70%. Kontrolinés grupés
vidutinis rodiklis padidéjo 100%, taiau $is pokytis statistiSkai nereikSmingas (p>0,05). Vidutinis
eksperimentinés grupés kamuolio jutimo testo rodiklis treCiojo laikotarpio pabaigoje sudaré
15+6,7 kartai, o kontrolinés grupés - 1243 kartai (p<0,005). Ilgalaikio eksperimento pabaigoje
eksperimentinés grupés rodiklis Zzymiai pralenké kontrolinés grupés rodiklius ir sudaré
atitinkamai 26+11 kartai ir 20+3,8 kartai. Per ketvirtaji rengimo etapa eksperimentinés grupés

kamuolio jutimo testo vidutinis rodiklis padidéjo 73%, o kontrolinés grupés — 67%.
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Per visg ilgalaikio eksperimento laikotarpj eksperimentinés grupés vidutinis rodiklis
padidéjo 550%, o kontrolinés grupés — 400%. Labiausiai eksperimentinés grupés vidutinis

rodiklis 1Saugo per II etapg, o kontrolinés grupés — per Il ir IV etapus.

6,22 6,19 6,23
5,86 5,99 5,88

5,04

oE.g.
mK.g.

sekundés

| testavimas Il testavimas Il testavimas IV testavimas

14 pav. Kamuolio varymo 20 m testo vidutiniy rodikliy kaita

14 pav. vaizduojama kamuolio varymo 20 m testo eksperimentinés ir kontrolinés grupiy
vidutiniy rodikliy kaita. Ilgalaikio eksperimento pradzioje abiejy grupiy tiriamyjy vidutiniai
rodikliai pana$iis: eksperimentinés — 6,22+0,4s, kontrolinés — 6,19+0,6s. Pastebime, kad
kontrolinés grupés vidutinis rezultatas 0,03s geresnis uz eksperimentinés. Per II etapg laikas, per
kurj eksperimentinés grupés tiriamieji nuvaro kamuolj 20m, sumazéjo 0,36s (5,79%), o
kontrolinés grupés laikas sutrumpe¢jo 0,04s (0,65%).Vidutiniai grupiy rodikliai tapo:
eksperimentinés grupés — 5,86+0,4s ir kontrolinés grupés — 6,23+0,5s. Treciojo testavimo metu
gauti rezultatai parodé, kad eksperimentinés grupés vidutinis rodiklis 5,62+0,4s, o kontrolinés
grupés — 5,99+0,4s (p<0,01). IV etapo pabaigoje gauti testavimo rezultatai parodé, kad
eksperimentinés grupés tiriamieji kamuolj varo vidutiniSkai 0,84s greic¢iau nei kontrolinés grupés
zaidéjai. Eksperimentinés grupés futbolininky vidutinis rezultatas eksperimento pabaigoje
5,04+0,2, o kontrolinés — 5,88+0,4s.

Per visg analizuojamg laikotarpj (I-IV etapai) eksperimentinés grupés tiriamyjy laikas, per
kurj Zaidéjai nuvaro kamuolj; 20m, sutrumpe¢jo 0,58s, t.y. 19%, kai kontrolinés grupés — 0,11s,
arba 5%. Eksperimentinés grupés zaidéjy vidutinis rodikliy kitimo tempas didesnis: vidutiniskai
kiekviename etape eksperimentinés grupés laikas sumazédavo po 6,74%, kai kontrolinés grupés

tas pats rodiklis sumazédavo vidutiniskai po 1,68%.
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15 pav. Kamuolio varymo aplink stovelius testo vidutiniy rodikliy kaita

Analizuojamame paveiksle (15 pav.) parodyta eksperimentinés ir kontrolinés grupiy
kamuolio varymo aplink stovelius testo vidutiniSkai sugaistas laikas. Ilgalaikio eksperimento
pradzioje abiejy grupiy rezultatai skiriasi 0,07s: geresnis eksperimentinés grupés vidutinis
rezultatas — 25,64+1,4s. Kontrolinés grupés vidutiniskai sugaistas laikas yra 25,71+0,7s. Sis
skirtumas statistikai nereikSmingas (p>0,05). Per antrajj rengimo etapa abiejy grupiy vidutiniai
rodikliai pageréjo daugiau nei 7%: eksperimentinés grupés laikas sutrumpe¢jo 1,83s, o kontrolinés
grupés — 1,81s. II etapo pabaigoje eksperimentinés grupés rodiklis 23,81+1,47s, tuo tarpu
kontrolinés grupés rezultatas — 23,89+1,2s. Per treigji etapa eksperimentinés grupés laikas
sutrumpéjo 9,11% lyginant su antruoju etapu, o kontrolinés grupés — 8%. Vidutinis
eksperimentinés grupés zaidéjy laikas 21,64+2.2s ir kontrolinés — 21,92+1,4s. Ilgalaikio
eksperimento pabaigoje iSrySkéja geresnis eksperimentinés grupés kamuolio varymo aplink
stovelius rodiklis — 19,93+1,3s. Kontrolinés grupés rodiklis prastesnis 1,35s —21,28+1s.

Per ilgalaikj eksperimenta eksperimentinés grupés kamuolio varymo aplink stovelius
vidutinis laikas sutrumpejo 22,27%, o kontrolinés grupés — 17,23%. Galima daryti i§vada, kad

eksperimentinés grupés rengimas veiksmingesnis uz kontrolinés grupes.
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ISVADOS

1.  Sisteminé moksliniy tyrimy analizé (Goldspink, 1992; Karoblis, 2003; Butautas
R., 2002; Skernevitius, 1997; Skurvydas, 1991; Stonkus, 2003; IlebmeneB, 1976;
IlnaTonoB, 1997) atskleidé, kad pagrindiniai veiksniai, lemiantys jaunuyju futbolininky
rengimag(si) yra:

* Fiziniy ypatybiy (greitumo, jégos, iStvermés, vikrumo) lavinimas atitinkamais
amZiaus tarpsniais;

* Organizmo fiziologija ir psichologija;

* Techninio ir fizinio rengimo(si) metodika.

Varzyby rezultata didzia dalimi nulemia kamuolio valdymo technika. Tod¢l fizinés
ypatybés - greitumas ir greitumo jéga, zaidybiné iStvermé turi buti ugdoma panaudojant ir
parenkant jvairius zaidybinius, veiksmy technikos tobulinimo pratimus ar uzduotis. Gerai
iSmokstama ty technikos veiksmy, kuriuos jie geba atlikti geriausiai, t.y. jgiidZiai tobulinami
vaiky stipriosiomis ypatybémis.

Siuo amziaus tarpsniu vaiky psichologinés ir fiziologinéms savybés yra tokios, kad jie
visiSkai pajégiis iSmokti sudétingiausiy technikos elementy bei veiksmy.

Nustatyta, 7-10 mety amziaus tarpsniu vaikai sparciai vystosi, kartu lavéja jy vikrumo ir
lankstumo ypatybés. Intensyviai lavéja pusiausvyros pojuciai. Prastai laveja judesiy
koordinacija. Vaiko organizmas nepajégus (ypac¢ 7-8 metus) atlikti didesnj fizinj krivi. Greitumo
ypatybiy iSugdymas ir jy tolesnis lavéjimas priklauso tik nuo darbo kryptingumo. 7-10 mety

amziaus tarpsniu pastebimi pirmieji spartlis bendrosios iStvermés geréjimo tempai.

2.  Eksperimentinés programos, parengtos naudojant vienlaikio poveikio metoda,
esmé — fizinio, taktinio ir techninio rengimo vienové, kai fizinés ypatybés yra ugdomos
tobulinant technikos veiksmus, o technikos veiksmai yra tobulinami esant aktyviai

judéjimo veiklai.

3. Eksperimentinés ir Kkontroliniy grupiu berniuky fizinio parengtumo testy
rodikliai Kkito tolygiai ir eksperimento pabaigoje nei viena grupé neturéjo rySkaus
pranaSumo, taiau kai kurie eksperimentinés grupés testy vidutiniai rodikliai buvo

neZymiai mazesni

4. Gauti rezultaty vidutiniai rodikliai parodé, kad vienlaikio poveikio metodo

taikymas buvo veiksmingas:
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* fizinio parengtumo rezultaty kaitai, kadangi eksperimentinés grupés rezultaty dydziai
nesiskyre, arba kai kuriy ypatybiy skyrési neZymiai ir jokios jtakos veiksmy mokymui nedar¢ -
greitumo (20m bégimas 1§ auksto starto) rezultatai pageréjo vidutiniskai 07-0,8 sek. (8-15 %),
greitumo jégos (Suolis 1§ vietos ] tolj) - 25-36 cm (17-27,8%.), vikrumo testo ,,Trikampis*
vidutiniai rezultatai pageréjo 3 — 4 s (t.y. 4-7%), o iStvermes testo (iStvermés bégimas) — 3s.
(15%).

Eksperimentinés grupés 2m bégimo rezultatas pageréjo 0,8 sek ir buvo patikimas (p<0,05);
Suolio ] 1§ vietos ] tolj — 27 cm ir buvo statistiSkai patikimas (p<0,005), vikrumo testo rezultatas
vidutiniskai pageréjo 3,2 s (p<<0,005), o iStvermés testo — 2,6s.;

Kontrolinés grupés 20 m bégimo — 0,7 sek (p<0,004), Suolio j i§ vietos | tolj — 25 cm
(<0,001), vikrumo testo rezultatas vidutiniskai pageréjo 3,6 s (p<0,005), o iStvermés testo — 2,8s.

* techninio pasirengimo apskaifiuoti rezultatai atspindéjo eksperimentinés grupés

rySky pranasuma.

.Eksperimentinés grupés 20m bégimo varant kamuolj rezultatas vidutiniSkai pageréjo 2s
(p<0,001), kamuolio apvarymo aplink stovelius — 6s (p<0,01), o kamuolio jutimo testo rodiklis
vidutini$kai pageréjo 22 kartais (p<0,05).

.Eksperimentinés grupés 20m bégimo varant kamuolj rezultatas vidutiniSkai pageréjo 0,3s
(p<0,05), kamuolio apvarymo aplink stovelius — 4s (p<0,01), o kamuolio jutimo testo rodiklis

vidutiniskai pageréjo 16 karty (p<0,05).

5. KompleksiSkai jvertinus jaunyju sportininky sportinj parengtuma, galima
teigti, kad vienalaikio poveikio metodo, akcentuojant techninj futbolininky rengima,

taikymas yra progresyvus sportinio rengimo metodas pradinio rengimo etape.
6. Gauti rezultatai parodé, kad parengta ir sporto praktikoje taikyta jaunujy

futbolininky (7-9 mety) rengimo programa atitiko tiriamyjy amziaus ypatybes bei ju

visapusiSko rengimo uzdavinius.
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REKOMENDACIJOS

Treneriams, kiino kultiiros mokytojams:

* Kino kultiiros pamoky programose skirti daugiau valandy futbolo mokymi, akcentuojant

techninio ir fizinio parengtumo mokymg taikant vienlaikio poveikio metoda.

* Atsizvelgti | vaiky fiziniy ypatybiy vystymasi parenkant mokymo programa.
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