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ĮVADAS 

 

Žaidimai bendrąja prasme – unikali savanoriškos žmogaus veiklos rūšis, turinti abipusį 

ryšį su kultūra, aplinka ir to laiko ekonominėmis sąlygomis, lavinanti psichines ir fizines individo 

savybes, padedanti rengti jaunąją kartą darbui (Šalkauskis, 1928, Augustauskas, 1935, Kent, 1998, 

Stonkus, 2002) 

Sportiniai žaidimai  – aukštesnioji judriųjų žaidimų raidos pakopa, reikšminga sporto 

sudedamoji dalis, kuria siekiama sportinių rezultatų, visapusiškai ugdoma asmenybė (Tamošauskas, 

2000, Stonkus, 2002) 

Treniruotė – tai valdomas pedagoginis vyksmas, ilgalaikis ir sistemingas, specializuotas ir 

kryptingas sportininko asmenybės bei jo fizinių, techninių, taktinių, intelektinių savybių ir gebėjimų 

tobulinimas pirmiausiai fiziniais pratimais (Meidus, 2005). 

P. Karoblis (1999; 2005) išskyrė šiuos sportininkų rengimo ir jų sėkmingo dalyvavimo 

varžybose eukavimo sistemos dedmasias: asmenybės  auklėjimas(-is) ir vystymas(-sis); sportinės 

tecnikos judesių mokymas(sis) ir tobulimas(sis), susisjęs su sportuojančiojo psichiniais gebėjimais; 

psichinių būsenų veikimas ir valdymas; fizinių, psichinių krūvių optimalumas ir racionali  

adaptacija; kasdienis tobulinimasis, akcentuojant mąstymo pocesus bei savo subjektyvios 

organizmo būsenos analizę; drausmės ir gyvenimo rėžimo laikymasis; požiūrio į sportinį ugdymąsi, 

kitimas bei  motyvacijos skatinimas;  bendravimo su komandos draugais, treneriais administracija 

bei varžovais, teisėjais, žurnalistais  tobulinimas; psichologinių savireguliacijos metodų mažinančių 

psichinę įtampą taikymas.  

Sporto varžybos - neantagonistinis, dorovinių visuomenės taisyklių reglamentuojamas 

varžymasis, žmonių realių tarpusavio santykių visuomenėje – kovos, pergalės, pralaimėjimų, 

tarpusavio paramos, nuolatinio tobulėjimo, geriausių rezultatų pasirinktoje veikloje siekimo, 

kūrybinių ir prestižinių tikslų patenkinimo – tam tikras modelis (Meidus, 2005).  

 P. Karoblis (1999; 2005) išskyrė šiuos bendruosius sporto varžybų ypatumus:  veikia 

kaip stimuliuojantis faktorius, pergalės siekimas labai sudėtingomis sąlygomis  sukuria ekstremalias 

situacijas, kuriiose  sportininkas demonstruoja netik savo fizines galimybes bet ir elgesį savo 

galimybes;  sporto varžybų rezultatai lemia sportininkų statusą visuomenėje, finansinį ir moralinį 

pasitenkinimą kuria sportinę garbę; visada asmeniškai reikšmingi, parodantys vykdyto ugdymo  

efektyvumą. (išnaudotų pastangų ir gauto rezultato santykis); veikia  sportininkų emocinę būseną, 

kuri teigiamai, neigiamai ar optimaliai įtakoti  sportininko veiklos procesą ir rezultatus. 

Sportininkų ugdymui vadovauja treneris. Todėl kvalifikacija, propaguojama darbo, 

bendravimo filosofija turi lemiamą  reikšmę sėkmingam sportinės veiklos praktinių užduočių 
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sprendimui. Treniruotėse, varžybose treneris, norėdamas pasiekti gerų  rezultatų, turi gebėti sutelkti 

sportininkų dvasines bei fizines jėgas. K. Miškinis (2002) pabrėžia, kad tai gali pasiekti tik tas 

treneris, kuris yra savo darbo meistras ir skiria didelį dėmesį sportininkų auklėjimui. Lietuvos 

sporto pedagogikos patriarchas tvirtina kad  tinkamai taikant auklėjamąsias priemones sportininkui 

ar komandai, tobulėja elgesio kultūra, tarpusavio santykiai, keičiasi charakterio bruožai, interesai, 

elgesio motyvai. S. Šukys (2001), atlikęs tyrimus nustatė, kad sportinį rezultatą lemia trenerio. 

Gebėjimai. Gerus rezultatus užtikrina tik darni abipusė trenerio ir auklėtinio veikla, t.y. toks jų 

bendravimas, kuris remiasi palankumu ir abipuse pagarba, meile, tarpusavio nuoširdumu ir 

atvirumu, ištobulintais socialiniais įgūdžiais.  

Tyrimo aktualumas. Šių laikų sportas - tai žmogaus pastangos pažinti savo galimybes, 

praplėsti jų ribas, siekti dvasinių ir fiziniu jėgų harmonijos (Karoblis 1999; 2005). Todėl tiek sporto 

mokslo atstovai , tiek ir sporto edukologai turėtų daugiau dėmesio skirti didelio meistriškumo 

krepšininkų būsenos analizei. Sportinino savistabo rodikliai puikiausiai informuoja apie jo 

darbingumo, nuotaikos pokyčius.   

Tyrimo problema. Didelio meistriškumo krepšininkų ilgą laiką patiriančių ribines 

psichologines ir fizines perkrovas fizinės būsenos ir varžybų veiklos rodiklių kitimo analizė dar 

netyrinėta, bet edukologiniu požiūriu labai aktuali problema. Daugelis sporto mokslininkų daro 

teorines prielaidas apie tai, kad sportininko psichinė būsena, kurią įtakoja daugelis rodiklių yra labai 

svarbus ir informatyvus rodiklis. Juo naudodamiesi sporto treneriai galėtų diferencijuoti, 

individualizuoti krepšininkų ugdymo krūvius ir jų išdėstymą įvairiose rengimo struktūros dalyse 

(vienos pratybos, rengimo mikrociklas, mezociklas, makrociklas), numatyti žaidėjus galinčius 

sėkmingai rungtyniauti varžybose. Tokiu būdu galima būtų mažesnį dėmesį skirti labai imliems 

laikui ir fizinėms mokslininkų  sąnaudoms, tyrimams  

Tyrimo  objektas: Didelio meistriškumo krepšininkų, patiriančių ženklius varžybų ir 

rengimo krūvius,  varžybų veiklos  ir savijautos rodiklių kaita bei jų kitimo priežastys  

Tyrimo hipotezė: Tikimasi, kad didelio meistriškumo krepšininkų fizinės būsenos ir 

varžybų veiklos  rodiklių  kitimo tendencijos yra panašios ir tarp jų bus užregistruoti glaudi 

tarpusavio priklausomybė.  Todėl krepšininkų savistabos dėka gaunami rodikliai galėtų būti labi 

reikšmingais dozuojant treniruočių krūvius ir prognozuojant  varžybų veiklos rodiklius. 

Tyrimo tikslas: išanalizuoti krepšininkų savistabos  ir varžybų  veiklos rodiklių  kitimo 

ypatumus.  

Tyrimo uždaviniai: 

1. Ištirti didelio meistriškumo krepšininkų būsenos  rodiklius ir jų kitimo tendencijas 
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2. Išanalizuoti didelio meistriškumo krepšininkų varžybų veiklos rodiklius ir jų kitimo 

tendencijas 

3. Nustatyti krepšininkų fizinės būsenos ir varžybų  veiklos  rodiklių sąsajas.  

 Tyrimo metodologija Tyrimo idėjos rėmėsi tokiomis teorinėmis prielaidomis: 

• Žaidėjų organizmo adaptavimasis specifiniams fiziniams krūviams yra daugiapakopis 

vyksmas: 9 mėnesius trukusio varžybų periodo  tikslas – esminių adaptacinių pokyčių siekimas ir jų 

išlaikymas Todėl būtinas tikslingas sportinis krepšininkų rengimas atsižvelgiant į jų būsenos, 

parengtumo, varžybų veiklos  pokyčius. (Bompa, 1999, Lorenzo, Saibane, 1996) 

• Prisitaikymo – adaptavimosi reakcijų išugdymas ypatingomis varžybinės veiklos 

sąlygomis, kurios yra žaidžiant krepšinį – atskira sudėtinga problema. Įgyta ilgalaikė adaptacija 

tampa  pagrindu, ant kurio pasireiškia  greitoji žaidėjo organizmo adaptacija konkrečiomis  

rungtynių sąlygomis  

• Tik esant optimaliems, atitinkantiems organizmo prisitaikymo galimybes, dirgikliams - 

fiziniams krūviams, įvyksta energetinių organizmo rezervų mobilizacija ir perskirstymas, aktyvėja 

specifiniai adaptaciniai procesai. Todėl būtina taikyti tikslingą,  kuo labiau  rungtynių situacijas 

atitinkančią racionalią krepšininkų rengimo technologiją Siekiant parengti didelio meistriškumo 

sportininkus būtina taikyti tokias sportinio rengimo priemones, metodus, kurie atitiktų varžybinę 

veiklą, tiek savo dinamine ir kinematine struktūra, tiek psichinių procesų ypatumais ir turėtų 

veiksmingą treniruojamąjį poveikį funkcinėms organizmo sistemoms. Pratybų krūvių parametrai 

turi atitikti esamą besitreniruojančio būseną ir parengtumą  

 Tyrimo metodai. Darbe taikyti šie tyrimo metodai: teorinės analizės ir apibendrinimo, 

pedagoginis stebėjimas, pedagoginis eksperimentas, dokumentų analizė, matematinė statistika 

 Tyrimo imtis.Tyrime dalyvavo “Šiaulių” krepšinio klubo žaidėjai (n=14), rungtyniavę 

FIBA EUROPE CUP (Tarptautinės krepšinio federacijos Europos Taurės ), BBL (Baltijos krepšinio 

lygos) ir LKL (Lietuvos krepšinio lygos) čempionatuose. Tyrime dalyvavusių krepšininkų 

duomenys pateikti 1 prede. Iš viso komanda sužaidė 83 rungtynes. Komandos rengimosi ir 

dalyvavomo varžybose procesas tuko 8 mėnesius.  

Tyrimo organizavimas. Devynis mėnesius buvo registruojami didelio meistriškumo 

krepšininkų fizinė būklės  ir  varžybų veiklos rodikliai. Darbo autorius ne tik rinko varžybų veiklos 

ir fizinės būklės duomenis bet ir pats dalyvavo tame procese. Tai yra jis buvo vienas iš tiriamųjų.  

Darbo etapai. Pirmajame tyrimo etape, siekiant išsiaiškinti krepšininkų rengimo varžybų 

periode teorines prielaidas buvo studijuota pedagoginė, psichologinė, sportinė literatūra. Antrajame 

etape buvo  suformuluota darbo hipotezė, apibrėžti tyrimo uždaviniai, sukurta tyrimo metodika. 

Trečiame etape buvo atliktas  9 mėnesius trukęs didelio meistriškumo krepšininkų rengimo, 
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varžybų veiklos bei fizinės būklės tyrimas. Ketvirtajame etape, remiantis mokslinės literatūros ir 

atlikto tyrimo duomenimis, buvo formuluojamos išvados ir teikiamos rekomendacijos.  

Darbo naujumas. Darbe analizuojami  didelio meistriškumo krepšininkų fizinės būsenos 

pokyčiai, kuriuos mūsų manymu įtakoja rungtynių rezultatai, patirti fiziniai krūviai per pratybas, 

sportininkų psichologinis suderinamumas, bendravimo ypatumai, trenerių gebėjimas nuteikti 

sportininkus veiklai bei valdyti jų emocijas per treniruotes ir varžybas.  Tokio pobūdžio tyrimų 

mokslinėje literatūroje mums nepavyko aptikti. Svarbu ir tai, kad fizinės būsenos rodikliai yra 

siejami su varžybų rezultatais ir išryškinamos jų sąsajos. Fizinės būsenos rodikliai buvo 

registruojami septynis mėnesius. Remdamiesi šiais  rodikliais treneriai gali prognozuoti  

krepšininkų varžybų veiklos efektyvumą.  

Tyrimo rezultatai išryškina glaudžius fizinės būsenos ir varžybų rezultatų ryšius. Jie labai 

reikšmingi tiek teorine tiek ir praktine prasme. Sudėtinga buvo atlikti tyrimo rezultatų lyginamąją 

analizę, kadangi tokių tyrimo rezultatų paprasčiausiai nėra. Tikėtina, kad ateityje sporto edukologai 

skirs žymiai didesnį dėmesį sportininkų būsenos pokyčių analizei ir sportininkų rengimo sistemos 

bus siejamos su sportininkų reakcija į fizinius, psichinius krūvius. Edukologine prasme ypač 

reikšmingos tyrimo išvados, siejančios subjektyvius sportininkų fizinės būklės rodiklius su varžybų 

rezultatais tiek individualiame tiek ir komandos lygmenyje.  

Darbo reikšmingumas. Darbe pateiktos išvados apie  krepšininkų varžybų veiklos ir 

subjektyvios būsenos rodiklių kitimo glaudžias sąsajas yra reikšmingos  krepšininkus rengiantiems 

specialistams. Be jokios abejonės, specialistai gali pritaikyti darbe pateiktą krepšininkų 

individualios būsenos registravimo ir analizės algoritmą ir daryti rengimo krūvių 

korekcijaskorekcijas   

Tyrimo informatyvumas. Tyrimo informatyvumas nekelia  abejonių, nes labai detaliai 

tiriami visi „Šiaulių“ krepšininkai. Pats tyrimo duomenų gavimo būdas yra labai parastas, visiems 

gerai suprantamas ir nelekia jokių abejonių. Varžybų veiklos rodikliai pasitelkti iš techninių FIBA 

EUROPE CUP (Tarptautinė krepšinio federacijos Europos Taurės), BBL (Baltijos krepšinio lygos). 

LKL (Lietuvos krepšinio lygos) rungtynių protokolų, kuriuos registruoja licencijuoti varžybų 

sekretoriato darbuotojai prižiūrimi tarptautinės kategorijos varžybų komisaro. Kai kurie duomenys 

yra dubliuojami varžybų pagrindiniame ir techniniame protokoluose. Tokiu būtų varžybų rezultatai 

registruojami labai kvalifikuotai Kitas svarbus dalykas yra tas, kad rungtyniavusių komandų 

vadovai po rungtynių gali pareikšti savo priekaištus dėl netinkamo krepšininkų žaidimo rodiklių 

registravimo.   
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. Darbo aprobacija. Darbas buvo aprobuotas Kūno kultūros ir sporto edukologijos 

katedros patvirtintoje magistro darbų gynimo komisijoje 2009 m. balandžio 28 dieną. 

Darbo struktūra.  Darbą  sudaro:  įvadas, trys skyriai, išvados, literatūros sąrašas, 

priedai. Darbe pateikta 22 paveikslai ir 7lentelės. 
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1. TEORINĖS SPORTININKŲ SAVISTABOS  IR VARŽYBŲ REZULTATŲ  SĄSAJŲ   

PRIELAIDOS 

 

1.1. Sportininko savistabos, būsenos  sąvokų analizė.  

 

Sporto terminų žodyne (2002) pateikiami du savistabos sąvokos variantai Pirmauoju 

atveju savistaba  apibūdinama kaip pažinimas,  kurio objektas yra pažįstančio subjekto psicihiniai 

vyksmai ir veiksmai. Antruoju, savo paties psichinių reiškinių ir veiksmų, fiinės būsenos, 

treniruotumo stebėjimas (1 pav.). Savaime suprantama, kad sporto specialistams priimtinesnis 

antasis sąvokos  

 

 
 

1 pav. Savistabos sąvoka (pagal S. Stonkų 2002) 
 

 

variantas, kadangi jame be individo savo psichinių vyksmų ir veiksmų išskiriami du labai 

reikšmingi komponentai: fizinė būsena ir treniruotumės. Mūsų darbo tiklas ir yra per krepšininkų 

savęs stebėjimą gauti vertingą informaciją apie jų fizinės būsenos, treniruotumo pokyčius ir ieškoti 

šių dviejų kintamųjų kitimo priežasčių analizuoti  

Savistaba 

Pažinimas 

Objektas  

Savo paties  

Psichinių 
reiškinių 

Psichinių 
veiksnių 

Fizinės 
būsenos 

Treniruotumo  

Stebėjimas   
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Būsena yra apibrėžiama kaip kuriai nors situacijai būdinga individo savijauta, jausena arba 

vidinių ir išorinių poveikių visumos atspindėjimas, pasireiškiantis psichinių ir fizinių vyksmų  

 

 

 
 

2 pav. Būsenos sąvoka pagal S.Stonkų (2002) 

 

savitumu (Stonkus, 2002). Yra išskiriamos šio  būsenos rūšys (2 pav): fizinė, priešvaržybinė, 

psichikos, startinė ( nepakankamo sudirginimo, per didelio sudirginimo, slopinimo, tinkamaisusio 

sudirginimo), sportininko( einamoji, etapinė kintamoji, priešpatologinė).  

Sporto terminų žodyne (2002) fizinė būsena apibrėžiama kaip fizinio išsivystymo ir fizinės 

veiklos požymių – pajėgumo, sveikatos, apibūdinančių tos veiklos būvį esamu metu, visuma. Fizinę 

būseną rodo žmogaus fizinis aktyvumas. Tokia fizinės būklės sąvokos analizė leidžia teigti, kad 

fizinė būsena tai visuma kintamųjų (fizinio išsivystymo, fizinio pajėgumo, fizinės sveikatos), 

apibūdinančių fizinės veiklos būvį konkrečiu momentu. Darbe koncentruojamės didelio 

meistriškumo krepšininkų savistaba, todėl būtina išanalizuoti sportininko būsenos sąvoką. 

S.Stonkus (2002) ją apibrėžia kaip sportininko parengtumo, sveikatos ir savijautos būklę konkrečių 

sportinio rengimo laikotarpiu. Darbe didžiausias dėmesys bus skiriamas sportininko einamųjų ir  ir 

Būsena 

Kuriai nors situacijai būdinga individo 

Jausena  

Fiziologinių  Jautimo 
būdas 

Jutimas  Psichinių  

Veiksnių lemiamos vidinės 
būsenos pojūtis 

Savijautos pokyčius sukelia 

Nuovargis  
Įtampa  

Stresas   

Savijauta 
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etapinių  būsenų būsenų analizei.  Einamoji būsena tai sportininko būsena, kontanti po vienų  arba 

kelerių pratybų (Karoblis, 1999,2005). Etapinė sportininko būsena trunka keletą savaičių arba 

mėnesių (Karoblis, 1999,2005 

 

 

 
 

3 pav. Būsenų rūšys (Stonkus, 2002) 

 

Be jokios abejonės su aukščiau išanalizuotomis būsenomis tampraiai siejsi ir kitos būsenų 

rūšys.  

Priešvaržybinė būsena S. Stonkaus (2002) apibūdinama kaip asmenybės ir būsimo įvykio- 

varžybų tarpusavio sąveika, kurią lemia daugelis vidinių ir išorinių veiksnių. Tai sportininko 

organizmo psichofizinis nusiteikimas artėjančioms varžyboms ir prisitaikymas, pasireiškiantis 

psichiniais pokyčiais (noru startuoti, tikėjimu pasiekti kuo geresnį rezultatą), suaktyvėjusią 

kraujotakos, kvėpavimo, medžiagų apykaitos sistemų veikla. 

Psichikos būsena S. Stonkaus (2002) apibūdinama  kaip  psichinės veiklos požymių, 

apibudinančių jos būvį esamu metu, visuma: nuotaika, emociniai išgyvenimai, didelis energijos 

pakilimas arba smukimas, psichinė įtampa. 

 Kintamoji būsena S. Stonkaus (2002) apibūdinamakaip  atsirandanti po kiekvieno 

fizinio pratimo ir greitai praeinanti. 

Būsena 

Sportininko Fizinė  Priešvaržybinė  Psichikos  Sportinė  

Einamoji  

Etapinė  

Kintamoji  

Priešpataloginė  

Nepakankamo sudirginimo 

Per didelio sudirginimo 

Slopinimo  

Tinkamo sudirginimo  
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 Priešpataloginė būsena S. Stonkaus (2002) apibūdinama , kaip - sportininko 

organizmo būsena, kurią rodo objektyvūs tyrimo metodai: neryškūs organų, sistemų pokyčiai, 

tačiau lygos požymių nesama. 

 Startinė būsena- sportininko parengtumas varžytis, kurį lemia dirginimo ir slopinimo 

vyksmų organizme pusiausvyra prieš startą, rungtynes, kovą. Gali būti ketveriopa būsena 

Nepakankamo sudirginimo būsena- sportininko būsena prieš startą, pasireiškianti tam tikru 

suglebimu, nepakankamu susikaupimu, negebėjimu sutelkti dėmesį į būsimą startą, kovą, 

rungtynes. Iš išorės sportininkas ramus, regis, viskam abejingas, bet varžydamasis neįstengia 

parodyti tikrųjų savo gebėjimų. Per didelio sudirginimo būsena- būsena prieš startą, kovą- 

sportininkas per daug aktyvus, susierzinęs, greitai praranda savitvardą, susipyksta, nepakantus. 

Slopinimo būsena- būsena prieš startą, rungtynes, kovą, atsirandanti dėl per didelio sudirginimo- 

sportininkas yra pasyvus, nenori varžytis, psichiškai ir fiziškai suglebęs. Tinkamiausio sudirginimo 

būsena- būsena prieš startą- sportininkas jaučia norą varžytis, gali objektyviai įvertinti savo, 

partnerių ir varžovų veiksmus, pasitiki savo parengtumu ir planuojamų rezultatų tikrumu.  

 

1.2.Sportininko būsenos psichologinė charakteristika. 

 
 Sporto terminų žodyne (1996) psichologinis rengimas apibrėžiamas: „pedagoginis ir 

psichologinis sportininko poveikis – būtinų varžybinei veiklai asmenybės ypatybių (pvz., 

motyvacijos nuolat treniruotis ir varžytis, gebėjimo reguliuoti psichinę įtampą, emocinius stresus, 

jaudinimąsi) ir psichinių savybių (valios, reagavimo greitumo, pastabumo, suvokimo, mąstymo, 

dėmesio susitelkimo) ugdymas“. 

 „Psichologinis sportininko rengimas – tai jo asmenybės ypatybių (motyvacijos 

sportuoti, gebėjimo reguliuoti psichinę įtampą, startinę būseną ir pan.) ir psichinių savybių (valios, 

reagavimo greitumo, suvokimo ir pan.) ugdymas“ (Karoblis, 2005). Minėtas autorius pažymi, kad 

rengiant sportininką psichologiškai, būtina atsižvelgti į asmenybės ypatumus, gebėjimą reaguoti 

psichinę būseną per pratybas ir varžybas, susitelkti kovai varžybose ir atiduoti visas jėgas.  

 J. Palaima (1985) teigia, kas sportinė kova – ne tik fizinė kova, kurioje pranašesnis 

būna tas, kurio organizmas stipresnis, tai taip pat sportininkų asmenybių kova, kurioje laimi tas, 

kuris moka susitelkti, mobilizuoti jėgas, pasižymi būtinomis proto ir valios savybėmis, moka 

išlaikyti dvasinę pusiausvyrą, atkakliai siekti tikslo. 

 R. Martens (1999) pastebi, kad yra sportininkų, galinčių pasigirti ne tik puikia fizine 

technika, bet ir nepaprastu gebėjimu tinkamai psichologiškai nusiteikti varžyboms, valdyti nerimą 
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stresinėse situacijose, puikiai susikaupti bei užsibrėžti sau didelius, bet ir realistiškus tikslus. Viso 

to pasiekiama pirmiausiai efektyviai išnaudojant sporto pratybų laiką. 

 Komanda pasieks gerų rezultatų, jeigu pas žaidėjus bus gerai išvystyti pažinimo, 

mąstymo bei suvokimo procesai. Krepšininkas, norėdamas kuo geriau atlikti kokį nors veiksmą 

varžybų ar treniruočių metu, turi (Stonkus, 1994; Palaima, 1987) suvokti erdvę, veiksmus, tiksliai 

suvokti kamuolio judėjimo kelią ir greitai bei ilgai suvokti, gerai matyti.  

 B. Bitinas (2000) teigia, kad sporto psichologija ir daugelis kitų psichologijos šakų 

skverbiasi į specifines ugdymo problemas, siekia nagrinėti bendrųjų ir dalinių ugdymo tikslų 

realizavimo sąlygas bei mechanizmus, asmenybės holistinę raidą įvairioje socialinėje aplinkoje.    

 Sportinė kova gali būti ir psichologinė. Psichologo vaidmuo sportiniame rengime, 

dažniausiai atitenka treneriui. Jis geriausiai pažįsta savo ugdytinius, jų mąstymo būdą, nuotaikas ir 

gali kurti visavertę sportininko asmenybę. Treneris turi gebėti sportininkus sudominti pasirinkta 

sporto šaka, visa esybe atsiduoti tikslui, uždegti juos savo idėjomis, pažadinti jų troškimus, 

atskleisti jų perspektyvas ir galimybes (Karoblis, 2005). Minėtas autorius treneriui primena 

nepamiršti, kad pedagoginės sportinio rengimo sistemos vertybė yra sportininkas kaip asmenybė. Jo 

veiklos pagrindas – visapusiškos asmenybės ugdymas, sportininko fizinės prigimties tobulinimas, 

sveikatos stiprinimas ir fizinių galių plėtojimas, grindžiamas pagarba sportininkui, humaniškumo, 

diferencijuoto ir individualaus ugdymo principais. Visapusiškos sportininko asmenybės ugdymas – 

tai siekimas proto, jausmų, fizinės galios ir valios harmonijos. 

 Kaip teigia, K. Miškinis (2002), treneris turi neužmiršti, kad auklėjimo pamatus 

sudaro psichologinis ugdytinio asmenybės pažinimas, jo gebėjimų atskleidimas ir tolimesnis 

ugdymas. Ypač svarbios yra šios ugdymo sritys: intelektualumo ugdymas, emocinių santykių su 

pasauliu formavimas, valingumo ugdymas. „Sportininką išugdyti ryškia talentinga individualybe – 

ilgas kūrybinis darbas, treneris savo ugdytiniui kasdien atiduoda fizines, intelektines ir dvasines 

jėgas“ (Miškinis, 2002). 

 P. Karoblis (2005) pastebi, kad kiekvienas sportininkas turi savitą komponentų visumą 

(pojūčiai, vaizdiniai ir sąvokos, atmintis, emocijos ir t.t.), pasireiškiančią skirtingomis intelekto, 

motyvacijos sportuoti, temperamento bei charakterio savybės. Todėl svarbus psichologinio rengimo 

uždavinys – padėti sportininkui prisitaikyti prie treniruotės vyksmo ir siekti meistriškumo. Aiškus 

treniruotės tikslo, uždavinių, priemonių ir metodų suvokimas, padeda geriau perprasti techniką, 

ugdyti reikalingas fizines intelektines ir valios savybes, rezultatyviau dalyvauti varžybose. 

 S. Stonkus (2003) tvirtina, kad žaidėjas yra mąstanti asmenybė, turinti savo poreikių, 

motyvų, įsitikinimų, o ne vien treniravimo objektas. 
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1.3. Varžybų  veiklos struktūra. 
 

 
 Sporto terminų žodyne (2003) varžybos apibrėžiamos: „neantagonistinis, dorovinių 

visuomenės taisyklių reglamentuojamas varžymasis, žmonių realių tarpusavio santykių visuomenėje 

– kovos, pergalės, pralaimėjimų, tarpusavio paramos, nuolatinio tobulėjimo, geriausių rezultatų 

pasirinktoje veikloje siekimo, kūrybinių ir prestižinių tikslų patenkinimo tam tikras modelis“.  

 Pasak, L. Meidaus (2005), sporto veikla be varžybų praranda savo prasmę, savo 

specifiką. Sportas be varžybų neįmanomas. „Sportas visais laikais buvo garbingos ir taurios kovos 

arena, visada padėjo ir padeda ugdyti pačius geriausius žmogaus asmenybės bruožus“ (Miškinis, 

2002). 

 Kaip kurie krepšinio specialistai (Stonkus 2003, Garastas, 2002) teigia, kad 

krepšininkių varžybinė veikla (varžybos) – viena svarbiausių krepšininkių ugdymo priemonių.  

 Kaip teigė, A. Čepulėnas (2001), sportininkų varžybinė veikla yra asmenybės 

ugdymas. Varžybose lavėja sportininko gebėjimas valdyti savo psichines būsenas ir tas gebėjimas 

yra susijęs su visomis sportininko asmenybės ugdymu, su sportininko ir trenerių santykių 

formavimu, emocinių santykių, kurie yra svarbūs žmogaus emocijų komponentai. Minėtas autorius 

sportininkų varžybinę veiklą apibrėžia, kaip jų veikla per varžybas: visuma varžyboms būdingų 

technikos veiksmų bei jų derinių, savo organizmo galių atskleidimas siekiant sportinio rezultato per 

varžybas. Sportinis rezultatas yra sportininko atlikto fizinio krūvio per pratybas darinys, jis rodo 

organizmo darbingumą, psichines ypatybes, taip pat fizinės ir protinės veiklos darną. 

 Pasak, P. Karoblio, A. Raslano ir kt. (2005), varžybos svarbiausia sportininko rengimo 

forma: tobulėja technika bei taktiniai įgūdžiai, didėja patirtis, įgyjama reikiama sportinė forma 

svarbiausioms metų varžyboms. Sportininko taktinis parengtumas - gebėjimas ne tik ugdyti, bet ir 

realizuoti savo fizinį, funkcinį, techninį parengtumą ir psichines galias treniruotes procese ir 

varžybose. 

 S. Stonkus (1985, 2003) nurodo, kad sportininko specialiosios teorines žinios - būtina 

sąlyga siekiant puikių sportinių rezultatų. Didelio meistriškumo sportininkas privalo: turėti specialų 

teorinį parengtumą; būti aukšto intelektinio lygio ir t.t. Apskritai sportine veikla ugdo intelektini 

mastymą, dvasingumą, suvokimą, dėmesio sutelkimą, vaizduotę. 

 F. Genovas  (1971), išskiria, tris pagrindinius psichinio parengtumo varžyboms 

komponentus: pažinimą, emocijas, valią. Sportininkų varžybinei veiklai reikšmingas šių ypatybių 

išugdymo laipsnis ir kokybė. 
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1.4. Pedagoginiai ir psichologiniai krepšininko  veiklos varžybose  aspektai. 

 

Pasak, S. Stonkaus (1985; 2003), krepšininkų parengtumą, žaidimo kokybę rodo 

gebėjimai, kurie pasireiškia kaip visuma bendroje komandos veikloje, žaisti, rungtyniauti. 

Gebėjimai žaisti, rungtyniauti – tai išraiška kompleksinės disponavimo struktūros. Kai kuriose 

žaidimo situacijose žaidimo sėkmę lemia žaidėjo greitumas, vikrumas, šoklumas, ištvermė (fizinis 

parengtumas), kūno ir kamuolio valdymo technika, tikslūs kamuolio metimai į krepšį (techninis 

parengtumas) ir vietos aikštelėje, technikos veiksmo, jo būdo ir atlikimo laiko pasirinkimas, 

žaidimo suvokimas (taktinis parengtumas). 

Pagrindiniai žaidėjų ir komandos žaidimo rodikliai atspindintys varžybinę veiklą yra: 

metimų iš įvairių nuotolių skaičius, atkovoti kamuolių skaičius, pelnytų taškų skaičius, perimtų 

kamuolių skaičius, rezultatyvių perdavimų skaičius, technikos klaidų skaičius. Kuo geresni šie 

rodikliai, tuo didesnė tikimybė, geriau sužaisti varžybose ir pasiekti pergalės.  

Kaip pastebi Stonkus (2003), pagrindinę pozą aikštelėje žaidėjas turi išlaikyti tiek 

statinėje, tiek dinaminėje būsenoje. Tokia poza reikalinga tam, kad stovintis žaidėjas galėtų 

rezultatyviai perduoti, mesti, perimti kamuolį ir t.t. Rezultatyvių perdavimų skaičius varžybų metu 

gali priklausyti nuo keletą aspektų: 1. techniniai:  žaidėjo pozos, nuo kamuolio laikymo, žaidėjo 

perdavimo technikos, nuo atstumo tarp žaidėjų, nuo atsilaisvinusio žaidėjo užimamos pozicijos. 2. 

psichologiniai: žaidėjo mąstymas, pastabumas, dėmesio koncentracija, reakcijos greičio. 

Metimai į krepšį – tai baigiamieji puolimo veiksmai, kai puolėjas meta arba pamuša 

kamuolį į krepšį. Metimo į krepšį tikslumas gerinamas laipsniškai, tobulinant techniką ir lavinant 

metimo techniką. Metimų į krepšį tikslumas priklauso nuo nuotolio iš kurio metama, krypties, 

metimo būdo. Metimo į krepšį sėkmė priklauso ne tik nuo taisyklingo veiksmo atlikimo, bet ir nuo 

ankstesnės žaidėjo veiklos. Tinkamai pasirinkti ir atlikti veiksmus prieš metant kamuolį į krepšį 

puolėjui svarbu tiek taktikos, tiek technikos požiūriu. 

Kaip teigia P. Karoblis (2005, 2003), vienas ryškiausių gynybos ir puolimo komponentų 

yra kova dėl atšokusio kamuolio. Šis rodiklis yra gana informatyvus siekiant tobulinti taktinį 

sportininkių meistriškumą.  

S. Stonkus (1985, 2003) nustatė, kad kova dėl atšokusių kamuolių prie krepšio sėkmė 

priklauso nuo: 

1. geros gynėjų padėties aikštelėje metimo į krepšį metu; 

2. tinkamos pozos; 

3. judėjimo užimant taisyklingą pagrindinę padėtį prie krepšio; 

4. judėjimo siekiant pagauti kamuolį; 
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5. kamuolio gaudymo, saugojimo ir nušokimo; 

6. pirmo atkovoto kamuolio perdavimo (varymo) nuo krepšio.  

Pasak, V. Garasto (2002), perimtų kamuolių skaičius varžybų metu gali atspindėti komandos gerą 

taktinį pasiruošimą. Taip pat šiam rodikliui įtakos gali turėti kelių sportininkų bendradarbiavimas ir 

geras susižaidimas aikštelėje gynybos metu. 

1.5. Sportinių žaidimų socialinis poveikis 
 

 Svarbiausia žaidimų poveikio žmogaus asmenybei priežastis – žaidimų visuomeninis 

socialinis poveikis. K. Dineika (2002), vertino visuomeninį socialinį pobūdį, žaidėjų tarpusavio 

santykių visuomeninius bruožus, labai veikiančius žmogaus asmenybę. 

 Literatūroje (Schafer, 1989) nurodoma, kad sportas gali padėti įgyti socialinių įgūdžių, 

leidžiančių atsispirti žalingai bendraamžių įtakai. Sportininkai, kurie daug laiko praleidžia 

pratybose, mažiau laiko turi įsitraukti į nusikalstamas grupes (Spreitzer, 1994). Siekiama, kad 

sportininkas turėtų ne tik daugiau žinių, sportinės veiklos įgūdžių bet ir įgytų socialinių gebėjimų 

padedančių prisitaikyti šiuolaikiniame pasaulyje, rasti savo vietą, veikti konfliktus, nesuklupti, 

nepalūžti, atsispirti žalingiems įpročiams. 

 S. Šukys (2002, 2005) pažymi, kad kiekviena socialinė situacija kelia tam tikrus 

sunkumus ir reikalauja tam tikrų įgūdžių, įveikiant ją. Tas pats yra ir su įvairiomis sporto šakomis. 

Pvz. Krepšinis, šuoliai į vandenį ir šuoliai su kartimi, kiekviena šių sporto šakų reikalauja tam tikrų, 

tik jai būdingų įgūdžių ir turi tik jai būdingų sunkumų. Taip pat sąlygoja tam tikrus troškimus, kurie 

turi būti kontroliuojami. Yra eilė būtinų įgūdžių, reikalingų tik tam tikrose šakose. Krepšininkams 

reikia sugebėti varytis kamuolį ir jį taikliai mesti į krepšį, reikia nuolat spręsti vis naujus taktikos 

uždavinius, greitai priimti sprendimą ir jį įvykdyti. Galima teigti, kad kiekviena sportinės veiklos 

situacija reikalauja ir tam tikrų socialinių įgūdžių. 

 Š. Šniras (2005), pastebi, kad esant aukštam socialinių įgūdžių lygiui, psichologinis 

klimatas (sporto komandų narių emociniai lūkesčiai, emocinis, psichologinis nusiteikimas, 

atspindintis asmeninius ir dalykinius santykius, jų vertybines orientacijas, moralines normas ir 

interesus) sporto komandoje yra palankesnis. Dažnai pabrėžiama, kad aukštas socialinių įgūdžių 

lygis ir geras psichologinis klimatas garantuoja sportininko pasitenkinimą veikla, tarpasmeniniais 

santykiais, trenerio sprendimais, eliminuoja nerimą, baimę bei kitas neigiamas emocijas, sukuria 

ramybės ir saugumo nuotaiką. Visa tai sudaro galimybę atskleisti visapusišką kūrybingumą ir 

pasiekti sportinių rezultatų. Kuo geresnis klimatas komandoje: tuo komandos sportininkai geriau 

vertina vienas kitą, kuo geriau vertina vienas kitą, tuo geriau vertina ir save, kuo geriau vertina kitą 
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ir save, tuo geriau vertina trenerį, kuo geriau vertinami komandos draugai ir treneris, pasitikima 

savimi, tuo labiau visa komanda geba susitelkti ir pasiekti geresnių rezultatų. Socialinių įgūdžių 

lygis yra ypač svarbus veiksnys ne tik psichologiniam klimatui, bet ir sportininko aktyvumui ir 

ryžtingumui didinti. Psichologinis klimatas ugdo sportininko aktyvumą, norą kuo pilniau atskleisti 

savo galias, neapvilti, įveikti sunkumus (Miškinis, 2002). 

 Formuojantis sporto komandoms, tarp komandos narių randasi dviejų rūšių 

tarpasmeniniai santykiai: dalykiniai ir asmeniniai (kartais vadinami formaliais ir neformaliais). Nuo 

šių santykių priklauso žaidėjų savijauta, žaidimo veiklos veiksmingumas. Šių santykių pažinimas – 

svarbi sąlyga treniruotėms tobulinti. Šie santykiai formuojasi dėl to, kad sportininkams reikia kitų 

sportininkų pagalbos, pritarimo, užuojautos, atskleisti savąjį „Aš“. Tarpasmeniniai santykiai sporto 

komandoje yra labai aktualūs, nes žaidimo specifika verčia sportininkus ne tik taikytis prie įvairių 

situacijų, bet ir keisti jas, operatyviai reaguoti priimant sprendimus, rodyti iniciatyvą, jausti 

atsakomybę (Stasiulevičius, 1999). 

 Š. Šniras (2005) pažymi, kad treniruotėse, varžybose išgyvenamos įvairios emocijos, 

patiriamos stresinės būsenos, nes sportinė veikla daro didžiulę įtaką asmenybės formavimuisi. 

Minėta veikla asmenybės kryptingumą veikia per santykius sporto komandoje. Socialiniai ryšiai yra 

asmeniškai reikšmingi kiekvienam žmogui. Todėl sportuojančius ugdytinius galima paskatinti 

ugdyti socialinius įgūdžius, apeliuojant į tarpasmeninių santykių kokybę ir palankaus psichologinio 

klimato kūrimą. 

 Kai socialiniai įgūdžiai yra nepakankami, taip gali formuotis neigiami santykiai tiek 

tarp sportininkų, tiek tarp sportininkų ir trenerio. Teigiami santykiai sieja sportininkus komandoje, 

sudaro geros psichologinės atmosferos (klimato) prielaidas. Norint tobulinti tarpasmeninius 

santykius, būtina padėti sportininkams lavinti jų socialinius įgūdžius (Bortoli, Malignaggi, Robazza, 

1995). 

 Pasak, S. Šukio (2002) sportinė veikla gali tarnauti kaip priemonė rengiant vaikus 

visuomeniniam suaugusių gyvenimui. Asmenys, kurie sportuoja suaugusiųjų organizuojamoje 

sportinėje veikloje, išmoksta jų pasaulio normų ir vertybių, tokių kaip klusnumas, disciplina ir 

susitarimas su kitais. 

R. Malinauskas (2004) pastebi, kad pirmiausiai buvo tyrinėjami šie psichologiniai 

socialiniai įgūdžiai: vaizdinių kūrimo, streso valdymo, dėmesio sutelkimo, tikslo užsibrėžimo 

įgūdžiai, kurie teigiamos įtakos turi sportininko psichologiniam rengimui. Vėliau buvo atkreiptas 

dėmesys ir į varžybinius įgūdžius, kurie taikomi, kai sportininkai sąveikauja su komandos draugais 

ar varžovais varžybų metu. Literatūroje dažniausiai analizuojami šie varžybiniai socialiniai 

psichologiniai įgūdžiai: sugebėjimas stiprinti varžybinę motyvaciją, sugebėjimas stabilizuoti 
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emocinę būseną, sugebėjimas pasitikėti savimi, sugebėjimas numatyti ir sugebėjimas bendrauti. 

Taigi, tai tokie įgūdžiai, kurie pagerina sportinės veiklos rezultatus, didina pasitikėjimą savimi ir 

skatina pasitenkinimą savo veikla. Sugebėjimas stiprinti savo varžybinę motyvaciją - tai gebėjimas 

sužadinti savo vidines jėgas varžybinei veiklai ir aktualizuoti varžybinius motyvus. Pasitikėjimas 

savimi suprantamas kaip gebėjimas suvokti, kad esi pajėgus atlikti tuos uždavinius, kurie keliami 

varžybų metu ir kuriuos asmuo kelia pats sau. Sugebėjimas numatyti interpretuojamas kaip 

gebėjimas prognozuoti komandos draugo ar varžovo veiksmus varžybų situacijose. Sugebėjimas 

bendrauti - tai asmens gebėjimas pasikeisti informacija, užtikrinti tarpusavio sąveiką ir įtaką 

varžybų metu. Sugebėjimas stabilizuoti emocinę būseną apibrėžiamas kaip gebėjimas valdyti 

sustiprėjusius emocinius išgyvenimus varžybų metu. 

 

1.6. Krepšininkų varžybų veiklos kriterijai 

 

Pasak, S. Stonkaus (1985; 2003), krepšininkų parengtumą, žaidimo kokybę rodo 

gebėjimai, kurie pasireiškia kaip visuma bendroje komandos veikloje, žaisti, rungtyniauti. 

Gebėjimai žaisti, rungtyniauti – tai išraiška kompleksinės disponavimo struktūros. Kai kuriose 

žaidimo situacijose žaidimo sėkmę lemia žaidėjo greitumas, vikrumas, šoklumas, ištvermė (fizinis 

parengtumas), kūno ir kamuolio valdymo technika, tikslūs kamuolio metimai į krepšį (techninis 

parengtumas) ir vietos aikštelėje, technikos veiksmo, jo būdo ir atlikimo laiko pasirinkimas, 

žaidimo suvokimas (taktinis parengtumas). 

Pagrindiniai žaidėjų ir komandos žaidimo rodikliai atspindintys varžybinę veiklą yra: 

metimų iš įvairių nuotolių skaičius, atkovoti kamuolių skaičius, pelnytų taškų skaičius, perimtų 

kamuolių skaičius, rezultatyvių perdavimų skaičius, technikos klaidų skaičius. Kuo geresni šie 

rodikliai, tuo didesnė tikimybė, geriau sužaisti varžybose ir pasiekti pergalės.  

Kaip pastebi Stonkus (2003), pagrindinę pozą aikštelėje žaidėjas turi išlaikyti tiek 

statinėje, tiek dinaminėje būsenoje. Tokia poza reikalinga tam, kad stovintis žaidėjas galėtų 

rezultatyviai perduoti, mesti, perimti kamuolį ir t.t. Rezultatyvių perdavimų skaičius varžybų metu 

gali priklausyti nuo keletą aspektų: 1. techniniai:  žaidėjo pozos, nuo kamuolio laikymo, žaidėjo 

perdavimo technikos, nuo atstumo tarp žaidėjų, nuo atsilaisvinusio žaidėjo užimamos pozicijos. 2. 

psichologiniai: žaidėjo mąstymas, pastabumas, dėmesio koncentracija, reakcijos greičio. 

Metimai į krepšį – tai baigiamieji puolimo veiksmai, kai puolėjas meta arba pamuša 

kamuolį į krepšį. Metimo į krepšį tikslumas gerinamas laipsniškai, tobulinant techniką ir lavinant 

metimo techniką. Metimų į krepšį tikslumas priklauso nuo nuotolio iš kurio metama, krypties, 

metimo būdo. Metimo į krepšį sėkmė priklauso ne tik nuo taisyklingo veiksmo atlikimo, bet ir nuo 
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ankstesnės žaidėjo veiklos. Tinkamai pasirinkti ir atlikti veiksmus prieš metant kamuolį į krepšį 

puolėjui svarbu tiek taktikos, tiek technikos požiūriu. 

Kaip teigia P. Karoblis (2005, 2003), vienas ryškiausių gynybos ir puolimo komponentų 

yra kova dėl atšokusio kamuolio. Šis rodiklis yra gana informatyvus siekiant tobulinti taktinį 

sportininkių meistriškumą.  

S. Stonkus (1985, 2003) išskiria, kad kova dėl atšokusių kamuolių prie krepšio sėkmė 

priklauso nuo: 

7. geros gynėjų padėties aikštelėje metimo į krepšį metu; 

8. tinkamos pozos; 

9. judėjimo užimant taisyklingą pagrindinę padėtį prie krepšio; 

10. judėjimo siekiant pagauti kamuolį; 

11. kamuolio gaudymo, saugojimo ir nušokimo; 

12. pirmo atkovoto kamuolio perdavimo (varymo) nuo krepšio.  

Pasak, V. Garasto (2002), perimtų kamuolių skaičius varžybų metu gali atspindėti komandos gerą 

taktinį pasirengimą. Taip pat šiam rodikliui įtakos gali turėti kelių sportininkų bendradarbiavimas ir 

geras susižaidimas aikštelėje gynybos metu. 

 

  

1.7. Krepšininko oraganizmo funkcionavimo ypatumai per pratybas ir 

rungtynes. 

 

Tiek pratybų tiek ir rungtynių metu krepšininkai atlieka  mišraus tipo ciklinius ir 

aciklinius, daugiausia nestandartinius, dinamiškus, intensyvius judesius, kai kūnas perkeliamas 

erdvėje, nugalimas varžovo pasipriešinimas, kai atliekami veiksmai su kamuoliu nuolat 

kintančiomis sąlygomis, esant didelei psichiniai įtampai. Kintančios situacijos nulemia motorinės 

veiklos pobūdį. Žaidžiant labiausiai apkraunami kojų raumenys, o liemens ir rankų – mažiau. 

Raumenų veikla – dinamiška, tik kartais būna trumpalaikė statinė (Karoblis,1999, 2005; Stonkus, 

1987, 2003). 

Žaidimo metu atliekamo darbo galingumas svyruoja nuo vidutinio (lėtas bėgimas ar net 

ėjimas) iki maksimalaus (aktyvi gynyba, greitas puolimas).  Žaidėjų pulsas tuo metu siekia iki 200 

tv./min. Krepšininko per rungtynes atliekamas vidutinis  darbo galingumas pagal fiziologinę fizinių 

pratimų klasifikaciją yra didelis (Milašius, 2006). Veiklos pobūdis žaidžiant gana įvairus (Stonkus, 

1987, 2003; Gailiūnienė, 1985):  
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Neilgai trunkančių maksimalių pastangų, trunkančių 40-150 s  metu medžiagų apykaita 

pasiekia submaksimalų intensyvumą. Net  70-90 % reikiamos energijos gaunama iš anaerobinių 

šaltinių. Labai intensyviai funkcionuoja kraujo apytakos ir kvėpavimo sistemos. Širdies 

susitraukimų dažnis siekia  180-210 tvinks./min., o deguonies stoka -  7- 10 l. Tokio pobūdžio 

veiklą  keičia  ilgesnis ar trumpesnis reliatyvaus poilsio  tarpsnis. 

Kiek ilgiau trunkančių (3-7 min.) didelių  pastangų  metu medžiagų apykaita vyksta 

vidutiniu intensyvumu. Anaerobiniai energijos šaltiniai tiekia  80 %. Reikiamos energijos.   Kraujo 

apytakos ir kvėpavimo sistemos funkcionuoja labai intensyviai. Širdies susitraukimų dažnis siekia 

170-190 tvinks./min., o deguonies stoka – 7-10 l. 

Krepšininkui veikiant  vidutiniu intensyvumu  pagrindinis energijos šaltiniu tampa aerobinės 

reakcijos,  pulsas siekia  140-160 tvinks./min., o deguonies stoka  3-5 l; 

Krepšinio treniruotėse ir rungtynėse atliekami judesiai ir veiksmai veikia visas organizmo 

funkcines sistemas. Gerėja tiek šių sistemų veikla, vyksta intensyviausiai veikiančių organų 

struktūriniai pokyčiai (Milašius, 2006).   

Mokslininkai analizavę žaidėjų organizmo veiklos kitimą rungtynių metu nustatė, kad apie 

60 %  rungtynių laiko organizmas energiją gauna vykstant anaerobinėms, 30 % mišrioms 

(anaerobinėms ir aerobinėms) ir 10%  aerobinėms reakcijoms (Balčiūnas, 2006).????.  Žaidžiant 

įvairaus intensyvumo veikla kaitaliojasi netolygiai. Todėl organizmas turi būti labai gerai 

pasirengęs funkciniu požiūriu. Didelio meistriškumo žaidėjų pulsas 26 %  rungtynių laiko  siekia iki 

160 tvinksn./min., o 74 % laiko - daugiau kaip 160 tv/min . 

Išsamesnių duomenų apie krepšininko veiklos intensyvumą rungtynėse pateikia 

M.Balčiūnas (2006). Pulsas 119 kartų perėjo iš vieno dažnio į kitą.  

Atsižvelgiant į pulso dažnio kaitą per rungtynes, nustatytos trys žaidimo fazės: 

1. Didėjančio intensyvumo  (36 %  rungtynių laiko). 

2. Pastovaus intensyvumo - pulso dažnis svyruoja neženkliai (32 % rungtynių laiko). 

3. Atsigavimo – pulso dažnis mažėja  (32 % rungtynių laiko). 

Vidutinė šių fazių trukmė – 16-17 s (ilgiausia – 75 s, trumpiausia – 3 s).                                    

Minutes pertraukėlės metu pulso dažnis sumažėja 50 – 60  tvinksnių: nuo 200 iki 140. Kitos 

pertraukėlės (kamuolys užribyje, pražangos nemetant baudų) tokios trumpos, kad pulso lėtėjimas 

labai neženklus. Po minutės pertraukėlės krepšininkui aktyviai veikiant širdies susitraukimų dažnis 

jau per 60-70 sek. gali pasiekti 190-200 tv./min. ribą.   

Pulso dažniui turi įtakos ir žaidimo pobūdžio kaita: perėjimas nuo aktyvios asmeninės  

gynybos į aikštės gynybą, nuo greitojo puolimo į pozicinį ir pan. Pulso dažnio dinamika treniruotės 

metu atspindi žaidėjo reakciją į fizinius krūvius, taip pat treniruotės  proceso intensyvumą, krūvių 
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dydį ir jų išdėstymą. Kuo geresnis krepšininko pasirengimas, tuo paprastai retesnis pulsas tiek 

ramybės būsenoje  tiek ir atliekant fizinius pratimus.. Didelio meistriškumo krepšininkų vyrų 

vidutinis širdies susitraukimų dažnis   ramybėje turėtų būti 50±6  tv./min. 

3 lentelė 

Krepšininko veiklos intensyvumas varžybose pagal  M.Balčiūną (2006) 

 

Pulso dažnis  
tv./min. 

Laikas 
(s) 

Atvejų skaičius 
per rungtynes 

Vidutinė vieno 
atvejo trukmė (s) Pastabos 

Iki 120 3,2 4 47 Po minutės pertraukėlės, pradedant kėlinį. 
121-140 6,4 14 23,2 Pradedant rungtynes; keitimų , baudų 

metimų, minutės pertraukėlių metu 
141-160 16,6 40 36,2 Kėlinio pradžioje po intensyvaus veikimo 

intervalo 
161-180 40,0 40 38,5 Kėlinio viduryje po intensyvaus veikimo 

intervalo 
181 ir >  34,0 40 32,5 Labai intensyvaus veikimo intervalų metu 

 

1.8. Ugdymo krūvių optimizavimas 

 

Gyvųjų sistemų valdymo teorijos ir praktikos žinovai teigia, kad yra trys pagrindinės 

biologinių sistemų valdymo teorijos: kibernetinė, algoritminė ir dinaminė (Mikalauskas, 2002). 

Kibernetinės teorijos esmė: norint valdyti gyvosios sistemos elgseną, būtina nuolatos turėti 

informaciją apie jos būklę. Ši informacija, anot kibernetinės teorijos šalininkų, būtina, prognozuojant 

sportininko darbingumo kaitą. Todėl kibernetinės teorijos šalininkai teigia, kad neturint pakankamai 

informacijos arba atgalinio ryšio apie sportininko organizmo atsaką į treniruotės krūvį, neįmanoma 

valdyti sporto treniruotės. Kibernetinis sporto treniruotės valdymo požiūris yra labiausiai paplitęs tarp 

mokslininkų ir praktikų. Pagrindinis sporto treniruotės valdymo kibernetinės teorijos privalumas - 

pakankamai daug žinoma apie sportininko būklę, trūkumas - informaciją gauti ir ją analizuoti 

(testuoti sportininkus) kartais trunka labai ilgai. Trūkumas tampa akivaizdus, jei treneris dažnai 

vertina sportininko būseną testais, kurie yra ne tik tai sporto šakai neinformatyvūs, bet ir 

neobjektyvūs. Todėl norint, kad kibernetinė treniruotė padėtų sportininkams siekti didelio 

meistriškumo, būtina atsirinkti pagrindinius ir paprastuosius testus (Bompa, 1999). 

Sportinės treniruotės valdymo algoritminė teorija teigia, kad galima prognozuoti sportininko 

darbingumo kaitą, remiantis ankstesne patirtimi, kurią yra įgiję sportininkai, treneriai ir mokslininkai. 

Pasaulyje yra žinoma tūkstančiai mokslinių darbų, kurie nagrinėja įvairaus amžiaus bei pajėgumo 

sportininkų organizmo atsaką į įvairaus tipo fizinius krūvius. Tuo labiau kiekvienas keletą metų 

dirbantis treneris, parengęs didelio meistriškumo sportininkų, turi nemažai patirties, prognozuojant 
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sportininkų darbingumą. Todėl algoritminės teorijos šalininkai (Brooks, 1986; Skurvydas, 1991),  

kurių sporto moksle nėra daug, mano, kad gausesnės patirties treneriai dažnai gali tiksliai 

prognozuoti sportininkų darbingumą, mažiau sportininkus testuoti. Jie teigia, kad neprasminga dažnai 

vertinti sportininkų būklę sudėtingais testais, jei jie ir taip žino, remdamiesi savo kasdieniniais 

stebėjimais, sportininko darbingumą.  

Mūsų nuomone,  tai yra gana pavojingas požiūris. Ypač pradedantiems treneriams, tačiau 

visiškai suprantama, jei taip mano labiau patyręs treneris. Be to, toks treneris beveik niekada 

neatsisako papildomos informacijos apie sportininko būseną, tačiau jis taip pat žino, kokia informacija 

yra svarbiausia. Tuo labiau patyręs treneris žino, kad sportininko meistriškumas priklauso ne nuo 

vieno, bet daugelio ir dažnai tarpusavyje susijusių veiksnių, kuriuos visus dažnai neįmanoma įvertinti. 

Ir, jei taip, tai kaip daugelis pasaulyje žinomų trenerių teigia, kad pradedantis mokslininkas, perpratęs 

tam tikrą metodiką, negali teigti galutinės išvados ne tik apie tikrą sportininko psichofizinę būseną, 

bet ir tuo labiau, kaip ją tobulinti. Savaime suprantama, kad algoritminė sportininko rengimo teorija 

realizuojama aukštesniame lygmenyje kada bendradarbiauja pats praeityje rungtyniavęs patyręs  

treneris ir sporto šakos specifiką suvokiantis sporto mokslininkas. Jei taip būtų, tai būdu didesnės  

algoritminei sportininko rengimo valdymo teorijos pritariančių mokslininkų gretos (Balčiūnas, 

2006).  

Pati naujausia gyvųjų sistemų valdymo teorija - dinaminė. Jos esmė - gyvoji sistema, turinti 

ilgalaikę genetinę patirtį, dažnai pati (nesąmoningai) randa geriausią atsaką į įvairių psichofizinių 

krūvių būdą. Ši teorija dar tik žengia pirmuosius žingsnius, todėl jos praktinis pritaikymas dar yra 

ribotas. Tačiau daugelis trenerių, galima teigti, net to ir nežinodami pritaria sportinės treniruotės 

valdymo dinaminei teorijai. Būtent jie mano, kad planuojant treniruotės krūvį būtina įsiklausyti į 

vidinį sportininkų balsą, t. y. tikslinga remtis sportininkų savijauta, nes jei, tarkim, sportininko 

nuotaiką, savijautą, norą treniruotis, motyvaciją gali įtakoti liekamieji fizinio ir psichinio nuovargio 

reiškiniai, įvairių funkcinių sistemų veiklos pokyčiai.  Todėl dinaminė teorija labiau remiasi intuicija, 

nuojauta, bet ne objektyviais testais (Skurvydas, 2000; 1991).  

Jei objektyvūs testavimo rezultatai visiškai sutaptų su vidiniu sportininkų balsu, tai būtų 

galima teigti, kad dėl didesnio patikimumo patartina labiau remtis testavimo rezultatais. Kadangi 

daugeliu atveju sutapimo nėra, todėl negalima ignoruoti ir vidinio sportininko balso. 

Komanda – grupė vieno kolektyvo sportininkų besitreniruojančių ir dalyvaujančių kurios 

nors sporto šakos varžybose („Sporto terminų žodynas“, 2002). Rungtynių rezultatą, ugdymo 

proceso veiksmingumą lemia ir  kolektyvo mikroklimatas, o  R. Mikalauskas (2002) sportinę veiklą 

apibūdina kaip  ypatingą bendravimo sritį.  
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Šiuolaikiniam   sporto komandos valdymui  yra būdingas sisteminis požiūris. L.P. 

Matvejevas (Л. П. Матвеев, 1998) teigė, kad sportinio rengimo valdymas – tai sportinių rezultatų 

prognozavimas,  visapusė parengtumo kontrolė, varžybinės veiklos rodiklių modeliavimas, varžybų 

ir pratybų programų sudarymas ir vykdymas, sportinio rengimo koregavimas.  

Krepšinio komandos rengimo valdymui šito neužtenka, interpretuojant šiuolaikiniu požiūriu 

į komandos valdymą. Šiuolaikinės sporto organizacijos ar komandos veikla reikalauja dar didesnio 

kolektyviškumo, gerų komandos žaidėjų tarpusavio santykių, draugiškų santykių su varžovais ar 

konkurentais, nuolatinio siekimo tobulinti savo gebėjimus. Vadinasi taikant sisteminį požiūrį, 

įvairūs vyksmai sporto organizacijoje ar komandoje turėtų būti analizuojami kaip valdomų ir 

valdomųjų dalių visuma, ypatingą dėmesį skiriant tarpusavio ryšių sąveikai bei paties objekto 

sąveikai su aplinka  (Mikalauskas,  2002). 

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

sportininkas (Malinauskas, 2003)  Pagrindinis treniruotės vyksmo valdymo objektas – sportininko 

būsenos dinamika įvertinant būdingus konkrečiai sporto šakai funkcinius organizmo rodiklius bei 

kartu įvertinant bendrąjį ir specialųjį sportininko parengtumą (Karoblis, 2005). 

Valdymas apibrėžiamas (Karoblis, 1999, 2005) kaip tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas 

valdomojo objekto funkcionavimas, pagal nustatytą kriterijų. Valdymo esmė gali būti apibrėžta 

keliais teiginiais (Stonkus, 2002): 

1. Objektyvūs, periodiškai vykdomo testavimo rodikliai leidžia nustatyti ir įvertinti esamą 

krepšininko parengtumo lygmenį, nustatyti realius, artimiausius krepšininko tikslus ir uždavinius. 

2. Objektyvūs testavimo rodikliai parodo stipriuosius ir silpnuosius žaidėjo bruožus, 

suteikia reikiamą pradinę informaciją, padedančią parengti tikslingą ir realią krepšininkų 

rengimo(si) programą siekiant artimųjų ir tolimesniųjų tikslų. 

3. Tik objektyvūs testavimo rodikliai leidžia sudaryti tikslingą, kryptingą krepšininko 

rengimo(si) programą – būtiną sudėtinę sportinio rengimo dalį tiek siekiant artimųjų, tiek 

tolimesniųjų tikslų. 

4. Tik objektyvūs testavimo rodikliai rodo tikrą krepšininko parengtumo pažangą ar 

atsilikimą vienoje ar kitoje rengimosi srityje. 

5. Testų programa, testavimas yra mokslo vyksmas, jo metu atletas mokosi geriau pažinti 

savo organizmo galimybes. 

Testavimas leidžia treneriui (Skernevičius it kt 2003): 

1. Palyginti gautus rodiklius su kituose šaltiniuose pateiktais ir padaryti kvalifikuotas, 

objektyvias išvadas. 
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2. Numatyti realius visiems krepšininkams ir komandai tikslus ir uždavinius. 

3. Panaudoti objektyvius testavimo rodiklius rengiant realias krepšininkų ir komandos 

vienerių metų bei daugiamečio rengimo programas. 

4. Objektyviai įvertinti parengtos sportinio rengimo programos veiksmingumą, pasitikrinti 

kur einama ir kokiu tempu. 

5. Tikslingai ir laiku koreguoti sportinio rengimo vyksmą: didesnį dėmesį skirti 

anaerobiniam krepšininkų pajėgumui ugdyti, akcentuoti jėgos ypatybių ugdymo, technikos veiksmų 

greitumo ir tikslumo tobulinimą ir pan. 

6. Kaupti trenerio dienoraščiuose arba kompiuteryje testavimo rodiklius; remiantis jais 

sudaroma kitų metų sportinio rengimo programa, žaidėjų, komandos modeliai. 

7. Įvertinti treniruotumo sumažėjimą po pereinamojo periodo, traumų, išryškinti 

svarbiausias problemas į kurias reikia pirmiausia atkreipti dėmesį. 

8. Valdyti rengimą, siekiant tiek artimųjų, tiek tolimųjų žaidėjų ir komandos tikslų. 

Reikšmingiausia žaidėjų ir komandos sportinio rengimo valdymo prielaida yra informacija 

apie jų sportinę formą, jos kitimą, dėsningumus (Stonkus, 2002). 

S. Stonkus (2002) sportinę formą apibrėžia kaip žaidėjo ar komandos parengtumo siekti 

didžiausių rezultatų būseną. Trenerio gebėjimas valdyti sportininko ir komandos parengtumą ir 

pasireiškia tuo, kad geriausią būseną jie pasiekia atsakingiausių varžybų metu. Daugelis 

mokslininkų (Karoblis, 1999, 2005) tyrimai pagrindė, kad varžybų periode taikomos rengimo 

priemonės turėtų  skirtis ne tik naujumu, bet ir jėga.  

Analizuodami sporto komandos rengimo ypatumus varžybų etape daugelis mokslininkų 

dažniausiai akcentuoja atskirus psichologinius, pedagoginius, vadybinius veiklos aspektus, 

neatsižvelgdami į  šios veiklos įvairiapusiškumą. Dėl šios priežasties  išeliminuojami atskiri sporto 

komandos veiklos valdymo elementai. Analizuojant sisteminiu požiūriu suvokiamas ne tik sporto 

komandos valdymo ir veiklos pagrindas, bet ir sudaromos sąlygos numatyti veiklos strategiją ir 

tvirtinti jos viziją (Mikalauskas, 2002).  
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS  

 

2.1.Tyrimo metodologija 

 

Tyrimo idėjos rėmėsi tokiomis teorinėmis prielaidomis: 

1. Žaidėjų organizmo adaptavimasis specifiniams fiziniams krūviams yra daugiapakopis 

vyksmas: 8 mėnesius trukusio varžybų periodo  tikslas – esminių adaptacinių pokyčių siekimas ir jų 

išlaikymas (Платонов, 1988, 1997, 2004). Todėl būtinas tikslingas sportinis krepšininkų rengimas 

atsižvelgiant į jų būsenos, parengtumo, varžybų veiklos  pokyčius. (Bompa, 1999, Lorenzo, 

Saibane, 1996) 

2.  Prisitaikymo – adaptavimosi reakcijų išugdymas ypatingomis varžybinės veiklos 

sąlygomis, kurios yra žaidžiant krepšinį – atskira sudėtinga problema. Įgyta ilgalaikė adaptacija 

tampa  pagrindu, ant kurio pasireiškia  greitoji žaidėjo organizmo adaptacija konkrečiomis  

rungtynių sąlygomis (Платонов, 1997, 1998, 2004, Skurvydas, 1998, Меерсон, Пщеничникова 

1988) 

3. Tik esant optimaliems, atitinkantiems organizmo prisitaikymo galimybes, dirgikliams - 

fiziniams krūviams, įvyksta energetinių organizmo rezervų mobilizacija ir perskirstymas, aktyvėja 

specifiniai adaptaciniai procesai. Todėl būtina taikyti tikslingą,  kuo labiau  rungtynių situacijas 

atitinkančią racionalią krepšininkų rengimo technologiją ( Платонов, 1997, 2004, ir kt.) Siekiant 

parengti didelio meistriškumo sportininkus būtina taikyti tokias sportinio rengimo priemones, 

metodus, kurie atitiktų varžybinę veiklą, tiek savo dinamine ir kinematine struktūra, tiek psichinių 

procesų ypatumais ir turėtų veiksmingą treniruojamąjį poveikį funkcinėms organizmo sistemoms. 

Pratybų krūvių parametrai turi atitikti esamą besitreniruojančio būseną ir parengtumą (Балсевич, 

1999,2003;  Stonkus, 2003;  Платонов, 1997, 2004). 

 

2.1.Tyrimo metodai 

 

Darbe taikyti šie tyrimo metodai: 

1. Teorinės analizės ir apibendrinimo 

2. Pedagoginis stebėjimas. 

3. Pedagoginis eksperimentas 

4. Dokumentų analizė 

5. Matematinė statistika 
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Teorinės analizės ir apibendrinimo metodas. Suvokiant tai, kad teorija yra galutinis 

empirinio pažinimo rezultatas ir kartu tolimesnių tyrimų atramos taškas  (Bitinas, 1998), mokslinis 

tikrovės pažinimo būdas – teorinės analizės ir apibendrinimo metodas leido atsirinkti ir atskleisti 

vyraujančias didelio meistriškumo  krepšininkų  rengimo varžybų  periode kryptis, probleminius 

klausimus, pagrįsti teorines, metodines pedagoginio eksperimento prielaidas, surasti ir pagrįsti 

nerealizuotas ugdymo galimybes, išanalizuoti, palyginti ir interpretuoti gautus tyrimo duomenis.  

Pedagoginis stebėjimas. Devynis mėnesius buvo stebima krepšininkų varžybų veikla ir tris 

kartus per savaitę buvo registruojami fizinės būklės rodikliai pagal specialiai parengtą protokolą ( 

priedas). Darbo autorius ne tik rinko duomenis bet ir pats dalyvavo tiek varžybose tiek ir ugdymo 

procese. Varžybų veiklos rodikliai pateikti  3-9 prieduose.  

Pedagoginis eksperimentas Tyrėjo dalyvavimas ugdymo procese padėjo išryškinti , 

teorinių prielaidų ir praktinio jų realizavimo ugdymo procese ryšį.  Pedagoginio eksperimento  

metodas buvo būtinas pakankamai naujai pedagoginei idėjai patikrinti, pagrysti, jos taikymo 

sąlygoms atskleisti  

Siekiant išspręsti magistro darbo uždavinius taikėme natūralų ugdomąjį pedagoginį 

eksperimentą, tyrimo objekto neišskiriant iš natūralios aplinkos, o eksperimentinė situacija iš esmės 

nesiskyrė nuo įprastų sąlygų (Kardelis, 2002).  Pedagoginis eksperimentas truko 10 mėnesių (2-4 

lentelės). Buvo registruojami atliekami pratimai, jų intensyvumas, apimtis, kartojimų skaičius, 

poilsio intervalų trukmė ir charakteris Rengimo mikrociklų skaitmeninė išraiška kaip taisyklė buvo 

6-1.  

Dokumentų analizė. Buvo analizuojami „Šiaulių“ komandos sužaistų rungtynių Lietuvos 

krepšinio lygoje, Baltijos krepšinio lygoje ir Tarptautinės krepšinio federacijos Europos Taurės 

(FIBA EUROPE CUP) varžybose techniniai protokolai.   Komandos varžybų veiklos rodikliai 

pateikti 14 priede. Iš viso komanda sužaidė 83 rungtynes. Tyrimo informatyvumas nekelia  

abejonių, nes  tyrimo duomenų gavimo būdas yra labai parastas, visiems gerai suprantamas. 

Varžybų veiklos rodikliai pasitelkti iš techninių rungtynių protokolų, kuriuos registruoja licencijuoti 

varžybų sekretoriato darbuotojai prižiūrimi tarptautinės kategorijos varžybų komisaro. Kai kurie 

duomenys yra dubliuojami varžybų pagrindiniame prtokole. Tokiu būtų varžybų rezultatai 

registruojami labai kvalifikuotai.  

Matematinė statistika.  Buvo apskaičiuojamos tiriamųjų požymių vidutinės reikšmės (X) 

bei  požymių reikšmių sklaidą apibudinantis vidutinis kvadratinis nuokrypis (∂). Jis  apibrėžiamas 

kaip įgyjamų reikšmių ir vidurkio skirtumų kvadratų sumos vidurkis. Statistinis nuokrypis nusako 

kaip plačiai yra pasklidusios reikšmės, rodo kiek vidutiniškai reikšmės nukrypsta nuo vidurkio. 
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Nustatant požymių reikšmes, ryšius tarp atskirų požymių taikytas koreliacijos metodas. Koreliacija 

matuota Pirsono koeficientu (tekste Pirsono koeficientas žymimas „r“). Jis gali būti reiškiamas 

reikšmėmis nuo 0 iki 1. Statistiniai metodai (koreliacija, standartinis nuokrypis) taikyti atliekant 

tyrimo duomenų statistinį įvertinimą Microsoft Office Excel kompiuterine programa.  Rezultatams 

pateikti pasirinktas aprašomosios statistikos metodas, informacija pateikiama lentelėse, 

paveiksluose.             

2.2. Tyrimo organizavimas 

 

Pirmajame tyrimo etape, siekiant išsiaiškinti krepšininkų rengimo varžybų periode teorines 

prielaidas buvo studijuota pedagoginė, psichologinė, sportinė literatūra. Antrajame etape buvo  

suformuluota darbo hipotezė, apibrėžti tyrimo uždaviniai, sukurta tyrimo metodika. Trečiame etape 

buvo atliktas 8 mėnesius trukęs didelio meistriškumo krepšininkų rengimo tyrimas. Ketvirtajame 

etape, remiantis mokslinės literatūros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo formuluojamos išvados ir 

teikiamos rekomendacijos.  

Šis tyrimas buvo vykdomas nuo 2007 m. rugpjūčio mėnesio 10 dienos iki 2008 m. gegužės 

13 dienos. Tiriamąjį imtį sudarė 14 „Šiaulių“ krepšinio klubo krepšininkų. Tyrime dalyvavusių 

krepšininkų charakteristika pateikta 1 priede. Realizuodami eksperimentinės programą jie rengėsi 

Lietuvos krepšinio lygos (LKL), Baltijos krepšinio lygos (BBL) elitinio diviziono, ir Europos taurės 

(ULEB), rungtynėms.   

Pirmajame tyrimo etape, siekiant išsiaiškinti krepšininkų rengimo varžybų periode teorines 

prielaidas buvo studijuota pedagoginė, psichologinė, sportinė literatūra.  

Antrajame etape buvo  suformuluota darbo hipotezė, apibrėžti tyrimo uždaviniai, sukurta 

tyrimo metodika.  

Trečiame etape buvo atliktas  9 mėnesius trukęs didelio meistriškumo krepšininkų rengimo 

tyrimas.  

Ketvirtajame etape, remiantis mokslinės literatūros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo 

formuluojamos išvados ir teikiamos rekomendacijos.  
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3. TYRIMO REZULTATAI  IR JŲ ANALIZĖ 

 

3.1.  Didelio meistriškumo krepšininkų rengimo strultūra  

 

Analizuojamas didelio meistriškumo krepšininkų varžybų periodas  truko beveik 10 

mėnesių (278 dienas). Jis prasidėjo 2007 m. rugpjūčio 10 dieną ir baigėsi 2008 m. gegužės 13 

dieną.2-4 lentelės.  Visas metinis krepšininkų rengimo makrociklas buvo suskirstytas į 7 

mezociklus: parengiamąjį ir 6 varžybų   Tokį mezociklų skaičių ir juose sprendžiamus  uždavinius 

lėmė varžybų tvarkaraštis.  

Parengiamasis varžybų mezociklas (MeP) prasidėjo rugpjūčio 10 dieną ir baigėsi 

rugsėjo 23 dieną.  Jį sudarė  7 mikrociklai (3 pav.). Pirmasis įvadinis mikrociklas truko tris dienas, o 

likusių rengimo mikrociklų trukmė buvo 7 dienos. Tai yra klasikinė mikrociklų trukmė, nes 

P.Karoblis (1999,2005) teigia, kad minimali mikrociklo trukmė yra 3 dienos, o maksimali 10 dienų. 

Racionalisuia yra naudoti septynių  dienų savaitės mikrociklą. . Pagrindiniais šio mezociko 

uždavinais buvo: 

1. Tolygiai rengti sportininkus vis didėjančiam pratybų krūviui 

2. Pratinti atramos –judėjimo aparatą prie fizinių krūvių 

3. Lavinti sportininkų aerobinius gebėjimus 

4. Veikti širdies kraujagyslių sitemą 

5. Susipažinti su būsimojo sezono rungtyniavimo filosofija, numatomais puolimo ir 

gynybos variantais 

6. Formuoti  naujojo  kolektyvo komandinę dvasią 

Pirmasis varžybų mezociklas (MeV1) prasidėjo rugsėjo 24 d. ir baigėsi spalio lapkričio 4 

d.  MeV1 sudarė 6 varžybų mikrociklai. Pagrindinis šio mezociklo uždavinys buvo: 

1. tobulinti žaidėjų technikos ir taktikos veiksmų įgūdžius, žaidėjų savitarpio supratimą, 

žaidžiant 1x1, 2x2,3x3 

2. išlaikyti parengiamajame mezocikle pasiektą fizinio darbingumo lygį, 

3. rengiantis Lietuvos krepšinio lygos ir Baltijos krepšinio lygos varžyboms modeliuoti    

būsimus technikos ir taktikos veiksmu Europos taurė varžyboms (ULEB) 

4. lavinti žaidėjų pagarbą vienas kitam, intelekto gebėjimus (mąstymo, pastabumo ir 

suvokimo, dėmesio sutelkimo). 

5. mokyti savikontrolės, savivertės  

Antrasis varžybų mezociklas (MeV2) prasidėjo lapkričio 5 d ir baigėsi gruodžio 2  d. Tai 

buvo atsakingiausias komandos veiklos etapas, nes pirmą kartą klubo istorijoje buvo dalyvauta 
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antrajame pagal prestižą Europos krepšinio taurės turnyre  (ULEB). MeV2 sudarė 5 varžybų 

mikrociklai. Mezocikle buvo sprendžiami šie uždaviniai: 

1. tobulinti žaidėjų technikos ir taktikos veiksmų įgūdžius, žaidėjų savitarpio supratimą, 

žaidžiant 5x5 

2. lavinti komandinius  veiksmus ginantis asmeniškai bei aikšte 

3. išlaikyti parengiamajame mezocikle pasiektą fizinio darbingumo lygį, 

4. lavinti žaidėjų pagarbą vienas kitam, dėmesio koncentraciją ir paskirstymą, 

sąmoningumą 

5. suteikti žinių apie darbingumo atgavimo priemonių taikymo ypatumus 

6. studijuoti būsimų varžovų taktikos veiksmus puolant ir ginantis 

Trečiasis  varžybų mezociklas (MeV3) prasidėjo gruodžio 3  d ir baigėsi sausio 6 d. Šiame 

komandos veiklos etape komanda žaidė ULEB taurės antrojo rato bei LKL ir BBL reguliaraus 

sezono rungtynes. MeV3 sudarė 6 varžybų mikrociklai. Mezocikle buvo sprendžiami šie uždaviniai: 

1. tobulinti žaidėjų greito puolimo technikos ir taktikos veiksmų įgūdžius,  

2. lavinti komandinius  zoninio spaudimo veiksmus ginantis  

3. lavinti žaidėjų specialiąją ištvermę, greitumo jėgą, lankstumą,  

4. lavinti žaidėjų pagarbą vienas kitam, dėmesio koncentraciją ir paskirstymą. 

5. suteikti žinių apie racionalios sportininko mitybos ypatumus 

6. studijuoti savo, geriausių pasaulio komandų ir būsimų varžovų komandinės taktikos 

veiksmus puolant ir ginantis 

Ketvirtasis  varžybų mezociklas (MeV4) prasidėjo sausio 7 d ir baigėsi vasario 17 d. 

Šiame komandos veiklos etape komanda žaidė  LKL ir BBL reguliaraus sezono rungtynes. Nuo šio 

etapo  rungtynių rezultatų priklausė kokią vietą komanda užims reguliariajame sezone ir su kokiais 

varžovais reikės rungtyniauti atkrintamosiose varžybose. Todėl šio etapo svarba buvo labai didelė. 

Savaime suprantama, kad varžybų atsakingumas veikė tiriamųjų krepšininkų savijautą, nuotaiką, 

bendravimą. MeV4 sudarė 6 varžybų mikrociklai. Mezocikle buvo sprendžiami šie uždaviniai: 

1. tobulinti žaidėjų perėjimo iš greito puolimo į pozicinį puolimą technikos ir taktikos 

veiksmus,  

2. lavinti komandinius  zoninio spaudimo veiksmus ginantis  

3. lavinti žaidėjų specialiąją ištvermę, greitumo jėgą, lankstumą,  

4. lavinti žaidėjų pagarbą vienas kitam, dėmesio koncentraciją ir paskirstymą. 

5. suteikti žinių apie traumų prevenciją bei fizioterapinių procedūrų poveikį 
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2 lentelė  

„Šiaulių“ komandos rengimo modelis parengiamamajame  (MeP), pirmajame varžybų periodo mezocikle (MeV1)  

11 priedas 

1 Mezociklas Parengiamasis V1 V2 

2 Mėnuo VII IX X XI 

3 Dienos 

10
-1

2 

13
-1

9 

20
-2

6 

27
-2

 

3-
19

 

10
-1

6 

17
-2

3 

24
-3

0 

1-
7 

8-
14

 

15
-2

1 

22
-2

8 

29
-4

 

5-
11

 

11
-1

7 

4 Mikrociklai  ĮV1 DK1 DK2 PA1 PA2 PA3 PA4 V1 V2 V3 V4 V5 V6 V7 V8 

5 Savaitės  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
6 Mikrociklo skaitmeninė išraiška 

2-
 1

 

6-
0 

7-
0 

- 1
+5

-1
 

6-
0 

2-
1+

3-
1 

2-
1+

3-
1 

6-
0 

6-
0 

2-
1+

3-
1 

2-
1+

3-
1 

3-
1+

2-
1 

2-
1+

4 

2-
1+

3-
1  

2-
1+

4  

7 Treniruočių dienos 2 6 7 5  6 5 6 6 6 6 6 6 4 5 
8 Treniruočių skaičius 3 10 11 8 9 4 6 6 6 6 6 6 6 4 6 
9 Poilsio dienos 1 1 0 2 0 1 2 1 1 2 2 2 1 2 2 
10 Treniruočių trukmė (min.) 325  1206 1276 984 936 464 668 576 582 528 486 464 438 288 450 

11 Vidutinė treniruotės trukmė (min.) 108 121 116 123 104 116 112 96 97 88 81 77 73 72 75 
12 Varžybos (skaičius)    1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
12.1 Parengiamosios    1 3 3 2         
12,2 LKL (skaičius)        2 1 1  2  1 1 
12.3  BBL (skaičius)         1 1 2  2   
12.4 ULEB (skaičius)              1 1 
12.5 LKFT                
13 Varžybos (sugaištas laikas val.)    150 450 450 300 300 300 300 300 300 300 300 300 
14 Techninis rengimas (val.)    120 220 135 168 124 116 102 96 84 93 42 56 
15 Taktinis rengimas (val.)    180 150 110 120 116 88 86 124 116 98 32 62 
16 Teorinis (val.)    100 60 70 80 80 80 80 80 80 80 30 40 
17 Integralusis (val.)    227 276 109 204 147 174 162 90 87 78 93 212 
18 Fizinis rengimas (min.) 325 1206 1276 357 230 40 96 109 124 98 96 97 89 91 80 
19 Iš viso sugaištas laikas 325 1206 1276 1134 1386 914 968 876 882 828 786 764 468 588 750 
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3 lentelė  

 „Šiaulių“ komandos rengimo modelis antrajame –ketvirtajame  varžybų periodo mezocikluose 

1 Mezociklas V2 V3 V4 
2 Mėnuo XI XII I II 
3 Dienos 

18
-3

0 

19
-2

5 

26
-2

 

3-
9 

10
-1

6 

17
-2

3 

24
-3

0 

31
-6

 

7-
13

 

14
-2

0 

21
-2

7 

28
-3

 

4-
10

 

11
-1

7 

4 Mikrociklai  V9 V10 V11 V12 V13 V14 V15 V16 V17 V18 V19 V20 V21 V22 
5 Savaitės  16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 
6 Mikrociklo skaitmeninė išraiška 

2-
1+

3-
1  

2-
1+

3-
1  

2-
1+

3-
1 

0-
1+

1-
1+

3-
1 

0+
1-

1+
3-

1 

2-
1+

3-
1 

2-
1+

4-
0 

6-
1 

-2
+1

-1
+2

-1
 

2-
1+

3-
1 

2-
1+

3-
1 

2-
1+

3-
1 

3-
1+

2-
1 

6-
1 

7 Veiklos dienos 5 5 5 4 4 4 6 6 3 5 5 6 5 6 
8 Treniruočių skaičius 5 7 7 4 5 6 7 7 2 3 5 7 4 8 
9 Poilsio dienos 2 2 2 3 3 3 1 1 4 2 2 1 2 1 
10 Treniruočių trukmė (min.) 355 476 532 288 350 498 602 546 142 204 355 511 288 648 
11 Vidutinė treniruotės trukmė (min.) 71 68 76 72 70 83 86 78 71 68 71 73 72 81 
12 Varžybos (skaičius) 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 1 
12.1 Parengiamosios               
12,2 LKL (skaičius)    1  1   1  1  1  
12.3  BBL (skaičius) 2 1 1  1  2 2  1    1 
12.4 ULEB (skaičius) 1 1 1 1 1    1 1 1    
12.5 LKFT          1 1 2 2  
13 Varžybos (sugaištas laikas val.) 450 300 300 300 300 150 300 300 300 450 450 300 450 150 
14 Techninis rengimas (val.) 70 36 84 42 61 84 96 103 30 38 56 102 78 212 
15 Taktinis rengimas (val.) 68 120 170 70 101 86 92 84 42 24 80 78 63 126 
16 Teorinis (val.) 70 70 70 41 40 70 70 70  24 42 30 40 50 
17 Integralusis (val.) 65 78 122 53 65 258 262 207  42 158 132 51 116 
18 Fizinis rengimas (min.) 82 86 86 82 83  82 82 70 76 48 169 56 144 
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4 priedas 

 „Šiaulių“ komandos rengimo modelis penktajame-šeštajame varžybų periodo mezocikleuose  

19 Iš viso sugaištas laikas 805 776 832 588 650 798 902 846 342 654 805 811 738 798 

1 Mezociklas V5 V6 
2 Mėnuo II III IV V 
3 Dienos 
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4 Mikrociklai  V22 V23 V24 V25 V26 V27 V28 V29 V30 V31 V32 V33 V34 
5 Savaitės  30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 
6 Mikrociklo skaitmeninė išraiška 
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1+

3-
1 

6-
1 

2-
1+

3-
1 

6-
1 

6-
1 

6-
0 

 6-
0 

6-
0 

2-
1+

3-
1 

2-
1+

3-
1 

2-
1+

3-
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7 Veiklos dienos 5 6 5 6 6 6 6 6 6 5 5 5 5 
8 Treniruočių skaičius 6 9 7 7 7 8 8 8 8 7 7 6 6 
9 Poilsio dienos 2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 
10 Treniruočių trukmė (min.) 47

4 
729 532 553 518 568 552 560 576 518 490 408 402 

11 Vidutinė treniruotės trukmė (min.) 79 81 76 79 74 71 69 70 72 74 70 68 67 
12 Varžybos (skaičius) 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 
12.1 Parengiamosios              
12,2 LKL (skaičius) 1  2 1 1 1  1 1 1 1 2 1 
12.3  BBL (skaičius)  1   1  1 1      
12.4 ULEB (skaičius)              
12.5 LKFT              
13 Varžybos (sugaištas laikas val.) 150 150 300 150 300 150 150 300 150 150 150 300 150 
14 Techninis rengimas (val.) 127 143 126 127 119 82 79 86 92 100 92 83 84 
15 Taktinis rengimas (val.) 82 122 133 159 128 126 121 123 118 107 87 158 42 
16 Teorinis (val.) 62 86 62 40 40 87 86 82 43 75 61 30 20 
17 Integralusis (val.) 120 242 123 100 121 175 186 142 199 120 152 72 126 
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18 Fizinis rengimas (min.) 83 136 88 127 110 98 80 127 124 116 98 65 130 
19 Iš viso sugaištas laikas 624 779 832 703 818 718 702 860 726 668 640 708 552 
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6.studijuoti savo, geriausių pasaulio komandų ir būsimų varžovų individualios taktikos 

veiksmus puolant ir ginantis 

Penktasis  varžybų mezociklas (MeV5) prasidėjo vasario 18 d ir baigėsi kovo 30 d.. 

Šeštasis varžybų mezociklas (MeV6)  prasidėjo kovo 31 d ir baigėsi gegužės gegužės 13 d. Šiuose  

mezocikluose  komanda žaidė  atsakingiausias LKL ir BBL sezono rungtynes. Pralaimėjimas šiame 

etape būtų sugadinęs viso 2007-2008 m. vertinimą.  . Mezocikluose buvo sprendžiami šie 

uždaviniai: 

1. tobulinti žaidėjų puolimo technikos ir taktikos veiksmus,  

2. lavinti komandinius  gynybos veiksmus  

3. išlaikyti fizinio parengtumo lygį  

4. lavinti žaidėjų bendravimo, empatijos įgūdžius  

5. suteikti žinių apie sportinės formos įgyjimo, išlaikymo ir praradimo ypatumus,  

6. studijuoti savo, geriausių pasaulio komandų ir būsimų varžovų individualios ir 

komandinės taktikos veiksmus puolant ir ginantis 

Rengimo ir varžybų mezociklų trukmę lėmė varžybų tvarkaraštis. Ilgiausiais paga trukmę 

byvo varžybų šeštasis mezociklas ir parengiamasi  mezociklai. Jų trukmė buvo atitinkamai 7 ir 6 

savaitės.  Platonovas (2003) teigia, kad optimaliausia mezociko trukmė yra 6 saviatės. Per šį 

laikotarpį organizme gali įvykti rimti struktūriniai ir funkciniai pokyčiai.  
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3 pav. Mezociklų trukmė savaitėmis 

Kiekvieno mezociklo išraiška savaitėmis (4 pav.) dar objektyviau atspindi mezociklų 

trukmės kitimą, bet tendencija išlieka ta pati kaip ir analizuojant  mezociklo trukmes savaitėmis.  
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4 pav. Mezociklų trukmė dienomis.  

 

„Šiaulių“ komandos rengimo ir varžybų krūvių vidutinės mezociklų reikšmės pateiktos 5 ir 

6 lentelėse.  

 

3.2. Pratybų ir varžybų skaičiaus kaitos racionalumas varžybų periode. 

 

Per visą 2007-2008 m. sezoną „Šiaulių“ krepšininkai sužaidė 57 rungtynes. Rungtynės 

buvo žaidžiamos kas 4 dienos. Taigi pasirengimo  kitoms varžyboms trukmė 2-3 dienos, nes reikia 

suvokti, kad kelionės ypač į Europos valstybes trunka pakankamai ilgai. Rengdamiesi varžyboms 

krepšininkai atliko 252 pratybas, kuriose buvo sprendžiami konkretūs uždaviniai. Sportininkai 

treniravosi  347 valandas, o varžybos truko 95 valandas. Pratybų racionaliam planavimui didžiausią 

įtaką turėjo rungtynių tvarkaraštis. Vis tik reikėtų pabrėžti, kad jis buvo parengtas netinkamai. Ypač 

tai pasakytina apie LKL tvarkaraštį. Koncentruojant baigiamajame lygos etape  varžybas po dvi 

komandų treneriai galėtų lesti sportininkams atsigauti ir po to kryptingai pasirengti varžyboms.  

„Šiaulių“ tvarkaraštyje buvo net 10 savaičių per kurias komanda žaidė tik vienerias rungtynes. 

Koncentruojant po dvi rungtynes per savaitę komandų treneriams būtų pavykę išvengti žaidėjų 

pervargimo, nes būtų susidariusios net penkios laisvos nuo varžybų savaitės.   

Analizuojamas reiškinys pastebimas visame pasaulyje. Sporto komercializacija, komandas 

remiančių kompanijų reklama, besiplečiančios televizijos transliacijos verčia sporto funkcionierius 

didinti rungtynių skaičių čempionatuose, steigti nauja krepšinio lygas su rimtais priziniais fondais. 
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 5 lentelė 

„Šiaulių“ krepšininkų  rengimo krūvių reikšmės  parengiamajame; pirmajame, antrajame, 

trečiajame  varžybų mecocikluose bei sužaistų rungtynių skaičius 

 

Eil. 
Nr Rodikliai 

Mezociklai 
Pa V1 V2 V3 

∑ M ∑ M ∑ M ∑ M 
 1 Trukmė (savaitės) 6,4 1,00 6 1,00 4 1 5 1 
 2 Trukmė (dienos) 45 7,03 42 7,00 28 7 35 7 
7 Treniruočių dienos 38 5,94 36 6,00 20 5 24 4,8 
8 Treniruočių skaičius 51 7,97 36 6,00 24 6 29 5,8 
9 Poilsio dienos 7 1,09 6 1,00 8 2 11 2,2 
10 Treniruočių trukmė (min.) 5859 915,47 3074 512,33 1746 436,5 2284 456,8 
11 Vidutinė treniruotės trukmė 

(min.) 800 125,00 532 88,67 291 72,75 389 77,8 
12 Varžybos (skaičius) 9 1,41 12 2,00 8 2 10 2 
12.1.  Parengiamosios 9 1,41  0,00  0  0 
12,2 LKL (skaičius)  0,00 6 1,00 2 0,5 2 0,4 
12.3.   BBL (skaičius)  0,00 6 1,00 2 0,5 5 1 
12.4.  ULEB (skaičius)  0,00 2 0,33 4 1 2 0,4 
12.5.  LKFT  0,00  0,00  0  0 
13 Varžybos (sugaištas laikas 

val.) 1350 210,94 1800 300,00 1200 300 1350 270 
14 Techninis rengimas (val.) 643 100,47 615 102,50 218 54,5 386 77,2 
15 Taktinis rengimas (val.) 560 87,50 628 104,67 389 97,25 433 86,6 
16 Teorinis (val.) 310 48,44 480 80,00 246 61,5 291 58,2 
17 Integralusis (val.) 816 127,50 738 123,00 528 132 845 169 
18 Fizinis rengimas (min.) 3530 551,56 613 102,17 365 91,25 329 65,8 
19 Iš viso sugaištas laikas 7209 1126,41 4604 767,33 2946 736,5 3784 756,8 
    5859 915,47 3074 512,33 1746 436,5 2284 456,8 
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6 lentelė  

„Šiaulių“ krepšininkų  rengimo krūvių suminės ir vidutinės reikšmės ketvirtajame, penktajame, 

šeštajame varžybų mezocikluose bei per visą rengimo makrociklą.  

 
    V4 M V5 M V6 M ∑ M 
    ∑ M ∑ M ∑ M ∑ M 
  Trukmė (savaitės) 6 1,00 6 1 7 1,00 40,4 1,00 
  Trukmė (dienos) 42 7,00 42 7 49 7,00 283 7,00 
7 Treniruočių dienos 30 5,00 34 5,67 38 5,43 220 5,45 
8 Treniruočių skaičius 29 4,83 44 7,33 50 7,14 263 6,51 
9 Poilsio dienos 12 2,00 8 1,33 11 1,57 63 1,56 
10 Treniruočių trukmė (min.) 2148 358,00 3374 562 3506 500,86 21991 544,33 
11 Vidutinė treniruotės trukmė 

(min.) 436 72,67 460 76,7 490 70,00 236 5,84 
12 Varžybos (skaičius) 14 2,33 8 1,33 9 1,29 70 1,73 
12.1.  Parengiamosios  0,00  0  0,00 9 0,22 
12,2 LKL (skaičius) 3 0,50 6 1 7 1,00 26 0,64 
12.3.   BBL (skaičius) 2 0,33 2 0,33 2 0,29 19 0,47 
12.4.  ULEB (skaičius) 3 0,50  0  0,00 11 0,27 
12.5.  LKFT 6 1,00  0  0,00 6 0,15 
13 Varžybos (sugaištas laikas 

val.) 2100 350,00 1200 200 1350 192,86 10350 256,19 
14 Techninis rengimas (val.) 516 86,00 724 121 616 88,00 3718 92,03 
15 Taktinis rengimas (val.) 413 68,83 750 125 756 108,00 3929 97,25 
16 Teorinis (val.) 186 31,00 377 62,8 397 56,71 2287 56,61 
17 Integralusis (val.) 470 78,33 881 147 997 142,43 5275 130,57 
18 Fizinis rengimas (min.) 563 93,83 642 107 740 105,71 6782 167,87 
19 Iš viso sugaištas laikas 4148 691,33 4474 746 4856 693,71 32021 792,60 
    2148 358,00 3374 562 3506 500,86 22346 553,12 

 

Sportininkas, pasirašęs kontraktą tampa savotišku įkaitu. Jis priverčiamas dirbti, varžytis 

neatsižvelgiant į jo adaptacijos fiziniams krūviams, varžybų aplinkai ypatumus. Kelionės į varžybas 

kartais labai užtrunka, keičiasi paros įprastas ritmas, maitinimasis. Šie veiksniai taip pat neigiamai 

veikia sportininką. 

Per MeV1 krepšininkai treniravosi  6 kartus per savaitę  (6 pav.) iš viso  45 treniruotes ir 

sužaidė  13 rungtynių  (7 pav.). Vidutiniškai per savaitę buvo atliekamos 7,5 pratybos arba 1 

treniruotė vidutiniškai per dieną. Buvo rungtyniaujama kas 3,2 dienos. Per pirmąsias penkias MeV1 

savaite buvo sužaidžiama po 2 rungtynes, o paskutiniąją mezociklo savaitę net 3 rungtynės.  

Panaši rungtynių ir varžybų tendencija išliko  MeV2 ir MeV3. Rungtynių ir varžybų 

skaičiaus kitimo tendencija pasikeitė MeV4 ir MeV5. Būtent ši tendencija ir įrodo rungtynių 

tvarkaraščio sudarytojų žemą kompetenciją. Komanda dažniausiai žaisdavo tik vienerias rungtynes 

per savaitę. Susidarė galimybė daugiau dėmesio skirti tikslingam pasirengimui varžyboms. Bet 
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6 pav. Vidutinis treniruočių  atliktų per savaitę skaičius mezocikluose. 

 

suvokiant sportinės formos įgijimo, išlaikymo ir netekimo dėsningumus būtina numatyti 

2-3 savaites be rungtynių. Būtų galima sportininkams atsigauti, pakeisti aplinką, atsipalaiduoti 

psichiškai nuo rungtynių, varžybų, pastovaus nuovargio bei fizinio skausmo rutinos. Krepšininkai 

MeV4 ir MeV5. vienerias rungtynes žaisdavo atitinkamai kas 7 ir 4.8 dienos. Iš viso sportininkai 

MeV4 ir MeV5. sužaidė atitinkamai 7 ir 13 rungtynių.  

Savaime suprantama kad krepšinio pratybų trukmė varijavo. Todėl apie sportininkų 

patiriamą fizinį ir psichinį krūvį varžybų periode  galima spręsti iš suminio pratyboms skiriamo 

laiko konkrečiuose rengimo etapuose (8 pav.)  vidutinės  vienerių mezociklo pratybų trukmės ( 

pav.).   
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7 pav. Pratybų ir varžybų skaičiaus kaita varžybų periodo mezocikluose 
 
 

 
Daugiausiai laiko pratyboms buvo skiriama  MeV1 ir MeV5. Pirmajame varžybų mezocikle 

komanda treniravosi 4176 min.(5 pav.). Tokį didelį fizinį krūvį galima buvo pakelti dėl keleto 

priežasčių: 

1. krepšininkai jau buvo įveikę koncentruoto fizinio rengimo etapą 

2. kadangi nuo rengimosi sezonui pražios jau buvo praėję 6 savaitės, galima įsivaizduoti, kad 

krepšininkai pasiekė tam tikrą  sportinės formos lygį. Todėl tokioje būsenoje jiems įveikti 

tokį fizinį krūvį nebuvo sudėtinga. 

 MeV5 krepšininkai treniravosi 5104 minutes. Sportinės formos netekimo būsenoje tokio 

fizinio krūvio įveikimas reikalavo  didelių fizinių, psichinių  pastangų ir energetinių sąnaudų.  
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8 pav. Pratybų  laiko kaita varžybų periodo mezocikluose 
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Sportininko patiriamą per pratybas krūvio apimtį  atspindi vidutiniškai  vienerioms 

mezociklo pratyboms skiriamas laikas (9 pav.). Paveiksle pateikta vidutinės vienerių rengimo 

mezociklo pratybų krūvio trukmė  tendencija leidžia teigti, kad treneriams pavyko realizuoti sporto 

teorijos principą teigiantį, kad ilgai trunkančio varžybų periodo pradžioje galima taikyti ilgesnės 

trukmės pratybas, o periodo pabaigoje būtina taikyti trumpesnes pratybas. Mokslininkai (Karoblis, 

1999,2005, Skarbalius 2001,Stonkus, 2003   ) net pabrėžia, kad varžybų periodo pabaigoje būtina 

taikyti trumpas vienodo kryptingumo krūvio pratybas. Realizuojant šį principą  pratybos gali būti 

vykdomos ir pakankamai dažnai.  
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9 pav. Pratybų vidutinės trukmės kaita varžybų periodo mezocikluose 
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3.3. Rengimo  priemonių kaitos racionalumas  

 

Sportinis rengimas (Stonkus, 2002; Karoblis, 1999, 2005) suvokiamas kaip daugialypis 

pedagoginis vyksmas apimantis mokymą, auklėjimą, ypatybių ir gebėjimų ugdymą, harmoningos 

asmenybės ugdymą, sveikatos stiprinimą,  rezultatų siekimą. Tiek teorine  tiek ir praktine prasme 

labai svarbiu sportinį rezultatą lemiančiu veiksniu tampa racionalius  rengimo rūšių santykis. 

Analizuojamame didelio meistriškumo krepšininkų varžybų periode dominavo taktinio rengimo 

krūviai ( 10 pav.). Tokio kryptingumo krūvis sudarė 32% viso rengimo. Techniniam rengimui buvo 

skiriamas nemažesnis dėmesys - 23%. Toks krūvio santykis atitinka mokslininkų (Karbolis,1999; 

Stonkus, 2005)rekomendacijas.  

 

 

10 pav. Rengimo dalių santykis  varžybų periode 

 

Tiek praktine tiek ir teorine prasme yra vertinga rengimo rūšių santykio kaitos varžybų 

periode analizė. Varžybų periodo pradžioje dominavo taktinis techninis krepšininkų rengimas 

 ( 11 pav.). Šioms rengimo rūšims buvo atitinkamai skiriama 39% ir  24% viso rengimo. Tokia 

didelė teorinio ir techninio rengimo krūvių dalis taikymas MeV1 gali būti paaiškinta šiais teiginiai: 

1. naujau suformuotam kolektyvui reikėjo perprasti naujojo trenerio rengimo filosofiją 

2. visos žaidimų komandos varžybų periodo pradžioje taktiniam ir techniniam rengimui 

skiria   beveik puse pratybų laiko. 

16%
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3. po fizinio rengimo krūvių taikytų parengiamajame periode galima formuoti greitą judesių 

ir veiksmų techniką, nes žaidimo parengtumo lygmuo laidžia spręsti šį udavinį 

pakankamai lengvai.  
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11 pav. Rengimo dalių santykis  varžybų periodo MeV1 

 

Varžybų periodo MeV4 rengimo dalių santykis ženkliai skyrėsi tiek nuo bendrosios varžybų 

periodo, tiek ir nuo MeV1 rengimo dalių santykio MeV1 tendencijos (12 pav.). Padidėjo santykinė 

fizinio (iki 21%) ir sumažėjo taktinio rengimo (iki 27%) dalis. Tai buvo daroma siekiant išlaikyti 

pasiektą fizinį darbingumą. Tačiau reikia pripažinti, kad tai pasiekti labai sudėtinga, nes sportinė 

forma įgyjama per 2-6 mėnesius ir gali būti išlaikoma tik apie 2 mėnesius, o analizuojamo varžybų 

periodo trukmė 8 mėnesiai.  
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12 pav. Rengimo dalių santykis  varžybų periodo MeV4 

 

3.4. Krepšininkų rungtyniavimo veiklos vertinimas  

 

Krepšininko žaidimo gebėjimai  pasireiškia kaip išmoktų žaidimo veiksmų ir jų derinių, 

integruotų į komandos žaidimą visuma. Sporto mokslininkai (Stonkus, 2002) išskirai somatinius 

(ūgis, ištiestų rankų ilgis, kūno masės ir ūgio santykis), motorinius (greitumo, vikrumo, šoklumo, 

ištvermės), psichinius (gebėjimas analizuoti žaidimo situacijas, kovingumas, iniciatyvumas) 

veiksnius sąlygojančius krepšininkų rungtyniavimo veiklos veiksmingumą. Krepšininkų žaidimo 

per rungtynes informatyviausias rodiklis yra efektyvumo koeficientas. Tai kompleksinis rodiklis, 

kurį įtakoja pozityvūs veiksmai (tikslūs metimai, atkovoti ir perimti kamuoliai, rezultatyvūs 

perdavimai, metimų į krepšį blokavimas it t.t.) ir negatyvūs veiksmai (netikslūs metimai, technikos 

klaidos, asmeninės pražangos, gynybos klaidos. 

Vidutinis „Šiaulių“ komandos rungtynių  veiklos vidutinis efektyvumo koeficientas buvo 

87,02±24,97 ( 7 lentelė).  

Pirmajame varžybų mezocikle krepšininkai žaidė LKL ir BKL rungtynes. Vidutinis MeV1 

varžybų veiklos efektyvumas buvo 94,33±23,77, o šio rodiklio variacijos koeficientas buvo 24.8 % 

(13 pav.). Vis tik reikėtų pripažinti, kad komandos varžybų veiklos efektyvumą įtakoja varžovų 

komandos pajėgumas. Tiriamųjų žaidimo  su viena iš silpniausių LKL komandų „Aisčiais-Atletu“ 

(2 rungtynės) efektyvumas buvo tik 48, tuo tarpu žaidžiant  su viena iš geriausių LKL komandų 

„Lietuvos rytu“ (10 rungtynės)  – 98. 
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7. lentelė 

„Šiaulių“ komandos varžybų  veiklos rodikliai  2007-2008 metų sezone 
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LK
L 

∑ 2138 2006 537 1031  199 532  438 609  893 350 171 63 326 512 2274 
X 85,52 80,24 21,48 41,24 41,3 7,96 21,28 27,4 17,52 24,36 56,9 35,72 14,00 6,84 2,52 13,04 20,48 90,96 
∂ 14,02 14,74 4,67 6,37  2,84 5,59  7,53 8,63  6,91 4,17 3,40 1,50 3,74 4,68 25,40 

B
B

L 

∑ 1795 1772 438 869  169 469  412 563  772 288 155 53 269 467 1903 
X 81,59 80,55 19,91 39,50 44,6 7,68 21,32 29,5 18,73 25,59 66,3 35,09 13,09 7,05 2,41 12,23 21,23 86,50 
∂ 12,17 12,11 4,86 7,62  2,98 3,62  6,64 7,81  6,69 5,69 2,40 1,40 3,85 4,20 24,47 
p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05  >0,05 >0,05  >0,05 >0,05  >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

U
LE

B 

∑ 781 810 214 393  75 214  139 212  307 145 66 34 119 274 783 
X 78,10 81,00 21,40 39,30 54,2 7,50 21,40 35,4 13,90 21,20 66,4 30,70 14,50 6,60 3,40 11,90 27,40 78,30 
∂ 14,11 15,29 5,04 4,79  1,65 2,80  3,38 5,05  5,66 4,30 1,71 1,71 4,77 10,39 25,19 
P* <0,05  >0,05 >0,05  >0,05 >0,05  <0,05 >0,05  <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 <0,05 
P**   >0,05 >0,05  >0,05 >0,05  <0,05 >0,05  <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 <0,05 

Vi
so

s ∑ 4714 4588 1189 2293  443 1215  989 1384  1972 783 392 150 714 1253 4960 
X 82,70 80,49 20,86 40,23 44,9 7,77 21,32 29,6 17,35 24,28 62,2 34,60 13,74 6,88 2,63 12,53 21,98 87,02 
∂ 13,40 13,63 4,78 6,61  2,69 4,42  6,75 7,83  6,77 4,78 2,76 1,52 3,93 6,31 24,97 

 

p  tarp LKL ir BBL rezultatų,  p*  tarp LKL ir ULEB rezultatų, p**  tarp BBL ir ULEB rezultatų 
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13 pav. Tiriamųjų varžybų veiklos kaita varžybų periodo MeV1 

 

Vidutinis MeV2 varžybų veiklos efektyvumas buvo 77,50±21,41, o šio rodiklio variacijos 

koeficientas buvo 27.6 % (14 pav.). Tai buvo žemiausias rungtynių veiklos efektyvumo koeficientas 

analizuojamame varžybų periode. Diskutuotinas klausimas yra tokio nedidelio varžybų veiklos 

efektyvumo koeficiento priežastys. Jų gali būti keletas: netinkamas komandos rengimas, žaidėjų 

nuovargis - daugiau kaip pusė MeV2 rungtynių komanda žaidė išvykose, buvo rungtyniaujama su 

Geriausiomis Ispanijos Turkijos, Italijos komandomis. Krepšininkų varžybų veiklos efektyvumas 

per visą MeV2 buvo žemas, išskyrus trejas rungtynes su Londono „Guildford“ (20  varžybų periodo 

rungtynės)  , Klaipėdos „Neptūnu“ (21  varžybų periodo rungtynės),  Ankaros „Turk Telekom“ (24  

varžybų periodo rungtynės) 
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14 pav. Tiriamųjų varžybų veiklos kaita varžybų periodo MeV2 

 

Vidutinis MeV3 varžybų veiklos efektyvumas buvo 87,67±31,02, o šio rodiklio variacijos 

koeficientas buvo 35,4 % (15 pav.). Tai buvo žymiausias rungtynių veiklos efektyvumo koeficiento 

svyravimas analizuojamame varžybų periode. 
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 15 pav. Tiriamųjų varžybų veiklos kaita varžybų periodo MeV3 
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Vidutinis MeV4 varžybų veiklos efektyvumas buvo 83,57±16,54, o šio rodiklio variacijos 

koeficientas buvo 16,5 % (16 pav.). Tai buvo mažiausias rungtynių veiklos efektyvumo koeficiento 

svyravimo diapazonas analizuojamame varžybų periode. 
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16 pav. Tiriamųjų varžybų veiklos kaita varžybų periodo MeV4 

 

Vidutinis MeV5 varžybų veiklos efektyvumas buvo 91,08±27,47, o šio rodiklio variacijos 

koeficientas buvo 30,2 % (17 pav.). Tai buvo atsakingiausias  varžybų periodo mezociklas. 

Mažiausias rungtynių veiklos efektyvumo koeficientas buvo užregistruotas žaidžiant labai 

atsakingas atkrintamąsias BBL rungtynes su Rygoje su „Barons“ (51 sezono rungtynės)  ( pav.). 
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17 pav. Tiriamųjų varžybų veiklos kaita varžybų periodo MeV5 

 

 3.5. Varžybų veiklos efektyvumo ir savijautos ryšys 

 

Tarp savijautos ir varžybų veiklos efektyvumo koeficiento tiek visame varžybų laikotarpyje 

(r=0.629) tiek ir atskiruose šio laikotarpio mezocikluose užregistruotas glaudus koreliacinis ryšys. 

Ženkliausiai krepšininkų savijautą iki rungtynių įtakoja fizinė būklė, patiriama fizinė ir psichinė 

įtampa per pratybas, o po rungtynių pademonstruotas varžybų veiklos efektyvumas. Ypač sudėtingą 

fiziologinių ir psichinių veiksnių lemiamos vidinės būsenos pojūtį krepšininkai patiria po 

pralaimėtų rungtynių. Krepšininkai supranta, kad po rungtynių pasipils komandos trenerių, rėmėjų, 

draugų, žiūrovų, žiniasklaidos atstovų priekaištai dėl prasto rungtynių rezultato. Suprantama, kad 

krepšininko reakcija į tokį aplinkos spaudimą yra labai individuali.  

Pirmajame varžybų mezocikle (MeV1) koreliacijos koeficientas tarp  savijautos ir varžybų 

veiklos efektyvumo buvo 0.543. Prasčiausiai savijautą (3,75±,97 balo)krepšininkai įvertino prieš 

atsakingiausias rungtynes su „Lietuvos Rytu“ (18 pav.). Galima teigti, kad tokį savijautos vertinimą 

lėmė rungtynių reikšmė – krepšininkai galvoja apie savo veikimą; suvokia, kad  veikti varžybų 

aplinkoje bus labai nelengva. Vakare įvykusių rungtynių varžybų veiklos efektyvumo buvo vienas 

iš prasčiausių (68 sv.) MeV1. Rungtynių su Klaipėdos „Neptūnu“ dieną (spalio 10 d.) krepšininkai 

savo savijautą įvertino labai gerai (4,92±,0,29 balo). Per vakare įvykusias  rungtynes buvo 

pademonstruotas  geriausias varžytinės veiklos efektyvumas MeV1, kuris sudarė 133 vienetus. 

MeV1 pabaigoje patirti du pralaimėjimai 17 ir 22 taškų skirtumui labai ženkliai įtakojo krepšininkų 

savijautos vertinimą.  
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 18 pav.  Varžybų veiklos efektyvumo ir savijautos rodiklių kaita MeV1  

 

 

Antrajame varžybų mezocikle (MeV2) koreliacijos koeficientas tarp  savijautos ir varžybų 

veiklos efektyvumo buvo 0.687. MeV2 vidutinė tiriamųjų savijauta buvo 3,36±0,73 balo. Tiek 

varžybų veiklos efektyvumas, tiek ir krepšininkų savijauta šiame mezocikle  labai varijavo (19 

pav.). Varžybų veiklos efektyvumo koeficiento variacija sudarė 27,6, o savijautos – 21,7 %. Po 

laimėtų ULEB rungtynių su Sarajevo „Bosna“  krepšininkų savijauta sudarė net 4,17±0,72 balo. 

Tačiau po to sekusių dviejų  pralaimėjimų Rygos ASK ir Kauno „Žalgiriui“ krepšininkų savijauta 

sumažėjo (p<0,05) iki 2,33±0,78 balo. Po to sekusios dvi pergalės prieš Londono „Guildford“ ir 

Klaipėdos „Neptūną“ ženkliai pagerino krepšininkų savijautą ir lapkričio 30 d buvo užregistruota 

geriausia tiriamųjų savijauta - 4,42±0,67 balo. 
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 19 pav. Varžybų veiklos efektyvumo ir savijautos rodiklių kaita MeV2  

 

 

Trečiajame varžybų mezocikle (MeV3) koreliacijos koeficientas tarp  savijautos ir varžybų 

veiklos efektyvumo buvo 0.672. MeV3 vidutinė tiriamųjų savijauta buvo 3,09±0,94balo. Tiek 

varžybų veiklos efektyvumas, tiek ir krepšininkų savijauta šiame mezocikle  labai varijavo (20 

pav.). Varžybų veiklos efektyvumo koeficiento variacija sudarė 31,2 balo , o savijautos – 30,4 %. 

Krepšininkų savijautos kreivė leidžia iškirti tris pikus. Pirmasis pikas (4,50±0,67 balo ) 

užregistruotas po laimėtų ULEB rungtynių su Berlyno „Alba“, antrasis – po dviejų Naujųjų metų  

poilsio dienų, trečiasis – po dviejų pergalių prieš Kauno „Žalgirį“  ir Londono  „Guildford“. MeV3 

pabaigoje  varžybų veiklos efektyvumas  sumažėjo. Pralaimėjimai Badalonos  „Juventud“ ir 

„Lietuvos rytui“ turėjo įtakos krepšininkų savijautai. MeV3 pabaigoje. Krepšininkų savijauta  

sumažėjo iki 2,08±1,00) 
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20  pav. Varžybų veiklos efektyvumo ir savijautos rodiklių kaita MeV3 

 

Ketvirtajame varžybų mezocikle (MeV4) koreliacijos koeficientas tarp  savijautos ir varžybų 

veiklos efektyvumo buvo 0.596. MeV4 vidutinė tiriamųjų savijauta buvo 3,32±0,68 balo, o 

variacijos koeficientas – 20,5%. Varžybų veiklos efektyvumo koeficiento ir  savijautos kitimas 

MeV4 leidžia teigti, kad  krepšininkų savijauta tai nežymiai vėluojanti reakcija į varžybų rezultatus 

(21 pav.). 
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21 pav. Varžybų veiklos efektyvumo ir savijautos rodiklių kaita MeV4 
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Penktajame varžybų mezocikle (MeV5) koreliacijos koeficientas tarp  savijautos ir varžybų 

veiklos efektyvumo buvo 0.648. MeV5  vidutinė tiriamųjų savijauta buvo 3,34±0,39 balo, o 

variacijos koeficientas vienas iš mažiausių varžybų periode  – 20,5% (22 pav.). 
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22  pav. Varžybų veiklos efektyvumo ir savijautos rodiklių kaita MeV5 
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IŠVADOS 

1. Teigiamą vidutinės sportininkų būsenos kitimo tendenciją lėmė: gera žaidėjų nuotaika po 

laimėtų  rungtynių, gera žaidėjų nuotaika po  vieną ar pusantros dienos trukusio poilsio 

šventės, gimtadieniai, buvimas kartu, komandos rėmėjų dėmesys, paskatinimai, premijos 

2. Neigiamą vidutinės sportininkų būsenos kitimo tendenciją lėmė: prasta žaidėjų nuotaika po 

pralaimėtų  rungtynių, treniruočių ir varžybų krūvio  koncentracija varžybų mikrocikluose, 

savaitė bioritmo tendencijos. Ty. mikrociklo pabaigoje kaip taisyklė registruojama prastesnė 

sportininkų būsena, komandos lyderių netinkama elgsena treniruočių, rungtynių metu, 

komandos lyderių bendravimo problemos, ilgos varginančios kelionė ypatinga varžybų 

periodo pradžioje, rengimasis ilgoms kelionėms, patirtos traumos 

3. Didelio meistriškumo  krepšininkų sportinis rengimas  yra labai sudėtingas vyksmas, turintis 

specifinius ypatumus. Išskiriamos  šie krepšininkų sportinio rengimo socialieji (asmenybės 

ugdymas, geri, gražūs partnerių ir varžovų  tarpusavio santykiai, socialinis žaidėjų statusas ir 

kt.), psichologiniai (skirtingų rengimo rūšių, technikos ir taktikos judesių,  veiksmų  

suvokimas ir realizavimas sudėtingose sąlygose, žaidėjų bendravimas, suderinamumas), 

valdymo (sistemų: treneris - žaidėjas, specifinis rengimas – parengtumas valdymas).  

4. Šiuolaikinė sportinio rengimo sistema varžybų periode kinta, ieškoma naujų kelių ir būdų jai 

tobulinti. Svarbiausiu 6-8 mėnėsius trunkančio varžybų periodo uždaviniais reikėtų laikyti: 

žinoti arba atrasti-sukurti ir įgyvendinti optimalias, į veiksmingą potencialių sportininko 

galimybių išnaudojimą orientuotas sportinio rengimo metodologijas, darant kuo mažiau 

pedagoginių klaidų, parenkant, nustatant ir taikant optimalius fizinius krūvius, aktyvios 

veiklos ir darbingumo atsigavimo rėžimus 

5. Sporto pedagogas, modeliuojantis ugdymo krūvius turi suvokti, kad: kiekvieno žaidėjo 

gebėjimai pakelti įvairaus kryptingumo fizinius krūvius yra genetiškai determinuoti; 

kiekvienam  sportininkui reikalingas nevienodas laiko tarpas atsigauti po pratybų ar rungtynių; 

sportininkams būdinga skirtinga reakcija į aplinkos dirgiklius bei nevienodas gyvenimo būdas; 

pratybų krūvio parametrai turi atitikti besitreniruojančiųjų savijautą, genetines judėjimo, 

fizinių ypatybių lavėjimo prielaidas ir esminės organizmo savybės: kaitumą, plastiškumą, 

gebėjimą mokytis (išmokti) ir tobulėti.  

6. Geriausių Lietuvos krepšinio komandų  varžybų periodas trunkantis  8  mėnesius skirstoma į 

smulkesnius struktūrinius darinius – mezociklus, kurių trukmė 6-9 savaitės. Tik per 6 savaičių 

trukmės kryptingo rengimo  mezociklą galima pasiekti reikšmingų organizmo adaptacinių 

pokyčių.  Mezociklų skaičių ir juose sprendžiamus  uždavinius lemia  varžybų tvarkaraštis.  
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1. Per visą 2007-2008 m. sezoną „Šiaulių“ krepšininkai sužaidė 57 rungtynes. Rungtynės buvo 

žaidžiamos kas 4 dienos. Pasirengimo  kitoms varžyboms trukmė 2-3 dienos.  Rengdamiesi 

varžyboms krepšininkai atliko 252 pratybas, kuriose buvo sprendžiami konkretūs uždaviniai. 

Sportininkai treniravosi  347 valandas, o varžybos truko 95 valandas. Pratybų racionaliam 

planavimui didžiausią įtaką turi rungtynių tvarkaraštis, kurio rengėjai nesuvokia žmogaus 

organizmo veiklos dėsningumų.   

2.  Sporto komercializacija, komandas remiančių kompanijų reklama, besiplečiančios televizijos 

transliacijos verčia sporto funkcionierius didinti rungtynių skaičių čempionatuose, steigti nauja 

krepšinio lygas su rimtais priziniais fondais. Sportininkas, pasirašęs kontraktą tampa savotišku 

įkaitu. Jis priverčiamas dirbti, varžytis neatsižvelgiant į jo adaptacijos fiziniams krūviams, varžybų 

aplinkai ypatumus. Kelionės į varžybas kartais labai užtrunka, keičiasi paros įprastas ritmas, 

maitinimasis. Šie veiksniai taip pat neigiamai veikia sportininko savijautą. 

3. Sportinis rengimas krepšininkų rengimas varžybų periode suvokiamas kaip daugialypis 

pedagoginis vyksmas apimantis mokymą, auklėjimą, ypatybių ir gebėjimų ugdymą, harmoningos 

asmenybės ugdymą, sveikatos stiprinimą,  rezultatų siekimą. Tiek teorine  tiek ir praktine prasme 

labai svarbiu sportinį rezultatą lemiančiu veiksniu tampa racionalius  rengimo rūšių santykis. 

Analizuojamame didelio meistriškumo krepšininkų varžybų makrocikle dominavo taktinio rengimo 

krūviai. Tokio kryptingumo krūvis sudarė 32% viso rengimo. Techniniam rengimui buvo skiriamas 

nemažesnis dėmesys - 23%.  

4. Krepšininkų žaidimo per rungtynes informatyviausias rodiklis yra efektyvumo koeficientas. Tai 

kompleksinis rodiklis, kurį įtakoja pozityvūs veiksmai (tikslūs metimai, atkovoti ir perimti 

kamuoliai, rezultatyvūs perdavimai, metimų į krepšį blokavimas it t.t.) ir negatyvūs veiksmai 

(netikslūs metimai, technikos klaidos, asmeninės pražangos, gynybos klaidos. Vidutinis „Šiaulių“ 

komandos rungtynių  veiklos vidutinis efektyvumo koeficientas buvo 87,02±24,97 ( 6 lentelė). 

Vidutinis MeV1 varžybų veiklos efektyvumas buvo 94,33±23,77, MeV2 - 77,50±21,41, MeV3 - 

87,67±31,02,  MeV4 - 83,57±16,54, MeV5 - 91,08±27,47. Komandos varžybų veiklos efektyvumą 

įtakoja varžovų komandos pajėgumas. 

5. Tarp savijautos ir varžybų veiklos efektyvumo koeficiento tiek visame varžybų laikotarpyje 

(r=0.629) tiek ir atskiruose šio laikotarpio mezocikluose užregistruotas glaudus koreliacinis ryšys. 

Ženkliausiai krepšininkų savijautą iki rungtynių įtakoja fizinė būklė, patiriama fizinė ir psichinė 

įtampa per pratybas, o po rungtynių pademonstruotas varžybų veiklos efektyvumas. Ypač sudėtingą 

fiziologinių ir psichinių veiksnių lemiamos vidinės būsenos pojūtį krepšininkai patiria po 

pralaimėtų rungtynių. Krepšininkai supranta, kad po rungtynių pasipils komandos trenerių, rėmėjų, 
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draugų, žiūrovų, žiniasklaidos atstovų priekaištai dėl prasto rungtynių rezultato. Suprantama, kad 

krepšininko reakcija į tokį aplinkos spaudimą yra labai individuali.  
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METODINĖS REKOMENDACIJOS 

 

1. Mechaniškas sportinio rengimo krūvių didinimas nebeturi veiksmingos įtakos 

sportiniam atletų parengtumui. Todėl  svarbu keisti dominuojančią sportinio rengimo paradigmą, 

pergyvenančią savotišką krizę ir ieškoti sportinių rezultatų gerinimo rezervų tobulinant sportinio 

ugdymo kokybę varžybų periode.   

2. Sportinio rengimo optimizavimas varžybų periode, atsižvelgiant į dabartinį sporto 

teorijos ir praktikos lygį, tampa konstruktyviu tik tada, kai optimizavimas remiasi žinomais 

dėsningumais, apibrėžiant konkretų jo turinį, kriterijus, būdus ir sąlygas. Pratybų ir varžybų krūviai 

yra vienas iš pagrindinių veiksnių įtakojančių sportinio rengimo vyksmo veiksmingumą.   

3. Treniruotės krūvio modelis   varžybų periode turi būti sudaromas atsižvelgiant į šiuos 

pagrindinius principus: 

• Ugdomasis treniruotės krūvis turi būti koncentruotas, nes kitaip negalima sukaupti 

treniruotės potencialo, kurį būtų galima veiksmingai panaudoti vėlesniais treniruotės etapais; 

• Taikant treniruotės krūvį koncentruotai, turi būti palaikoma ar atgaivinama anksčiau 

išugdyta savybė; 

• Vieno tipo koncentruotų treniruotės krūvio ciklas neturi tęstis ilgiau kaip 6—7 

savaites ir ne trumpiau kaip 2—3 savaites; 

• Išugdyta savybė turi būti palaikoma, o kas 4—6 savaites atgaivinama, t. y. tai savybei 

atgauti (atgaivinti) būtina skirti ne mažiau kaip 2-4 savaičių koncentruotą krūvį; 

• Greitumo jėgos ugdymo potencialas papildomas turi būti ne rečiau kaip 2 kartus per 

metus (parankiausia - 4 kartus); 

• Jėgos, greitumo ir jėgos ištvermės ugdomasis koncentruotas krūvis turi būti atskirtas 

vienas nuo kito; 

• Koncentruotas treniruotės krūvis gali būti taikomas tokia fizinių ypatybių lavinimo seka: 

aerobinė ištvermė, jėgos ištvermė, maksimalioji jėga, greitumo jėga, greitumas (kuo vėlesnis 

treniruotės etapas, tuo labiau treniruotės pratimai turi atitikti varžybų veiklą); 

• Šalia fizinių ypatybių lavinimo krūvio būtina taikyti technikos ir taktikos tobulinimo krūvį. 

4. Didelio meistriškumo komandos rengimo valdymas varžybų periode turėtų remtis šiais 

veiksmais:  

• Periodiškai turėtų būti vykdomi testavimai, nes testavimo rezultatai leidžia nustatyti ir 

įvertinti esamą krepšininko parengtumo lygmenį, nustatyti realius, artimiausius krepšininko tikslus 

ir uždavinius. 
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• Testavimo rodikliai parodo stipriuosius ir silpnuosius žaidėjo bruožus, suteikia reikiamą 

pradinę informaciją, padedančią parengti tikslingą ir realią krepšininkų rengimo(si) programą 

siekiant artimųjų ir tolimesniųjų tikslų. 

• Tik objektyvūs testavimo rodikliai leidžia sudaryti tikslingą, kryptingą krepšininko 

rengimo(si) programą – būtiną sudėtinę sportinio rengimo dalį tiek siekiant artimųjų, tiek 

tolimesniųjų tikslų. 

• Tik objektyvūs testavimo rodikliai rodo tikrą krepšininko parengtumo pažangą ar atsilikimą 

vienoje ar kitoje rengimosi srityje. 

• Testavimo metu atletas mokosi geriau pažinti savo organizmo galimybes. 

5. Testavimas leidžia treneriui: 

• Palyginti gautus rodiklius su kituose šaltiniuose pateiktais ir padaryti kvalifikuotas, 

objektyvias išvadas. 

• Numatyti realius visiems krepšininkams ir komandai tikslus ir uždavinius. 

• Panaudoti objektyvius testavimo rodiklius rengiant realias krepšininkų ir komandos vienerių 

metų bei daugiamečio rengimo programas. 

• Objektyviai įvertinti parengtos sportinio rengimo programos veiksmingumą, pasitikrinti kur 

einama ir kokiu tempu. 

• Tikslingai ir laiku koreguoti sportinio rengimo vyksmą: didesnį dėmesį skirti anaerobiniam 

krepšininkų pajėgumui ugdyti, akcentuoti jėgos ypatybių ugdymo, technikos veiksmų greitumo ir 

tikslumo tobulinimą ir pan. 

• Kaupti trenerio dienoraščiuose arba kompiuteryje testavimo rodiklius; remiantis jais 

sudaroma kitų metų sportinio rengimo programa, žaidėjų, komandos modeliai. 

• Įvertinti treniruotumo sumažėjimą po pereinamojo periodo, traumų, išryškinti svarbiausias 

problemas į kurias reikia pirmiausia atkreipti dėmesį. 

• Valdyti rengimą, siekiant tiek artimųjų, tiek tolimųjų žaidėjų ir komandos tikslų. 

6. Sporto treniruotės varžybų periode esmė ir yra nepaliaujamas sportinės formos tobulinimas. 

Todėl šiame periode būtina keisti treniruotės priemones ir metodus, kurių poveikis sportininko 

organizmui turi skirtis ne tik naujumu, bet ir jėga.  
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1 priedas 
Tyrime dalyvavusių krepšininkų charakteristika 

 
Eil
Nr Vardas pavardė Kilmė Gimimo 

metai 
Am-
žius 

Ūgis Svo- 
ris Amplua 

1 Tomas Rinkevičius Rietavas 78-01-04 29 177 81 Gynėjas 
2 Vaidas Pauliukėnas  Biržai 79-06-01 28 190 94 Gynėjas 
3 Darius Pakamanis Mažeikiai 81-09-08 25 193 93 Gynėjas 
4 Mantas Ruikis Klaipėda 85-06-28 22 198 99 Gynėjas 
5 Gediminas Maceina prienai 84-08-28 23 188 90 Gynėjas 
6 Aurimas Birgelis Marijampolė 88-08-19 18 190 82 Gynėjas 
7 Žilvinas Petraitis Pakruojis 88-01-06 19 194 88 Gynėjas 
8 Laimonas Lukoševičius Klaipėda 86-03-09 21 193 95 K. puolėjas 
9 Gediminas Orelik Šiauliai 90-05-14 17 198 99 K. puolėjas 
10 Rolandas Vaičiūnas  Radviliškis 75-07-04 32 201 106 K. puolėjas 
11 Antonio Grantas Augusta 77-02-02 30 196 107 K. puolėjas 
12 Aurimas Kieža  Marijampolė 82-10-25 24 200 99 K. puolėjas 
13 Julius Mykolaitis  Kaunas 83-12-15 23 202 92 K. puolėjas 
14 Donatas Zavackas  Klaipėda 80-04-23 27 203 101 K. puolėjas 
15 Saulius Kuzminskas  Vilnius 82-05-30 25 210 119 V.puolėjas 
16 Artūras Masiulis  Anykščiai 80-05-02 27 210 135 V.puolėjas 

M 24,3 196,4 98,8  
S 4,3 8,3 13,5  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 

 

63

63

 
2 priedas 

G.M.   savijautos registravimas 2008- 01- 01  - 2008-01-31 
 

  S      a      u     s     i      s 
A T K P Š S P A T K P Š S 

1 Kūno masė (kg) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

2. Miego kokybė              
2.1. Puiki              
2.2. Labai gera              
2.3. Vidutinė              
2.4. Bloga              
2.5. Labai bloga              
3 Miego trukmė (min.)              
4. Miegas (nuo - iki)              
5 Savijauta              
5.1. Puiki              
5.2. Labai gera              
5.3. Vidutinė              
5.4. Bloga              
5.5. Labai bloga              
6. Nuovargio jutimas              
6.1. Labai mažas              
6.2. Mažas              
6.3. Vidutinis              
6.4. Didelis              
6.5. Labai didelis              
7. Noras sportuoti               
7.1. Labai didelė              
7.2. Didelė              
7.3. Vidutinė              
7.4. Maža              
7.5. Labai maža              
8. 5. Apetitas              
8.1. Labai geras              
8.2. Geras              
8.3. Normalus              
8.4. Blogas              
8.5. Labai blogas              
9. jautrumas aplinkai              
9.1. Labai mažas              
9.2. Mažas              
9.3. Vidutinis               
9.4. Didelis              
9.5. Labai didelis              
 Iš viso              
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3 priedas 

Šiaulių komandos varžybų  veiklos rodiklių kitimas 2007-2008 metų sezone (2007-9-27 – 2007-11-24) 
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1 9.27 LKL Sūduva-Arvi - Š 72-81 19/36  59       7/18 39       22/32 69     7 32 39 11 17 3 17 23 81 96 
2 9.28 LKL Š - Aisčiai-Atletas 73-61 17/43  40   7/19 39     18/25  72 8 26 34 10 7 0 20 26 61 48 
3 10.02 BBL Lietuvos rytas- Š 80-72 14/32  44     8;22 36     20/26  77     10 26 36 7 5 2 16 27 72 68 
4 10.05 BBL Neptūnas- Š 63-76 27/47  57       4/13 31     10/13 77     12 27 39 9 8 4 10 24 76 94 
5 10.09 BBL Rock- Š 90-96 22/51  43     11/23 48     19/28  68     22 32 54 12 11 4 16 21 96 111 
6 10.13 LKL Sakalai- Š 73-101 25/40  63     12;27 44     15/31  48     16 37 53 23 8 3 14 19 101 128 
7 10.19 BBL Š - Valmiera 82-81 29/49  59       2/17 12     18/31  58     12 23 35 8 11 4 9 25 82 83 
8 10.20 BBL Ši- Kalev/Cramo 93-82 26/47  55       8/21 38     17/30  57     15 17 32 18 7 3 8 20 93 98 
9 10.26 LKL Š- Neptūnas 108-57 23/38  61     4;18 57       26/33  79     11 27 38 19 12 2 15 17 108 133 
10 10.27 LKL Š- Lietuvos rytas 71-88 18/40  45   3/17 18     26/36  72     8 23 31 18 3 1 10 30 88 98 
11 10.30 BBL Ventspils- Š 79-80 25/50  50 6/21 29     12/22 55     13 25 38 9 10 4 6 22 80 85 
12 11.04 BBL Š- Žalgiris 94-72 23/42  55       8/17 47     18/24  75     9     16    25    14    4     2     9     20    88     90     
13 11.06 ULEB Š- Turk Telekom 90-97 25/43 58 10/23 43 10/18 56 9 15 24 17 7 6 10 32 90 79 
14 11.09 LKL Nevėžis- Š 73-66 20/48  42       5/19 26     11/18 61     19 23 42 9 3 4 11 23 66 64 
15 11.13 ULEB Alba- Š 85-70 21/34 62   5/22 23 13/22 59 12 19 31 12 5 1 18 39 70 61 
16 11.18 BBL Barons/LMT- Š 70-71 15/36  42       7/23 30     20/32  63     18    26    44    15    4     4     15    24    71     74     
17 11.20 ULEB Š- KK Bosna 85-76 22/41 54   8/19 42 17/25 68 8 20 28 15 5 3 12 45 85 79 
18 11.23 BBL ASK Riga- Š 76-72 23/57  40     4/18 22     14/16  88     23    22    45    12    6     2     14    20    72     73     
19 11.24 LKL S- Zalgiris 74:81 15/40  38     10/16 63     14/22  64     8     16    24    12    5     3     9     19    74     51     
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4. priedas 

 
Šiaulių komandos varžybų  veiklos rodiklių kitimas 2007-2008 metų sezone 
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20 11.27 ULEB S- Guildford 87-72 24/41 59   9/23 39 12/16 75 5 25 30 22 7 5 9 36 87 107 
21 12.01 BBL S- Neptunas 101-69 22/36   61     10;22 46     27/33   82     6     24     30     21     8     2     12     26     101     118     
22 12.04 ULEB DKV Joventut- S 90-65 16;36 44       6/23 26     15;24 63     11     22     33     9     8     1     18     18     65     45     
23 12.08 LKL Techasas- S 81-83 28/53   53       6/19 32     9;12 75     13     29     42     11     3     2     14     13     83     72     
24 12.11 ULEB Turk Telekom- S 102-99 27;39 69       8/19  42     21/31 68     2     21     25     15     6     4     12     22     99     104     
25 12.15 BBL Kalev/Cramo- S 93-80 20/37   54     10/27 37     10/16 63     12 26 38 9 3 1 12 20 80 80 
26 12.18 ULEB Si- Alba 71-51 18/33 55   8/25 32 11/17 67 10 29 39 18 4 4 4 16 71 85 
27 12.21 LKL Siauliai- Alytus 120-123 30/49   61     13/30   43     21/29   72     6 24 30 16 8 6 13 33 120 109 
28 12.28 BBL Si- Rock 93-91 17/31   55     11/28 39     26/35   74     11 19 30 14 6 2 9 22 93 104 
29 12.30 BBL S- Lietuvos rytas 70-83 20/34   59     6;21 29     12;14 86     7 22 29 12 5 2 15 25 70 68 
30 01.03 BBL Valmiera- S 94-109 24/39   62       9/19 47     34/35   97     6 29 35 33 8 0 12 19 109 153 
31 01.05 BBL Si- ASK Riga 72-68 17/40   43     8;20 40     14/19   74     10 26 36 16 7 3 18 11 72 80 
32 01.09 ULEB KK Bosna- S 88-77 24/48 50   9/20 45 13/22 59 10 20 30 17 9 2 6 30 77 86 
33 01.12 LKL S- Zalgiris 76-70 22/48   46       5/16 31     17/25   68 11 27 38 11 6 2 11 17 76 79 
34 01.15 ULEB Guildford- S 76-86 26/43 60   6/16 38 16/23 70 11 30 41 12 6 5 16 19 86 104 
35 01.17 LKFT Š- Dextera 98-60 19/35 54 16/34 47,1 12/15 80 11 25 36 17 13 5 13 21 98 101 
36 01.19 BBL S- Barons/LMT 91-94 20/35   57     10;22 46     21/33   64     14 23 37 14 6 4 14 24 91 103 
36 01.22 ULEB S- DKV Joventut 51-89 11/35 31 6;24 24 11/14 79 7 19 26 8 9 3 14 17 51 33 
37 01.24 LKFT Dextera - Š 55-105 20/38 53 17/41 41,5 14/18 78 13 28 41 18 12 4 12 22 105 98 
38 01.26 LKL Lietuvos rytas- S 93-70 18/41   44     6;20 30     16/17   94     8 15 23 10 6 1 16 20 70 48 
39 01.29 LKFT Nevėžis - Š 87-84 22/49 44 9/21 43 13/17 77 12 18 31 14 6 2 12 21 84 79 
40 02.03 LKFT Š-Nevėžis 102-86 23/38 46 12/29 36 20/28 71 14 28 42 16 10 4 11 23 102 105 
41 02.05 LKFT Š-Rytas 66-71 18/38 47 6/18 33 12/16 75 8 18 26 11 4 1 16 26 66 64 
42 02.06 LKFT Š-Neptūnas 111-92 25/46 54 13/22 39 22/17 77 14 28 42 18 9 6 12 24 111 108 
43 02.09 LKL Aisčiai-Atletas- S 84-89 21/38   55 6/19 32 29/37   78 10 34 44 10 2 3 18 25 89 95 
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5 priedas 

Šiaulių komandos varžybų  veiklos rodiklių kitimas 2007-2008 metų sezone 
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44 02.16 BBL Zalgiris- S 95-74 21/41   51     6;21 29     14/20   70 10 23 33 12 10 4 21 17 74 65 
45 02.21 LKL S- Sakalai 95-103 27/47   57     8;26 31     17/22   77     10 26 36 15 10 2 11 19 95 102 
46 03.01 BBL Si- Ventspils 65-67 17/38   45     2;20 10     25/33   76     7 24 31 6 9 1 10 15 65 62 
47 03.07 LKL Si- Nevezis 79-70 20/38   53     7;21 33     18/24   75 7 29 36 12 6 4 11 22 79 84 
48 03.08 LKL Neptunas- S 85-87 19/29   66       7/18 39     28/35   80 4 30 34 13 4 4 19 20 87 101 
49 03.13 LKL Alytus- S 69-80 20/38   53     11/31   36       7/11 64     6 31 37 11 8 1 15 19 80 76 
50 03.19 LKL S- Arvi-Suduva 100-87 18/35   51     10/17 59     34/40   85 5 26 31 16 4 6 10 18 100 129 
51 03.22 BBL Rock-Š 83-85 17/34 50 14/29 48,3 9/12 75 9 17 26 11 10 0 8 14 85 87 
52 03.25 LKL S- Techasas 82-75 14/29   48     11/33   33     21/26   81     12 24 36 13 11 3 13 14 82 96 
53 03.29 BBL Š-Rock 70-63 13/31 41,9 8/23 34,8 20/27 74,1 8 20 28 13 7 3 7 21 70 72 
54 04.04 BBL Š-Barons 90-84 16/31 51,6 10/22 45,5 28/34 82,4 10 28 38 13 6 2 15 27 90 104 
55 04.09 LKL Š-Nevėžis 75-67 18/36 50. 6/19 31,8 21/26 80,8 7 24 31 14 5 2 7 15 75 84 
56 04.12 BBL Barons-Š 73-65 10/31 32,3 7/20 35 24/30 80 9 24 33 10 4 0 13 23 65 31 
57 04.16 LKL Nevėžis - Š 63-77 27/48 56,3 5/13 38,5 8/16 50 11 29 40 20 7 3 10 19 77 100 
58 04-22 LKL Žalgiris - Š 100-76 16/42 38,1 8/20 40,0 20/24 83,3 10 18 28 9 6 1 16 18 76 62 
59 04.29 LKL Š - Žalgiris 86-94 21/42 50,0 8/14 57,1 17/28 60,7 8 23 31 15 5 2 15 19 83 83 
60 05-06 LKL Š - Alytus 110-85 31/48 64,6 13/28 46,4 9/17 52,9 17 31 48 23 6 3 13 22 110 137 
61 05-10 LKL Alytus -Š 77-87 24/50 48 10/26 38,5 9/15 60 16 20 36 11 8 1 4 17 87 91 
62 05-13 LKL Š - Alytus 90-75 26/35 74,3 11/28 39,3 5/8 62,5 10 21 31 18 11 1 14 25 90 108 
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6.  priedas 

Šiaulių komandos LKL varžybų  veiklos rodiklių kitimas 2007-2008 metų čempionate 
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1 9.27 LKL Sūduva-Arvi - Š 72-81 19/36   59       7/18 39       22/32 69     7 32 39 11 17 3 17 23 81 96 
2 9.28 LKL Š - Aisčiai-Atletas 73-61 17/43   40   7/19 39     18/25   72 8 26 34 10 7 0 20 26 61 48 
3 10.13 LKL Sakalai- Š 73-101 25/40   63     12;27 44     15/31   48     16 37 53 23 8 3 14 19 101 128 
4 10.26 LKL Š- Neptūnas 108-57 23/38   61     4;18 57       26/33   79     11 27 38 19 12 2 15 17 108 133 
5 10.27 LKL Š- Lietuvos rytas 71-88 18/40   45   3/17 18     26/36   72     8 23 31 18 3 1 10 30 88 98 
6 11.09 LKL Nevėžis- Š 73-66 20/48   42       5/19 26     11/18 61     19 23 42 9 3 4 11 23 66 64 
7 11.24 LKL S- Zalgiris 74:81 15/40   38     10/16 63     14/22   64     8     16     24     12     5     3     9     19     74     51     
8 12.08 LKL Techasas- S 81-83 28/53   53       6/19 32     9;12 75     13     29     42     11     3     2     14     13     83     72     
9 12.21 LKL Siauliai- Alytus 120-123 30/49   61     13/30   43     21/29   72     6 24 30 16 8 6 13 33 120 109 
10 01.12 LKL S- Zalgiris 76-70 22/48   46       5/16 31     17/25   68 11 27 38 11 6 2 11 17 76 79 
11 01.26 LKL Lietuvos rytas- S 93-70 18/41   44     6;20 30     16/17   94     8 15 23 10 6 1 16 20 70 48 
12 02.09 LKL Aisčiai-Atletas- S 84-89 21/38   55 6/19 32 29/37   78 10 34 44 10 2 3 18 25 89 95 
13 02.21 LKL S- Sakalai 95-103 27/47   57     8;26 31     17/22   77     10 26 36 15 10 2 11 19 95 102 
14 03.07 LKL Si- Nevezis 79-70 20/38   53     7;21 33     18/24   75 7 29 36 12 6 4 11 22 79 84 
15 03.08 LKL Neptunas- S 85-87 19/29   66       7/18 39     28/35   80 4 30 34 13 4 4 19 20 87 101 
16 03.13 LKL Alytus- S 69-80 20/38   53     11/31   36       7/11 64     6 31 37 11 8 1 15 19 80 76 
17 03.19 LKL S- Arvi-Suduva 100-87 18/35   51     10/17 59     34/40   85 5 26 31 16 4 6 10 18 100 129 
18 03.25 LKL S- Techasas 82-75 14/29   48     11/33   33     21/26   81     12 24 36 13 11 3 13 14 82 96 
19 04.09 LKL Š-Nevėžis 75-67 18/36 50. 6/19 31,8 21/26 80,8 7 24 31 14 5 2 7 15 75 84 
20 04.16 LKL Nevėžis - Š 63-77 27/48 56,3 5/13 38,5 8/16 50 11 29 40 20 7 3 10 19 77 100 
21 04-22 LKL Žalgiris - Š 100-76 16/42 38,1 8/20 40,0 20/24 83,3 10 18 28 9 6 1 16 18 76 62 
22 04.29 LKL Š - Žalgiris 86-94 21/42 50,0 8/14 57,1 17/28 60,7 8 23 31 15 5 2 15 19 83 83 
23 05-06 LKL Š - Alytus 110-85 31/48 64,6 13/28 46,4 9/17 52,9 17 31 48 23 6 3 13 22 110 137 
24 05-10 LKL Alytus -Š 77-87 24/50 48 10/26 38,5 9/15 60 16 20 36 11 8 1 4 17 87 91 
25 05-13 LKL Š - Alytus 90-75 26/35 74,3 11/28 39,3 5/8 62,5 10 21 31 18 11 1 14 25 90 108 
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7  priedas 

Šiaulių komandos Baltijos krepšinio lygos varžybų  veiklos rodiklių kitimas 2007-2008 metų čempionate 
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1 10.02 BBL Lietuvos rytas- Š 80-72 14/32   44     8;22 36     20/26   77     10 26 36 7 5 2 16 27 72 68 
2 10.05 BBL Neptūnas- Š 63-76 27/47   57       4/13 31     10/13 77     12 27 39 9 8 4 10 24 76 94 
3 10.09 BBL Rock- Š 90-96 22/51   43     11/23 48     19/28   68     22 32 54 12 11 4 16 21 96 111 
4 10.19 BBL Š - Valmiera 82-81 29/49   59       2/17 12     18/31   58     12 23 35 8 11 4 9 25 82 83 
5 10.20 BBL Ši- Kalev/Cramo 93-82 26/47   55       8/21 38     17/30   57     15 17 32 18 7 3 8 20 93 98 
6 10.30 BBL Ventspils- Š 79-80 25/50   50 6;21 29     12;22 55     13 25 38 9 10 4 6 22 80 85 
7 11.04 BBL Š- Žalgiris 94-72 23/42   55       8/17 47     18/24   75     9     16     25     14     4     2     9     20     94   104  
8 11.18 BBL Barons/LMT- Š 70-71 15/36   42       7/23 30     20/32   63     18     26     44     15     4     4     15     24     71     74     
9 11.23 BBL ASK Riga- Š 76-72 23/57   40     4;18 22     14/16   88     23     22     45     12     6     2     14     20     72     73     
10 12.01 BBL S- Neptunas 101-69 22/36   61     10;22 46     27/33   82     6     24     30     21     8     2     12     26     101     118     
11 12.15 BBL Kalev/Cramo- S 93-80 20/37   54     10/27 37     10/16 63     12 26 38 9 3 1 12 20 80 80 
12 12,28 BBL Si- Rock 93-91 17/31   55     11/28 39     26/35   74     11 19 30 14 6 2 9 22 93 104 
13 12.30 BBL S- Lietuvos rytas 70-83 20/34   59     6;21 29     12;14 86     7 22 29 12 5 2 15 25 70 68 
14 01.03 BBL Valmiera- S 94-109 24/39   62       9/19 47     34/35   97     6 29 35 33 8 0 12 19 109 153 
15 01.05 BBL Si- ASK Riga 72-68 17/40   43     8;20 40     14/19   74     10 26 36 16 7 3 18 11 72 80 
16 01.19 BBL S- Barons/LMT 91-94 20/35   57     10;22 46     21/33   64     14 23 37 14 6 4 14 24 91 103 
17 02.16 BBL Zalgiris- S 95-74 21/41   51     6;21 29     14/20   70 10 23 33 12 10 4 21 17 74 65 
18 03.01 BBL Si- Ventspils 65-67 17/38   45     2;20 10     25/33   76     7 24 31 6 9 1 10 15 65 62 
19 03.22 BBL Rock-Š 83-85 17/34 50 14/29 48,3 9/12 75 9 17 26 11 10 0 8 14 85 87 
20 03.29 BBL Š-Rock 70-63 13/31 41,9 8/23 34,8 20/27 74,1 8 20 28 13 7 3 7 21 70 72 
21 04.04 BBL Š-Barons 90-84 16/31 51,6 10/22 45,5 28/34 82,4 10 28 38 13 6 2 15 27 90 104 
22 04.12 BBL Barons-Š 73-65 10/31 32,3 7/20 35 24/30 80 9 24 33 10 4 0 13 23 65 31 
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8  priedas 

Šiaulių komandos Europos taurės varžybų  veiklos rodiklių kitimas 2007-2008 metų čempionate 
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1 11.06 ULEB Š- Turk Telekom 90-97 25/43 58 10/23 43 10;18 56 9 15 24 17 7 6 10 32 90 79 
2 11.13 ULEB Alba- Š 85-70 21/34 62   5/22 23 13/22 59 12 19 31 12 5 1 18 39 70 61 
3 11.20 ULEB Š- KK Bosna 85-76 22/41 54   8/19 42 17/25 68 8 20 28 15 5 3 12 45 85 79 
4 11.27 ULEB S- Guildford 87-72 24/41 59   9/23 39 12/16 75 5 25 30 22 7 5 9 36 87 107 
5 12.04 ULEB DKV Joventut- S 90-65 16;36 44       6/23 26     15;24 63     11     22     33     9     8     1     18     18     65     45     
6 12.11 ULEB Turk Telekom- S 102-99 27;39 69       8/19  42     21/31 68     2     21     25     15     6     4     12     22     99     104     
7 12.18 ULEB Si- Alba 71-51 18/33 55   8/25 32 11/17 67 10 29 39 18 4 4 4 16 71 85 
8 01.09 ULEB KK Bosna- S 88-77 24/48 50   9/20 45 13/22 59 10 20 30 17 9 2 6 30 77 86 
9 01.15 ULEB Guildford- S 76-86 26/43 60   6/16 38 16/23 70 11 30 41 12 6 5 16 19 86 104 
10 01.22 ULEB S- DKV Joventut 51-89 11/35 31 6;24 24 11/14 79 7 19 26 8 9 3 14 17 51 33 

 
9  priedas 

Šiaulių komandos veiklos rodiklių Lietuvos krepšinio federacijos  taurės varžybose   kitimas 2007-2008 metų čempionate 
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1 01.17 LKFT Š- Dextera 98-60 19/35 54 16/34 47,1 12/15 80 11 25 36 17 13 5 13 21 98 101 
2 01.24 LKFT Dextera - Š 55-105 20/38 53 17/41 41,5 14/18 78 13 28 41 18 12 4 12 22 105 98 
3 01.29 LKFT Nevėžis - Š 87-84 22/49 44 9/21 43 13/17 77 12 18 31 14 6 2 12 21 84 79 
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4 02.03 LKFT Š-Nevėžis 102-86 23/38 46 12/29 36 20/28 71 14 28 42 16 10 4 11 23 102 105 
5 02.05 LKFT Š-Rytas 66-71 18/38 47 6/18 33 12/16 75 8 18 26 11 4 1 16 26 66 64 
6 02.06 LKFT Š-Neptūnas 111-92 25/46 54 13/22 39 22/17 77 14 28 42 18 9 6 12 24 111 108 
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10 priedas 

„Šiaulių“ komandos krepšininkų savijautos vertinimo  kitimas (2007-09-24 2007-12-21) 

 
 

Ei
l. 

nr
. 

Data 
Savijautos   į v e r t i n i m a s 

X ∂ B a l a i 
1 2 3 4 5 

1. 2007.09.24 0 0 2 6 4 4,17 0,72 
2. 2007.09.26 0 1 2 5 4 4,00 0,95 
3. 2007.09.28 1 2 3 4 2 3,33 1,23 
4. 2007.10.01 0 1 4 4 3 3,75 0,97 
5. 2007.10.03 0 0 3 6 3 4,00 1,07 
6. 2007.10.05 0 2 3 4 3 3,67 1,13 
7. 2007.10.08 0 3 4 4 1 3,25 0,97 
8. 2007.10.10 0 0 2 6 4 4,17 0,70 
9. 2007.10.12 0 0 1 6 5 4,33 0,65 

10. 2007.10.15 0 0 0 7 5 4,42 0,49 
11. 2007.10.17 0 0 0 6 6 4,50 0,52 
12. 2007.10.19 0 0 0 5 7 4,58 0,51 
13. 2007.10.22 0 0 0 3 8 4,33 0,47 
14. 2007.10.24 0 0 0 2 10 4,83 0,39 
15. 2007.10.26 0 0 0 1 11 4,92 0,29 
16. 2007.10.29 1 2 4 4 1 3,17 1,11 
17. 2007.10.31 0 0 2 6 4 4,17 0,72 
18. 2007.11.02 0 0 0 9 3 4,25 0,45 
19. 2007.11.05 0 0 0 10 2 4,17 0,39 
20. 2007.11.07 0 1 3 7 1 3,67 0,78 
21. 2007.11.09 1 2 4 4 1 3,17 1,11 
22. 2007.11.12 0 0 4 6 2 3,83 0,72 
23. 2007.11.14 2 2 5 2 1 2,83 1,19 
24. 2007.11.16 0 2 5 4 1 3,33 0,89 
25. 2007.11.19 0 1 3 5 3 3,83 0,94 
26. 2007.11.21 0 0 2 6 4 4,17 0,72 
27. 2007.11.23 1 2 4 4 1 3,17 1,11 
28. 2007.11.26 2 4 6 0 0 2,33 0,78 
29. 2007.11.28 0 0 2 6 4 4,17 0,72 
30. 2007.11.30 0 0 1 5 6 4,42 0,67 
31. 2007.12.03 0 2 3 4 3 3,67 1,07 
32. 2007.12.05 3 3 3 3 0 2,50 1,17 
33. 2007.12.07 2 2 4 3 1 2,92 1,24 
34. 2007.12.10 2 2 4 3 1 2,92 1,24 
35. 2007.12.12 3 4 4 1 0 2,25 0,97 
36. 2007.12.14 3 4 4 1 0 2,25 0,97 
37. 2007.12.17 3 5 4 0 0 2,08 0,79 
38. 2007.12.19 0 0 2 6 4 4,17 0,72 
39. 2007.12.21 0 0 1 4 7 4,50 0,67 
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11 priedas 

„Šiaulių“ komandos krepšininkų būsenos vertinimo  kitimas (2007-12-03 – 2008-02-29) 

 

Ei
l. 

nr
. 

Data 
B ū s e n o s   į v e r t i n i m a s 

X ∂ B a l a i 
1 2 3 4 5 

40 2007.12.24 3 4 4 1 0 2,25 0,97 
41 2007.12.26 2 4 4 2 0 2,50 1,00 
42 2007.12.28 0 2 4 5 1 3,42 0,90 
43 2007.12.31 4 4 2 0 0 1,80 0,79 
44 2008.01.02 0 0 4 5 3 3,92 0,79 
45 2008.01.04 0 0 6 4 2 3,67 0,78 
46 2008.01.07 1 2 4 3 2 3,25 1,22 
47. 2008.01.09 2 3 5 2 0 2,58 1,00 
48 2008.01.11 4 5 3 0 0 1,92 1,05 
49 2008.01.14 0 0 1 4 7 4,50 0,67 
50 2008.01.16 0 0 1 3 8 4,58 0,67 
51 2008.01.18 1 2 4 4 1 3,17 1,11 
52 2008.01.21 2 2 5 2 0 2,64 1,03 
53 2008.01.23 4 4 3 1 0 2,08 1,00 
54 2008.01.25 3 3 2 3 1 2,67 1,37 
55 2008.01.28 2 2 4 3 0 2,73 1,10 
56 2008.01.30 1 2 4 4 1 3,17 1,11 
57 2008.02.01 0 1 3 4 3 3,82 0,98 
58 2008.02.04 0 0 4 4 4 4,00 0,85 
59 2008.02.06 0 0 3 5 4 4,08 0,79 
60 2008.02.08 0 0 1 5 5 4,36 0,67 
61 2008.02.11 1 4 3 3 1 2,92 1,33 
62 2008.02.13 0 2 4 4 2 3,50 1,00 
63 2008.02.15 0 1 3 4 4 3,92 1,00 
64 2008.02.18 4 5 3 0 0 1,92 0,79 
65 2008.02.20 3 4 2 2 0 2,27 1,10 
66 2008.02.22 3 4 5 0 0 2,17 0,83 
67 2008.02.25 1 3 3 3 2 3,17 1,27 
68 2008.02.27 0 2 3 4 3 3,67 1,07 
69 2008.02.29 0 0 3 3 6 4,25 0,87 
70 2008.03.03 1 3 3 4 1 3,08 1,16 
71 2008.03.05 0 2 4 4 2 3,50 1,00 
72 2008.03.07 1 2 4 3 1 3,09 1,14 
73 2008.03.10 1 3 3 4 1 3,08 1,16 
74 2008.03.12 1 2 4 3 2 3,25 1,16 
75 2008.03.14 0 2 2 4 4 3,83 1,11 
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12 priedas 

„Šiaulių“ komandos krepšininkų būsenos vertinimo  kitimas (2008-03-03 – 2007-10-222 

 

Ei
l. 

nr
. 

Data 
B ū s e n o s   į v e r t i n i m a s 

X ∂ B a l a i 
1 2 3 4 5 

76 2008.03.17 0 1 4 3 3 3,73 1,01 
77 2008.03.19 1 2 3 4 2 3,33 1,23 
78 2008.03.21 0 2 4 4 2 3,50 0,98 
79 2008.03.24 0 1 3 5 3 3,83 0,94 
80 2008.03.26 2 2 2 4 2 3,17 0,98 
81 2008.03.28 1 3 3 4 1 3,08 1,16 
82 2008.03.31 0 2 2 5 3 3,75 1,06 
83 2008.04.02 1 2 2 5 2 3,42 1,24 
84 2008.04.04 1 3 3 4 1 3,08 1,16 
85 2008.04.07 0 1 2 5 4 4,00 0,95 
86 2008.04.09 1 2 4 3 1 3,09 1,14 
87 2008.04.11 2 2 4 3 1 2,92 1,24 
88 2008.04.14 2 3 4 3 0 2,67 1,30 
89 2008.04.16 1 3 4 3 1 3,00 1,13 
90 2008.04.18 0 1 2 5 4 4,00 0,95 
91 2008.04.21 1 3 4 2 2 3,08 1,24 
92 2008.04.23 2 3 3 3 1 2,83 1,27 
93 2008.04.25 1 3 3 3 2 3,17 1,27 
94 2008.04.28 1 3 4 2 2 3,08 1,24 
95 2008.04.30 1 2 4 4 1 3,17 1,11 
96 2008.05.02 1 3 3 3 2 3,17 1,27 
97 2008.05.05 1 3 4 2 2 3,08 1,24 
98 2008.05.07 0 0 3 5 4 4,08 0,79 
99 2008.05.09 1 1 3 4 3 3,58 1,29 

100 2008.05.12 0 1 4 4 3 3,75 0,97 
 

 

 

 

 
 
 
 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22

