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Ivadas

Karate turi ilgg ir gilias tradicijas atspindincig istorijg. Ypac sparciai §i sporto Saka
vystosi pastaraisiais deSimtmeciais. I§ pradZiy buves vienu efektyviausiy savigynos biidy, karate
i§ Japonijos aukStyjy mokykly elitinio kovos meno virto pasaulyje paplitusiu koviniu sportu.
Matyt neatsitiktinai, daugumg sportuojanc¢iy sudaro vaikai ir jaunuoliai.

Tyrimo aktualumas. Karaté sgvoka jau seniai yra gaubiama aureolés. Anot Karamitsos
E., Pejcic B. (1998) i§ gausiy legendy ir stereotipiniy filmy atsiradusios ir pasklidusios
pavirSutiniSkos Zinios apie $§j kovos meng sukelia Zavejimasi ir pagarbg - “Sauniausias savigynos
biidas”, priesiSkumg - “musSeiky sportas”, ar visiSkai perdétus liikesCius -“nenugalimas”. Todél
dZiugina tai, kad karaté kaip populiarus mégejy ir profesionaly sportas susilaukia vis didesnio
vaiky démesio. Vis daugiau j karate pratybas ateina vaiky. Jie taip pat nori biti stipris, vikris,
greiti ir nenugalimi kaip filmy herojai ar vyresnieji karatistai. Tokie karate pasirinkimo motyvai,
be abejo, reikSmingi.

Karate pratimai gali tapti ir puikia asmenybés ugdymo priemone ( @omun B., Jlunnep U.
1990). Vaikas privalo paklsti grieztai tvarkai, mokomas gerbti draugg, trenerj, varZova. Per
pratybas vaikas turi sutelkti démesj, buti atidziu ir nuovokiu. Tik po keletos pratyby vaikas
suvokia, kad judesiy technikos mokymasis yra kruopsti ir atsakinga veikla. Neveltui karate
specialistai Nakajama M. (1994), bumxueB C. (1994), vieningai teigia, kad vaiko tobuléjimo
tempus didZia dalimi lemia judesiy technikos mokymosi motyvacija, bei gebéjimas efektyviai
isisavinti sudétingus judesius .

Judesiy, veiksmy, jy deriniy iSmokimo, praktinio taikymo galimybiy tikslingumo

kintamomis, naujomis sglygomis, naujy judesiy kiirimo ir kity klausimy sudétingumas neleidzia
apsiriboti vien tik tradiciniais judesiy, veiksmy mokymo metodais, o vercia ieSkoti naujy,
pedagogikos, psichologijos, fiziologijos ir kitais mokslais paremty metody, priemoniy,
konceptualiai pagristi naujy sudétingesniy judesiy, veiksmy ir jy deriniy mokymo veiksminguma
vaiky amZiaus tarpsniais (Beek, Levvbel, 1995; Skurvydas. 1998; Schmidt, VVrisberg, 2000 ir
kt.).
Tyrimo problema. Todé¢l svarbia tyrimo problema tampa jaunyjy sportininky, pasirinkusiyjy
karate Sotokan pratybas, judesiy mokymas. Kuriuo mokymo metodu standartiniu (nekintamomis
salygomis) ar parametriniu (kintamomis saglygomis) mokyti atlikti nauja judesj, veiksma ir koks
ty metody poveikis vaiky judesiy jsisavinimui ( kiirybingumui) ?

Néra visuotinai pripaZintos karate judesiy mokymo metodikos. Suaugusiems tinkami
judesiy mokymo metodai vargu ar gali buti efektyviis taikant juos vaikams. Mokslininkai

(Skurvydas, 1999; PuiSiene, 2004;) tyrimais nustaté, kad tinkamai organizuotas vaiky judesiy
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mokymas jaunesniajame mokykliniame amziuje gali bati labai efektyvus. Tai yra
psichomotoriné sistema Siuo amzZiaus tarpsniu labai palankiai reaguoja | naujy judesiy mokyma.
Mokymo efektyvumas pasireiSkia greitesniu judesiy iSmokimu, greitesniu jy pritaikymu
sudétingose salygose ir ilgesniu judesiy atlikimo schemos islikimu atmintyje mokéjimo islikimu.

Suvokus, kad judesiy, veiksmy iSmokimas veiksmingas tik tada, kai iSmoktg judesj, veiksma
vaikas geba taikyti naujomis salygomis, kai jgytas jgudis ilgai atsimenamas, patvarus (Schmidt,
1988, 1991; Skurvydas, Gedvilas, 2000), buvo apibréZtas parametrinis judesiy mokymas.

Tode¢l iSkyla moksliné problema: ar veiksmingas parametrinis mokymas mokant jaunesniojo
mokyklinio amZiaus vaikus atlikti sudétingus karaté Sotokan veiksmus, norint juos taikyti
naujomis sglygomis? (pvz. Kumite rungtyje , kovojant su partneriu , kur situacija keiciasi
kiekvieng sekundg).

Tyrimo objektas. Jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaiky sudétingy karate Sotokan
veiksmy mokymo ypatumai.

Tyrimo hipotezé. Tikslinga judesiy mokymo programa, tampriai besisiejanti su fiziniu
vaiky rengimu ir parametrinio mokymo taikymu teigiamai jtakoja judesiy jsisavinimo tempus ,
pageré¢ja sudétingy judesiy tikslumas , jy atlikimas naujomis sglygomis.

Tyrimo tikslas iSanalizuoti eksperimentinés judesiy mokymo technologijos , tampriai
besisiejancios su fiziniu vaiky rengimu efektyvuma.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Noustatyti teorines judesiy mokymo jaunesniajame mokykliniame amZiuje prielaidas.

2. I8tirti sudétingy karate judesiy standartinio ir parametrinio mokymo metody

veiksminguma.

3. ISanalizuoti techninio ir fizinio parengtumo rodikliy kitimg ,siejant ji su judesiy mokymu.

Tyrimo metodologija. Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodologinémis nuostatomis:

1. Humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, kuriomis pagrjstas harmoningas
asmenybés vystymasis, akcentuojant jgimty ir jgyty gabumy, galiy plétojima, saviraiskos
sieki (Lepeskiene, 1996).

2. Id¢jomis dél butinumo skirti reikiamg démesj sportininko asmenybés bendrajam
lavinimui, asmenybés ugdymui (TamoSauskas, 2000).

3. Sporto mokslo tyrimy metodologija (Skernevi€ius, Raslanas, Dadelien¢, 2004).

4. Judesiy mokymo ,,schema” teorija (Skurvydas, 1998), teigiancia, kad judesiy jsisavinimo
tempus lemia vaiko sgmonéje susidarancios judesiy atlikimo schemos tvirtumas. Judesiy
atlikimo efektyvumg lemia susidariusios schemos tvirtumas, gebé¢jimas jg greitai

panaudoti ir susidarius netikétai situacijai greitai jg koreguoti.
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Tyrimo metodai. Darbe buvo taikomi Sie tyrimo metodai:
Teorin¢ analizé ir apibendrinimas.

Pedagoginis eksperimentas.

Ekspertinis vertinimas

Matematingé statistika.

A

Testavimas.
Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo karate Sotokan sporto pratybas lankantys jaunesniojo
mokyklinio amziaus berniukai (n=36).

Tyrimo organizavimas. Remdamiesi literatiiros Saltiniy analize ir asmenine patirtimi
buvo sudaryta eksperimentin¢ vaiky karate Sotokan veiksmy mokymo programa, glaudZziai
besisiejanti su fiziniu rengimu. Sudétingiems karate veiksmams iSmokti buvo sudaryta
parametriniu mokymo metodu besiremianti programa. Programos veiksmingumas buvo
vertinamas pasitelkus ekspertinio vertinimo bei testavimo metodus .

Tyrimo etapai. Siekiant realizuoti iSkeltus tyrimo uZdavinius buvo numatyti darbo
etapai.

Pirmajame etape, siekiant i$siaiSkinti jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaiky organizmo
ypatumus, judesiy mokymo sistemas bei pradines tyrimo pozicijas, buvo studijuojama
pedagoging, psichologing, sporto literatira.

Antrojo etapo metu suformuluota darbo hipoteze, apibrézti tyrimo uZdaviniai, sukurta
tyrimo metodika.

Trec¢iame etape buvo realizuota eksperimentiné judesiy mokymo programa, glaudZiai
besisiejanti su vaiky fiziniu rengimu.

Ketvirtajame etape buvo vykdoma sudétingy karate Sotokan veiksmy mokymo
programa.

Penktajame etape, remiantis mokslinés literattros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo
formuluojamos iS§vados.

Darbo reikSmingumas. Tyrimas reikSmingas tuo, kad sporto pedagogai, dirbantys su
jaunaisiais karatistais, galés vadovautis darbe iSanalizuota judesiy mokymo programa. Treneriai
suvoks kaip svarbu jau vaiky amZiuje formuoti patikima judesiy atlikimo technikg ir kaip svarbu
po tam tikro judesiy mokymo etapo atlikti judesiy jsisavinimo vertinimg. Taikant parametrinj
mokyma vaikai atlieka ir iSmoksta daugiau jvairiy judesiy, veiksmy , d¢l to iSmoktus judesius
veiksmingiau taiko naujomis sglygomis.

Darbo struktiira. Magistro darbg sudaro jvadas, 4 dalys, iSvados, rekomendacijos,
literattiros sgraSas, priedai. Darbe pateikta 16 lenteliy 15paveiksly. Darbo apimtis 96

puslapiai.



1. Teorinés vaiku sudétingy dvikovos judesiy

mokymo prielaidos

1.1. Judesiy ir veiksmy mokymo problema dvikovinése sporto Sakose

S.Stonkus (2002) teigia, kad atlikdamas kiekvieng pratima, veiksma ar veiksmy derinj,
sportininkas jgyja atitinkamus suvokimus ir pojtcius, pagal kuriuos jis gali spresti apie atliekamy
judesiy kokybe, apmastyti klaidas ir kitag karta pratimg atlikti geriau ir efektyviau. Prie§
taisydamas klaidas, jis turi gauti informacija apie jy atsiradimo prieZastis, nuo to priklauso
metodiniy priemoniy parinkimas (Skurvydas, 1999; E.PuiSiené, 2004, Gobikas ir Stanioniené
1985). A. Skurvydas (1999) pateikia $ias klaidy atsiradimo prieZastis:

e sportininkas neteisingai suvokia ir vertina savo raumeny funkcijy veikla;

e sportininkas neteisingai suvokia savo judesius, jy kryptis, amplitudes ir grei¢ius;

e jgiidis dar nestabilus;

® sistemingai nepanaudojama jgyta patirtis tobulinant judesius per pratyby pertraukas;

e nepakankamai iSugdytos sportininko fizinés ypatybés (raumeny jéga, greitumas, funkcinis
pajégumas ir kt.);

e sportininkas bijo neigiamy pojii¢iy pasikartojimo dé¢l patirty traumy;

e sportininkas nesusipazing¢s su racionalia technika;

e sportininkas nejvaldes technikos, biitinos varzyby salygoms;

e sportininkas be paaiSkinimo informuojamas tik apie neteisingai atliktg judesi;

e sportininkui mokytis teisingos technikos trukdo kiino forma ir sandara.

Judesiy mokymo teoretikai A. Skurvydas (1999), E. PuiSien¢ (2004), A. Gobikas ir V.
Stanioniené (1985), M. M. Borenn (1985), B. C. ®apdens (1975), B. H. [Tnatonor (1994 ir
2004) vieningai teigia, kad tinkamiausias biidas atsiradusioms judesio, veiksmy klaidoms taisyti
— neteisingo ir teisingo judesio, veiksmy atlikimo technikos lyginimas, aiSkinimas, rodymas
(piesinys, ir kt.). Anot jy treneris turi padéti sportininkui suvokti, kodé¢l atsirado klaida ir kaip ja
iStaisyti. Kuo anksciau tai bus padaryta, tuo didesné tikimybe, kad sportininkas greic¢iau jvaldys
teisingg judesio, veiksmo ar veiksmy derinio technikg (Skurvydas, 1999; PuiSieng¢, 2004).

Svarbiausi judesiy mokymo teorijos principy teigia, kad biitina formuoti taisyklinga
judesiy technikg ir, kad jsisen¢jusias klaidas ypa¢ sunku iStaisyti (Stonkus 2002). Taip atsitinka
deél labai paprastos priezasties — susidaro klaidingas judesiy atlikimo stereotipas ir ji sulauzyti
labai sunku. Matyt, dél Sios prieZasties patyre treneriai teigia, kad lengviau iSmokyti naujy

judesiy negu itaisyti jsisen¢jusias klaidas. Sie teiginiai patvirtina ne tik judesiy mokymo svarba,



bet ir jos reikSmingumag sportiniam rezultatui. Savaime suprantama, kad tarp judesiy technikos
isisavinimo lygio ir jos realizavimo efektyvumo yra glaudus koreliacinis rysys.

Trenerio uzdavinys — nuolatos tobulinti sportinio veiksmo atlikimo mechanizma,
individualizuoti technika, didinti fizines galias. AtsizZvelgiant j padidéjusias sportininko fizines
ir psichines galias, biitina tobulinti techninj rengima, keisti pratimo atlikimo btda, taikyti
efektyvesnj metoda, nes sportininko atliekamame judesyje, veiksme jau jsitvirtina nauji rysiai ir
susidaro naujas dinaminis stereotipas. Naujo judéjimo jgtidZio formavimas vyksta ne tuscioje
vietoje, o remiantis anksciau iSsiugdytais jgudziais: vienu atveju i§ pagrindy keiciant kurj nors
ankstesnj jgdj, kitu — keiciant jj i§ dalies, treCiu — tik pridedant nauja prie ankstesnio. D¢l to
kartais jgtidis iSugdomas lengvai, o kartais — labai sunkiai (Skurvydas, 1999; PuiSien¢, 2004) .

Pereinant nuo jvaldytos technikos prie naujos mokymosi, vyksta interferencijos procesas,
t.y. anksCiau jgyti jglidZiai trukdo naujiems jgiidZziams susidaryti (Palaima, 1987). Mokslininkas
i§skyré tris naujy judesiy mokymo senyjy pagrindu fazes:

Pirmoje fazéje jvaldyta technika dominuoja ir sportininkas negali sagmoningai susikaupti

jai keisti.

Antroje fazéje ankstesné technika jau visiSkai atmetama, nors naujos technikos dar tik

pamazu mokomasi. Taigi Siuo atveju gana ryskis tipiSki interferencijos poZymiai:

ankstesnés ir naujos technikos sgveika.

Trecioje fazéje vyksta sagmoningas ankstesnés ir naujos technikos diferencijavimas.

Ketvirtoje fazéje sportininkas sugeba nejprastomis salygomis atskirti nauja nuo

ankstesnés technikos ir atlikti judesj arba veiksmg net per daug tam nesusitelkdamas.

J. Palaima (1987) iSskyr¢é 4 pagrindinés salygas, padedancios jveikti jgdziy

interferencijg:

e jgidzio ugdymosi sgmoningumas;

® jgidzio jtvirtinimas;

e pratimo kartojimas;

e pratimo atlikimas vykstant interferencijos procesui, aktyviai prieSinantis besireiSkianciai
smegeny Zieveje stereotipiSkumo tendencijai jungtis j sistema.

Nauja technika jtvirtinama daugelj karty kartojant judesi, veiksma ar veiksmy derinj,
siekiant jy automatizmo, technikos stabilumo ir tikslumo (Skurvydas, 1999; PuiSiene, 2004,
Palaima, 1987).

Mokant ypa¢ sudétingy judesiy, veiksmy ar jy deriniy, taikomas vaizdumo
metodas, kai operatyviai parodomos judesiy ritmo, erdvés ir dinaminés charakteristikos ir jy

korektyvos. Placiai naudojamos vaizdo sistemos, registruojan¢ios technikos veiksmus, jy dalis,



kompiuteryje galima pamatyti svarbiausius technikos veiksmus, pavaizduotus grafiskai

(Skurvydas, 1999; IInatornos 1994 ir 2004)

1.2 Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky organizmo ypatumai

Jaunesniajame mokykliniame vaiky amZiuje atramos - judéjimo aparatas toliau
intensyviai formuojasi. Vaiky kaulai skiriasi nuo suaugusiyjy chemine sudétimi ir fizinémis
savybémis. Juose daugiau vandens, organiniy medziagy, didel¢ dalj skeleto sudaro kremzlinis
audinys. Todé¢l vaiky kaulai yra elastingesni, lankstesni, re¢iau liizta, o liZ¢ greiCiau sugyja negu
suaugusiyjy. Taciau veikiami jvairiy neigiamy veiksniy jie greiiau iSkrypsta, ypa¢ linkes
iSkrypti stuburas. Atliekant saikingo kriivio pratimus, ilgyjy skeleto kauly augimo tempai
spartéja, o kai skeletas perkraunamas ilga laika dirbant jtemptomis jégomis, 1étéja. Tik 9-11-ais
metais sukaul¢ja ranky pirStikauliai. Péda taip pat vystosi labai greitai, todél nesaikingas fizinis
kriivis, staiglis smiigiai Sokinéjant ant kieto pagrindo, gali sutrikdyti kauly vystymasi ir augima.
raumenys statiSkai jsitempe¢ gali biiti labai neilgai. Silpni vaiky pilvo raumenys, negali iSlaikyti
jtempimo keliant svorj. Pradinuky stambieji kiino ir galtiniy raumenys iSsivyst¢ gerai, taCiau
smulkieji nugaros raumenys dar silpni. Silpni ir smulkieji plastakos raumenys (Adaskevicieng,
1994).

Centriné nervy sistema toliau struktiiriSkai ir funkciSkai vystosi. Jos veiklai budinga
didesné pusiausvyra tarp jaudinimo ir slopinimo procesy, taciau jaunesniame mokykliniame
amziuje vis délto vyrauja jaudinimas. Anot V.Blauzdzio bei V.Kuklio (1992), Siame amZiaus
laikotarpyje iSryskéja kai kurios nerviniy procesy ypatybés - jéga, paslankumas, pusiausvyra.
Taciau Sios ypatybés dar gana nepastovios. BesireiSkiantis slopinimas susijes su kvépavimo ir
Sirdies ritmo mazéjimu. Sirdies ir kraujagysliy sistema greidiau prisitaiko prie fizinio kriivio,
trumpéja jos atsistatymo laikas. Vaikams augant trumpé¢ja jkvépimas, o iSkvépimas ir jo pauzé
ilgéja.

Per pastargjj §imtmetj pastebéta, kad vaikai dabar auga ir bresta grei¢iau. Sis reidkinys
vadinamas akceleracija. Akceleracijos turinj, sudaro daugelis reiskiniy, kuriuos galima
suskirstyti | tris grupes :
1.Ankstyvas brendimas. AnksCiau pradeda ir baigia kauléti skeletas, anks€iau prasikala ir

iSdygsta pirmieji pieniniai dantys, kuriuos anks¢iau pakei€ia pastovieji. Berniukai bei mergaités



ankscCiau pradeda lytiSkai bresti. Be to, konstatuojami ankstesni ir kity organy bei sistemy raidos
rodikliai.

2.Spartesnis vystymosi tempas. D¢l to vaikai ir paaugliai anks¢iau pereina i§ vieno organizmo
raidos etapo ] kita, anksCiau baigia augti ir vystytis, anksCiau pasireiSkia morfologiné
stabilizacija.

3.Galutiniy kiino matmeny padidéjimas.

Yra Zinoma, kad Zmogui augant, vystantis vyksta ne tik paprastas judesiy, veiksmy
koordinacijos geréjimas, bet tam tikrais ontogenezés tarpsniais (laikotarpiais) vyksta vieny
koordinaciniy santykiy kaita kitais. Ta kaita tobul¢jant judesiy, veiksmy koordinacijai yra
ciklinio pobuidzio. IS pradziy, jvaldant lokomocijas, formuojasi kryzminé koordinacija, kurig
jaunesniajame mokykliniame vaiky amZiuje (7-9 m.) pakeicia simetrin¢ koordinacija.9 - 13 m.
amziaus tarpsniu atliekant didZziausio greitumo judesius, veiksmus vyksta atvirkStiné
koordinaciniy santykiy kaita: simetrinius santykius kei€ia kryZminé - reciprokiné koordinacija
(Kapnees, 2000).

Spartus vaiko augimas, vystymasis taip pat gali turéti (ir turi) jtakos judesiy iSmokimui,
judamiesiems jgtidziams: pvz, jégos, iStvermés pokyciai atveria galimybes geriau jvaldyti kai
kuriy rasiy judesius, veiksmus. Taciau daugumos ty jgiidziy kokybé priklauso nuo tikslingo
judesiy, veiksmy mokymo (Janus, 1980 ir kt.).

Svarbi jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky ypatybé, daug lemianti judéjimo
galimybes, jo kokybe¢ yra loginio mastymo tobul¢jimas, vaizduotés, démesio, atminties, erdvinio
mastymo operacijy lavéjimas: jomis jvertinamas atstumas tarp objekty ir kt. (Zukauskiené,
1996).

Siais laikais Zmonés, palyginti su buvusiomis kartomis, yra aukstesni. Vaikai daZniausiai
praauga tévus. Kaip nurodo J.Tutkuvien¢ (1995) , lietuviai vaikai yra aukStatigiai. Juos aplenkia
tik Olandijos ir Danijos vaikai. Taciau lietuvaiiy kiino konstitucija daznai leptosominé
(licknesni), lytinis brendimas vélesnis, panaiai kaip Svedijos ir Anglijos vaiky. J.Tutkuviené
(1995) atkreipia démes;j ir i tai, kad nors Lietuvos vaiky tgis bei kiti iSilginiai matmenys linke
dideti, skersiniai matmenys (galvos ir veido plotis, kriitinés apimtis) linke mazéti. Taip pat yra
manoma, kad anksti subrendus fiziSkai ir IytiSkai iSkyla daug psichosocialiniy problemy. Todél
akceleracija ne vien tik medicining ar biologiné, bet ir socialiné bei pedagoginé problema.
Vadovaudamas fizinei veiklai, pedagogas turi atsizvelgti i vaiky amZiaus ypatumus ir
morfologinius bei funkcinius ypatumus. Aisku, kad be amZziaus ypatumy, vaiky fizinj vystymasi

ir pajéguma salygoja ir fizinio ugdymo procesas : turinys, metodika, organizavimas



Taigi, apibendrinant galima teigti, kad sporto pedagogas turi atsizvelgti ir i vaiko
organizmo vystymosi, brendimo ypatumus, taip pat socialine aplinka bei galima jos

poveiki.

1.3 Mokymo metody pedagoginé, psichologiné charakteristika

Techniniam veiksmy suvokimui didele reik§m¢ turi mokymo metodai. Mokymo metodai — tai
tarpusavyje susij¢ pedagogo bei mokiniy veiklos budai, kuriais mokiniai, pedagogo
vadovaujami, jgyja Ziniy, lavina moké&jimus ir jgudZzius, plétoja pazintines galias ir ugdo
gebéjimus toliau savarankiskai jgyti ir kurybiSkai taikyti Zinias bei jgtidZius. Samoningas
moksliskai pagristy metody taikymas yra labai svarbi naujy Ziniy bei jgiidZiy jgijimo salyga
(Stonkus ir kt., 1998).
Tobulinant techninj sportininko parengtuma, taikomi tokie judesiy mokymo
metodai:
e aiSkinimo (Zodinis mokymo metodas, kai suteikiamos pirmosios Zinios apie technikg);
e vaizdumo (judesio, veiksmo, veiksmy derinio pateikiamas vaizdinys);
e praktinis (tiesioginis technikos veiksmy ir jy deriniy mokymosi ir tobulinimo btidas);
® sintetinis (viso sudétingo judesio, veiksmo ar veiksmy derinio mokymo biidas, nuosekliai
jtraukiant j pagrindinj judesj ar veiksma naujus judesio elementus, judesius, veiksmus) ir
kt.

Be to praktinéje veikloje taikomi:

e probleminio judesiy mokymo metodas;

¢ modeliavimo metodas (sporto treniruotés vyksmo modeliy kiirimas, varZovo arba savos
komandos biisimos kovos modelio kiirimas);

® programavimo metodas (tam tikro sudétingumo judesiy, veiksmy kompleksas, kurj
varzybose turi atlikti sportininkas, arba mokomosios pratyby medZiagos programavimas,
padedantis efektyviai iSspresti uzduotis).

Visi Sie metodai turi tarpusavyje sietis, nes jie vienas kita papildo. Sportininkas turi
teisingai suvokti judesj. Kartais kyla klausimas, nuo ko pradéti: nuo rodymo ar nuo aiSkinimo?
Tikslingiausia mokyma pradéti nuo aiskinimo. ZodZio reik§mé techniniam sportininko rengimui
yra didelé: padeda suvokti judesj, susidaryti jo vaizdinj. Zodis sujungia visas priemones,
metodus j vientisg veiksma. Ypa¢ svarbu ifaiskinti pateikiamo pratimo, veiksmo esme. Zodis turi
biti tikslus, nemonotoniskas, pabréZiantis judesio ypatuma. AiSkinant reikia:

e tiksliai jvardyti veiksma;
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e parodyti kaip jis atlieckamas;
e pagristi, kodél jis atliekamas.

Biitina akcentuoti judesio charakterj. Mokant judesio ritmo, galima ritmiskai skaiciuoti
arba panaudoti kitus ritmo signalus. Pasibaigus pratyboms, tikslinga atlikti judesiy ir veiksmy
analizg.

Mokant judesio technikos, svarbu, kad sportininkas turéty gerg regimaji suvokima. Norint
pamatyti visg judesio vaizda, atskiras detales, jy kryptis, greitj, amplitudg, suvokti sunkumus
mokantis technikos, naudojami vaizdo jrasai, kinogramos, nuotraukos, paveikslai, maketai ir kt.

Sportininko démes;j reikia nukreipti nuo vientiso judesio vaizdo | detales, ir atvirk$ciai.

Treneris, tiesiogiai suteikdamas pagalba sportininkui, nurodo jam teisingg poza,
pradine padétj, patikslina kai kurias kiino padétis. Sitaip susidaro kinesteziniai jutimai, pojii¢iai,
kurie padeda greiiau ir efektyviau perprasti technikos veiksmus. Tam taip pat naudojami jvairts
jrankiai arba jrenginiai, ant kuriy arba su kuriais galima geriau nustatyti sportininkui reikiama
padétj ar poza.

Mokant atlikti pratimus, veiksmus ar jy derinius, svarbiis §ie mokymo metodai:

® vientisinis;

e dalinis;

e kartojimo.

Vientisinis veiksmo, veiksmy derinio mokymo metodas leidZia teisingiau suvokti ir susidaryti
judéjimo jspiidj atsizvelgiant | individualius ypatumus. Jis sékmingai naudojamas mokantis

sudétingiausios technikos.

Dalinis veiksmo mokymo metodas taikomas mokant, taikant, tobulinant ir jtvirtinant
atskiras veiksmo, veiksmy derinio dalis. Pirmiausia sportininkas iSmokomas teisingai atlikti kurj
nors judesj, veiksmo dalj ir, kai jis gerai jvaldomas, susiejamas su visu veiksmu ar jy deriniu. Sie

abu metodai vienas kitg papildo ir glaudZiai vienas su kitu siejasi

Kartojimo metodas — pagrindinis sportinio rengimo biidas, Daugkartinis fiziniy pratimy,
technikos veiksmy ir jy deriniy kartojimas, kita pratimg pradedant tada, kai beveik visai
isnyksta buvusio kriivio pédsakai. Siuo metodu mokoma taisyklingai atlikti technikos

veiksmus, naudojamus varZybose.

Karoblis P.(1996) teigia , kad treniruotéje gali bti taikomi Sie pratimy atlikimo metodai:
® iStisinis ,

¢ intervalinis ,

e kartotinis.
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IStisinis pratimy atlikimo metodas ,atliekamas be pertrauky (pauziy), gali
biti vykdomas keliais variantais:

e pratimai atliekami be pauziy ir nenustacius tikslaus laiko ,

e pratimai atliekami be pauziy , bet nustacius tiksly laika , per kurj reikia jveikti

uzduotis.Krtivis didinamas po keliy savai¢iy ,kada pasiekiamas nustatytas tikslus laikas.

e pratimai atliekami be pauziy , kartojimy skai¢ius — standartinis.

Intervalinj pratimy atlikimo metoda Karoblis P.(1996) skaido | ekstensyvy ir
intensyvy.Vykdant treniruote ekstensyviu intervaliniu metodu , prie§ kiekvieng naujg pratima
daroma pertraukelé (pauzeé) , kurios trukmé — 30-45 s.Treniruotéje intensyviu intervaliniu
metodu pratimai atliekami per standartinj laikg -10-15 s ir kartojami 8-12 karty , laikas gali

biiti neribojamas.

Kartotinj pratimy atlikimo metoda  Karoblis P.(1996) kaip ir S.Stonkus ir kt.(1998)
apibiidina kartotiniu darbo atlikimu
Parametrinis mokymas —tai judesiy, veiksmy, jy deriniy mokymo biidas nuolat keiciant
judesiy mokymo kiekybinius dydZzius (atstuma, kryptj ir kt.), jveikiant iSorinj (klititis, varZova) ir
vidinj (nuovargj, jaudinimasi) pasiprieSinima(Sporto terminy Zodynas, 2002).
Vienas i§ svarbiy mokymo metody yra klaidy nustatymo ir taisymo metodas. S. Stonkus
ir kt. (1998) pasitaikancias klaidas skirsto j Sias grupes:

e klaidos atsirandan¢ios mokantis naujos, neZinomos medZiagos. Ty klaidy biina
daugiausia;

e klaidos budingos kai kuriems mokiniams dél nepakankamo individualaus parengtumo
(del nepakankamai iSugdyty tam tikry fiziniy ypatybiy, prastos raumeny koordinacijos ir
pan.);

e Klaidos pasitaikangios dél ankstesniy netinkamy jgiidZiy. Sia tvarka klaidos ir $alinamos.

Jei teisingai bus jvertinamas atliekamas pratimas, veiksmas ar veiksmy derinys, bus galima

surasti, nustatyti ir iStaisyti klaidas. Tai svarbiausia mokymo s¢kmés salyga.

Kiekvienai veiklai, ypaC€ sportinei, sportininkas turi biiti pasirenges psichologiskai, nes
sportas yra specifiné Zmogaus veiklos sritis. Taigi Siuolaikinio sporto negalima jsivaizduoti be
psichologinio rengimo. Psichologinis rengimas padeda ugdyti sportininko asmenybe,
prognozuoti rezultatus, tai leidZia tikétis, kad bus kryptingai reguliuojamas imtynininky
meistriSkumo ugdymas ir visos sporto Sakos kokybiSkas plétojimas. Kai sportininky fizinis,
techninis ir taktinis parengtumas beveik vienodas, kai sglygos tokios pat, daZnai pratybose ir

varzybose lemia sportininky psichologinis parengtumas (Liaugminas A. ir kt.,2007).
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Palaima (1976) skiria dvi psichologinio rengimo rasis: bendrajj ir specialyji psichologinj
rengimg. Pasak jo, bendrasis psichologinis rengimas yra toks, kuriuo siekiama iSugdyti
sportininko psichines savybes, pazinimo vyksmus - pojicius ir suvokimg (ypa¢ sinestezinius
pojucius, pastabumg), judamaja atmintj, mastyma (taktinj), vaizduote, démesio savybes,
iSmokyti valdyti savo emocijas, iSugdyti valios savybes. Bendrasis psichologinis rengimas yra
biitinas kaip ir fizinis, techninis ir taktinis sportininko rengimas.

Specialusis psichologinis rengimas yra toks, kai ugdomos specifinés kuriai nors sporto Sakai
ar varzyboms reikalingos psichinés savybés. Specialusis psichologinis rengimas vykdomas
drauge su specialiuoju fiziniu, techniniu ir taktiniu rengimu prieSvarZybiniu ir i§ dalies varZyby
laikotarpiu. PrieSvarzZybiniu laikotarpiu siekiama sportininkg parengti taip, kad jo biisena biity
varZybinés parengties.

J. Kasiulis, A. CiZauskas (1997), be bendrojo ir specialiojo psichologinio rengimo, dar skiria
tiesioginj psichologinj rengimg - rengima konkreciam veiksmui, situacijai.

A. Punis (ITYHH, 1969) ivardija sportininko psichologinio rengimo uZdavinius, kurie yra

susije ir sudaro darnig sistemg. Skiriami Sie uzdaviniai:
1.Surinkti reikiamg ir patikimg informacijg apie blisimy varzyby sglygas ir ypa€ apie varZovus.

2.Papildyti ir patikslinti informacijg apie sportininko treniruotumg ir galimybes iki varzyby

pradZios.
3.Teisingai uzsibrézti varzyby tiksla.

4.Suformuluoti tikslg atitinkan¢ius motyvus, skatinan¢ius dalyvauti varZybose.
5.Parengti taktinj plang (tinkamiausig biusimy veiksmy programos varianta numatomomis
varZyby salygomis).
6.Specialiai pasirengti, kaip turi biiti jveikiami jvairts varzZybiniai sunkumai (ypac¢ netikéti).
7.Numatyti psichinés savireguliacijos tikslingo individo savo paties reguliavimo budus, jeigu
biity nepalankios emocinés biisenos.
8.Taikyti psichologinius metodus stresui, nerimui ir baimei jveikti.
Sie uzdaviniai ir atskleidZia sportininky bendrojo ir specialiojo psichologinio rengimo turinj.
Psichologinio rengimo turinys tik Siek tiek skiriasi sportininko mokymo, tobulinimo ir
meistriSkumo  laikotarpiu. Mokymo laikotarpiu akcentuojamas sensomotorinés ~ srities
tobulinimas, jgudziy sudarymas. Tobulinimo laikotarpiu didZiausias démesys skiriamas
aspiracijy lygiui kelti, sportininko psichinéms savybéms ugdyti, psichinéms biisenoms reguliuoti.
MeistriSkumo laikotarpiu pabréziamas savitaigos, relaksacinés, ideomotorinés, mentalinés
treniruotés.Psichologinis sportininko rengimas - sudétingas vyksmas, be kurio nejmanoma

Siuolaikiniame sporte pasiekti labai gery rezultaty. Valia, darbStumas, gebéjimas iStverti,
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kovingumas, gera motyvacija, noras dirbti ir biiti stipresniam, id¢jiSkumas, sgmoningumas — viso
to reikia didelio meistriSkumo sportininkui. Sportininka rengiant psichologiskai, bitina
atsizvelgti | asmenybés ypatumus, gebéjima reguliuoti psiching biiseng per pratybas ir varZybas,
susitelkti kovai varzybose ir atiduoti visas jégas. MeistriSkumas, iStvermée, geri ir stabilis
rezultatai rodo dvasios jéga, kovinguma ir psichinj pastovumg sunkiomis varzyby salygomis.
Sportininkg reikia iSmokyti pasitikéti savo jégomis, kovoti atsidavusiai per sporto varZybas,
ugdyti labai stiprig valig. Labai svarbu iSugdyti kovotoja, norintj kovoti iki galo, jveikti sunkias
pratybas ir varzybas. Kad susiformuoty agresyvus kovos biidas, nepaprastas sportininko
agresyvumas (sportininko charakterio bruozas) vykstant varZyboms ugdomas pateikiant

tikslesnes uzduotis, taikant uzduociy metodika.

Nuolatinis darbas su savimi, toli pralenkiantis grynos technikos jgiidZiy lavinimo riba, ir
buvo kelias (do) i Sig tobulybg. Tikrasis meistriSkumas, karat¢ meno jvaldymas gali biti
pasiektas tik mety metais atkakliai ir nuolat treniruojantis, nepasiduodant ir prieSinantis
nuovargiui, nusivylimui, baimei; kovojant su rezignacija, pasiduodant skatinan¢iomis mintimis ir

jas jveikiant (Pfliiger,1995).

1.4 . Karaté sotokan veiksmy mokymo metodikos ypatumai

Technikos metody karaté sporte yra jvairiy. Kiekvienas stilius (riu) teikia pirmenybg
vienokiai ar kitokiai technikai ir stovésenoms ir turi savitus tikslus. Ta¢iau nepriklausomai nuo
to, visoms karaté technikoms yra biidingi Sie tokie tipiski, Sio kovos meno charakterj sudarantys,
poZymiai: technikos tikslingumas, taisyklingas svorio centro perkélimas, taisyklingas kluby
judéjimas, jégy jtempimo ir atpalaidavimo principas (kime).

Karate technika susideda i§ ranky technikos ir kojy technikos

Paprastai mokantis technikos, vykdant egzaminy programg arba treniruojantis su
partneriu, nurodomos tik bendrosios atakavimo zonos (kiino sritys). Trys pagrindinés zonos:
dziodanas — virSutiné atakos zona (galva ir kaklas), ciudanas — viduriné atakos zona (nuo peciy
iki juosmens), gedanas — apatiné atakos zona (Zemiau juosmens)( Oyama ,1989).

Savo didziulj pataikymo efektyvumg karaté technika jgyja ne tik staigumo, greicio
ir jégos déka, bet ir todé¢l, kad pataikoma tiksliai j jautrias kiino vietas.

Visas judéjimas, vadinasi, ¢jimas ar slinkimas pirmyn, atgal ar | Song arba
vingiuotas smugio iSlenkimas turéty vykti tikslia trajektorija ir padéti siekti ranky ir kojy
technikos tikslingumo.

Karaté technikg reikia atlikti kuo greiCiau ir staigiau. Kad tai bty uZtikrinta,

judesiai turi kilti i§ atsipalaidavimo biisenos. Didinant greitj, turi biiti aktyvinami tik tiesiogiai
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reikalingi judesiui raumenys. Laisvumas judant neleidZia atsirasti tuo metu nereikalingos
raumenyno dalies jtampai, kuri grei¢iau trukdyty negu padéty. Geriausiai Zaibiskai greita, bet vis
délto laisva, judesj galima paaiSkinti virstancios pilnos vandens stiklinés gaudymo pavyzdziu.
Kad i§ stiklinés neiSsiliety vanduo, ranka refleksyviai ja suciumpa; judesys jvyksta beveik
nesamoningai, greitai ir be jokios jtampos, jis ne méslungiskas. Karaté judesiai turi bati kaip tik
tokie: staigis, greiti ir laisvi. Tik paties atsitrenkimo momentu veiksmas pabaigiamas iki galo
jtempus viso raumenyno jégas ( Pfluger ,1995)

Sis principas vadinamas kimé. I§vertus tai apytiksliai reik$ty: “Zidinys”, “centras”.
Smiigio baigties akimirkg tai yra didZiausios dvasinés ir fizinés jtampos momentas. To negalima
painioti su kiino “méslungiu”, nes tuoj po smigio jtampa ir vél turéty nusligti. Kimé yra pati
svarbiausia, viska nulemianti akimirka. Cia susitinka visos prie$ veiksma, jo pradZioje ir atlikimo
metu iSsirutuliojusios jégos — tiek dvasings, tiek fizinés, - ir ji “pabaigia”, tiksliau pasakius,
tartum sprogdinamai veikia smiigio momentu (Oyama.,1989).

Grynai motoriniu poZiiiriu judesys sustoja Gimai; taciau veiksmas nesustabdomas,
nenutriiksta staiga, kaip gali pasirodyti i§ Salies, tiksliau pasakius, tg akimirka sutelkta energija
perduodama prieSininkui, kad taip biity pasiektas jos lemtingas poveikis.

Be smarkaus technikos sustabdymo kita iSoriné kimé apraiSka yra stiprus
iSkvépimas, neretai pasibaigiantis savotiSku riksmu. Vadinamasis kiai daZnai klaidingai
apibidinamas kaip “kovos riksmas”, kurio garso stiprumas turi prieSininkg iSgasdinti ir
sugluminti. Taciau tai néra jo tikroji prigimtis, o grei¢iau Salutinis produktas. Kiai yra
kulminacinis iSkvépimo taskas didZiausios pilvo ir nugaros raumeny jtampos momentu. Pagal
kvépavimo biidg jis neturi biiti garsus. Be abejonés, Zmogui, kuris karaté yra naujokas, i§ pradziy
Saukimas, energingai atliekant veiksmus, padeda. Tai irgi reikalauja jtempti raumenynag, bet tik
kriitings ir prie Sonkauliy esanius raumenis. Taciau kiai turéty sklisti ne “ i§ kriitinés”, o biiti
gilaus, stipraus iSkvépimo, saglygoto apatiniy pilvo raumeny, kurie smiigio baigties akimirkg biina
maksimaliai jtempti, veiklos rezultatas(Oyama ,1989).

Karaté pratyby struktiira atrodo paprasta ir aiSki. Kiekvienos technikos (vadzos)
pagrinda sudaro stovésenos (daciai) ir (kiino) judesiai (sabakiai).

Iprasta technikos mokymosi ir jgiidZiy lavinimo tvarka yra tokia: pradzios mokykla
(kihonas), formos (kata) ir partneriy pratybos (kumité). PradZios mokykla — tai techniky,
atliekamy stovint vienoje vietoje (kihonas), ir jud¢jimo pirmyn (kihonido) mokymasis. Po to i$
pavieniy veiksmy sukuriamos puolimo ir gynybos kombinacijos. Katg sudaro nustatyta,
kompleksiskai susieta gynybos ir puolimo bidy seka. Siomis veiksmy sekomis
besitreniruojantysis pavirSutiniS$kai modeliuoja kovg su keletu prieSininky. Dabar jis pradeda sieti

technikos elementus kompleksiskai ir naudoti juos nuolat kintanciose situacijose: vieng gynybos
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biidg seka kitas arba kontrataka, jis atlieka posikius, keicia kryptj, jis priverstas vieng po kito

atremti skirtingo pobiidZio puolimus arba jveikti jvairias distancijas. Pagaliau iSmoktaja technikg

jis gali pritaikyti treniruotése su partneriu(Oyama ,1989).

Remiantis ankS¢iau minétais technikos veiksmy mokymo metodais, galima bty iSskirti

specifines rekomendacijas, kuriy biitina laikytis norint techniSkai tobuléti.

Prie kito dalyko pereikite tik tada, kai jau biisite iSmoke¢ ankstesnjji. Juk ir mazas vaikas
pradeda nuo ropojimo. Pirmiausiai technikos mokykités stovedami. Tai gali vykti stovint
“natiiralia” (hacidzidaciu) arba pagrindine stovésena (dzenkucudaciu, kokucudaciu arba
kibadaciu). Tik tada, kai galésite atlikti technikg sklandZiai ir, kiek jmanoma, be klaidy,
sujunkite jg su judéjimu j priek].

I8 pradZiy mokykités pavieniy judesiy faziy, paskui atlikite jas vieng po kitos ir galiausiai
sklandziai pakartokite jas judesiy seka. Nuolat sugrjzkite prie atskiry judesio faziy. Tiek
jas, tiek visa judesj iSmokite atlikti jvairiose padétyse: stovédami vietoje, pereidami i$
stovésenos | slinktj ir i$ slinkties j stovésena.

Atlikite technikg vis laisviau ir ne méSlungiSkai. Pavyzdziui, biidingas méslungiSkos
laikysenos pozymis yra aukStai pakelti peciai. Raumeny jtampa reikalinga tik
baigiamojoje fazéje. Jokiu biidu nepasilikite Sioje pabaigos jtampos bukléje per ilgai.
VirSuting liemens dalj visada laikykite tiesiai. Bet kuriuo atveju venkite didelio stuburo
iSlenkimo juosmens srityje.

Mokykités judéti (eiti, slinkti pirmyn ir atgal) vienos stovésenos pagrindu, neatlikdami
technikos, tol, kol tai gerai iSmoksite. Turite jgusti judéti nespyruoklivodami. Tik tada
galite slinktj susieti su technikos atlikimu.

Judéjimas visada turéty biiti panasus | slydimg. Todél aktyviosios kojos péda veskite
visada pacia paZeme.

Nukreipkite savo Zvilgsnj tiesiai j priekj. Venkite jsizitiréti j Zeme arba ] partnerio pilva.
Atliekant stumiamajg ar kertamaja technikg, tokig kaip cuki, urakeng arba gedanbarai,
pries pat visiSka rankos iStiesimg per alkinés sanarj veiksmas sustabdomas. Tokia pati
taisykle galioja tokiai kojy technikai, kaip maegeris ar mavasigeris. Staigus trenkiamasis
judesys Cia pasibaigia prieS pat visiSka kojos iStiesima per kelio sgnarj. Jeigu technikos
atlikimas tesiamas tol, kol per kurj nors sgnarj visiskai iSsitiesusi galiné neiSvengiamai
sustoja, ilgainiui gali atsirasti sgnariy suZalojimas.

Kluby sukimas (vidaus ar iSorés pusén, atsukimas) visada reiskia vienalaikj dubens ir
virSutinés liemens dalies sukamajj judesj. Visuomet stenkités tai atlikti tiksliai ir

taisyklingai. Dauguma nugaros skausmy yra netikusiy sukamyjy judesiy rezultatas.
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e Kiekvienas veiksmas yra lydimas iSkvépimo. ISkvepiama pilvu. Kritininj kvépavima
pakeisti | kvépavima pilvu néra lengva. Gera proga prie to pratintis suteikia pratimai
treniruotés pradZioje ir pabaigoje.

e Kai jau busite gana gerai jvald¢ ranky technika, atkreipkite démes;j ir i kitos rankos ar
kums¢io atitraukima.

e Tik tam, kad stovésena biity “gili”, jos per daug “neilginkite”. “Gili” stovésena pasiZymi
tuo, kad svorio centras atsiduria Zemiau dél smarkaus keliy sulenkimo. Nors i§ pradZiy tai
labai sunku ir nemalonu, taciau biitent dél tokio keliy sulenkimo stovésena jgyja tvirtumo
ir jégos.

Visada laikykite kumstj taisyklingai (nenulenktg) ir tvirtai sugniauzta (siuto uké turi buti

stipriai jtempta plastaka). Sitaip i§vengsite suZeidimy jam atsitrenkiant ir tuo pat metu stiprés

jusy dilbio raumenys.Parengta pagal Karamitsos E.,Pejcic B.(1998) metodika.

1.4.1. Stovéseny reikSmé ir mokymas

Stovésenos ir technikos sgveikos reikSmé yra didZiulé. [vairios stovésenos (dacivadza)
sudaro tikslaus ir veiksmingo karaté technikos atlikimo pagrinda. Reikalavimai stovésenoms yra
daugiasluoksniai: jos turi suteikti kovotojui biiting stabilumg ir pusiausvyrg, kad jis galéty gerai
gintis ir stipriai kontratakuoti; be to stovésenos turi suteikti galimybe atlikti lanksCius judesius
visomis kryptimis ir greitai pereiti i§ gynybos i puolimg ir atvirks¢iai(Oyama,1989).

Taciau stovesenos ne tik uZtikrina pozicijg, bet ir priklausomai nuo situacijos padeda
kiino judéjimui. Nuo stovésenos ir padéties taip pat priklauso ir kiino svorio centro perkélimas
ginantis ar kontratakuojant, slydimas j priekj ir atgal, didelio atstumo iki/nuo prieSininko
jveikimas. Stovésenos pobiidj ir kokyb¢ nulemia Sie kriterijai:

e peédy padétis, kurig apibiidina pédy pozicija viena kitos atzvilgiu, jos ilgis ir plotis bei
nukreiptumas j prieSininka;

e stov¢jimo budas, iSplaukiantis i§ kiino svorio paskirstymo abiem kojoms ir raumeny
jtempimo laipsnio (raumeny tonuso);

e Jaikysena, charakterizuojama virSutinés liemens dalies (dubens, stuomens, galvos)
padéties.

Trys pradzios mokyklos stovésenos — dzenkucudacis, kokucudacis ir kibadacis — yra
rySkus prieSakings, atgalinés ir Soninés (vidurinés) stovésenos pavyzdZziai. Jos daugiausiai
reikalingos atitinkamam atovésenos tipui iSmokti taip, kad mokinys jgyty judesio ir atstumo

pojttj. Realybéje kovojant laisvai ir ginantis Siy stovéseny atlikimas jvairuoja (Pfliger ,1995).
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Vienas i§ svarbiausiy veiksniy yra svorio centro padétis. Sotokano mokykloje mokoma Zemos
stovejimo padéties. Jeigu svorio centras Zemai, be abejonés, stovima tvir€iau. Antra vertus, tai
reikalauja daug energijos. Pasirinkimas argumentuojamas tuo, kad nuolat mokantis Zemos
stovejimo padéties, kojy raumenys i§lavéja taip, kad véliau, esant aukStesnei (taigi ir
lankstesnei) stovéjimo padéciai, jie sudaro geriausias sglygas greitai kontratakai ir didelei

pabaigos fazés raumeny jtampai.

Kitas stovésenai taikomas kriterijus yra kiino svorio paskirstymas kojoms. RuoSiantis
atatrankai arba jau puolant, daug svorio arba didZiausia jo dalis tenka priekyje esanciai kojai.
Ginantis svoris daugiau perkeliamas ant uZ nugaros pastatytos kojos. Taciau daugumoje

stovéseny svorio centras biina subalansuotas viduryje tarp pédy.

1.4.2. Ranky judesiy technikos svarba ir mokymas

Ranky technika skirstoma j puolamajg ir gynybing.

Puolamaja ranky technika (dziosivadza) galima skirstyti j dvi kategorijas: stumiamuosius
smiigius ir kertamuosius smiigius. Stumiamaisiais smiigiais vadinami tokie veiksmai, kuriy
smiigiavimo kryptis sutampa su (pratgsta) iSilgine dilbio aSimi. Vadinasi, stumiamasis smugis
nebitinai (kaip daZnai tvirtinama) turi biti tiesios judesio trajektorijos. Atitinkamai visi kiti
puolamosios ranky technikos elementai priklauso kertamiems smiigiams (uci). Stumiamuosius ir
kertamuosius smiigius galima atlikti viena ar abiem rankomis, tiesia plaStaka, kum§ciu arba
alkiine.

Siandieniniame sportiniame karaté daZniausiai naudojamas tiesus stumiamasis smigis
kumsciu, atliekamas iStiesta ranka (cukis). Jis ypa¢ tinka zaibiSkai greitoms, staigioms atakoms,
esant vidutiniam arba dideliam atstumui. Siy stumiamyjy kums¢io smiigiy technikos pagrindas
yra ciokucukis, kurj atliekant ranka biina itiesta ir kumstis pasukamas 180° kampu. Jeigu
ciokucukis smogiamas i$ tos pacios puses, tai toks biidas vadinamas oicukiu. Jeigu smogiama i$
prieSingos priekyje pastatytai kojai pusés, tai tokia technika vadinama giakucukiu. Paprastai
smogiamasis cukio pavir§ius yra seikenas — smiliaus ir didZiojo pirSty pagrindo krumpliai.
Atliekant dancukj, stumiamasis smiigis kums¢iu smogiamas i§ tos pacios pusés kelis kartus.
Atliekant rencukj, stumiamieji smiigiai kums¢iu smogiami pakaitomis i§ kairés ir i§ deSinés.
IprasCiausias rencukis yra trigubas stumiamasis kums¢io smiigis sanrencukis arba sanboncukis
(san “trys”), pavyzdZiui, kairés — deSinés — kairés kombinacija(Oyama ,1989).

Gynybinés ranky technikos pagrindinis tikslas yra taip stipriai blokuoti puolimg ir ji
suardyti, kad prieSininkui nelikty jokios galimybés pulti arba dingty noras bandyti dar karta.

Pagrindinés gynybinés technikos turi Sias fazes: uzsimojimo, pagreitinimo ir blokavimo
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UZzsimojimas sukelia jtampa antagonistiniuose (prieSingai veikianciuose)
raumenyse, kuriy energija panaudojama ranky judesiams. Todé¢l ranky niekada negalima
sulaikyti galutiniame uZzsimojimo fazés taske. UZsimojimg ir pagreitinimg reikia atlikti vienu
judesiu — be pertrukio(Oyama ,1989).

Pagreitinimo ir blokavimo fazéje klubas sinchroniSkai pasukamas iSorén, taigi
tampa dinamiSkesnis ir gynybos judesys. Pirmasis impulsas ateina i§ pefiy raumeny, kurie
pagreitina Zasto ir tuo paiu, pirmiausia, visos rankos judéjima. Zastui sustojus galutinéje
padétyje, pirmyn “Sauna” dilbis (iSimtis: soto uké), prasideda blokavimo fazé.

Dilbis pasukamas tik kontakto su smogiamaja ranka ar koja pradZioje. Jeigu jis
vidun ar iSorén pasukamas per anksti, prarandamas smiigio efektas. Blokavimo fazéje vyksta
viso judesio sustabdymas.

Treniruojantis su partneriu reikia stengtis blokuoti laiku, tai yra smiigj nukreipti dar
judéjimo metu. IS besiginanciojo tai reikalauja tiksliai apskaiCiuoti laikg, o i§ puolanciojo — ir
tinkamos distancijos. IStiestos rankos blokavimas (pvz., oicukio) gali salygoti klaidingus
gynybos veiksmus. Tokiu atveju reikia papraSyti savo partnerj puolamuosius judesius atlikti
lé¢iau, nuosekliau.

Norint, kad gynybiné¢ ranky technika bty teisinga reikia laikytis tam tikry
reikalavimy:

® Gynybos veiksmus atlikti prie pat kiino riby, ne toliau.
® Vengti bet kokio judesiy eigos nutraukimo. Ypac stengtis, kad peré¢jimas i§ uzZsimojimo j
pagreitinimo faze vykty be stabteléjimy.
e Klubg (virSuting liemens dalj) pasukti tik pagreitinimo fazéje. Visas kiinas jsitempia tik
blokavimo metu.
® Gynybos veiksmui nenaudoti virSutinés liemens dalies ar peciy. Juos laikyti tiesiai.
Pagrindinés ranky gynybinés technikos.
Agé uké. Atliekant agé uké atremiamos atakos j galva. Blokuojama kylanciu atremiamosios
rankos judesiu (age “kylantis; i virSy). Pavyzdziui, jeigu ataka yra tiesus stumiamasis kumscio

smiigis, tai jis praslys vir§ galvos.
Judesiy atlikimas.

IS pradinés padéties nuo liemens atremiamosios rankos kumastis tiesiu jZambiniu
judesiu pradeda kilti i virSy (vidiné rankos pusé atsukta j kiing). Kaktos aukstyje kumstis
sustoja ir tampa verZliai kylanCios alkiinés sukimosi centru. Tuo pat metu dilbis pasukamas

iSorén. Galutinéje padétyje dilbis dengia virSuting kaktos ir galvos sritj; kumstis yra kiek
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aukstéliau nagu alkiing. ISoriné delno briauna nukreipta i virSy. Tarpas tarp rankos ir galvos

turéty biti ne didesnis negu dviejy kumsciy plotis (Oyama,1989).

Soto uke. Atliekant §j blokg atremiamasis dilbis juda iS iSorinés pusés j viding. Soto uké
galima panaudoti daugeliui ataky atremti. Kai atakuojamas dziodanas, jis dengia galvos,

kaklo, menciy ir raktikaulio sritj; atakuojant ciudang — kriiting iki saulés rezginio.
Judesiy atlikimas.

Atremiamaja ranka tiesiu judesiu uzsimojama Salia ausies. Alkiiné — peciy aukStyje; Zastas ir
dilbis sudaro mazdaug staty kampa. Kumstis visiskai atgreztas vidine puse j priekj. Tuo pat
metu kita ranka iStiesta prieSais saulés rezginj. Atremiamoji ranka, nekeisdama savo padéties,
juda per peties sanarj ir kartu Zemyn. Tuo metu klubas pasukamas ta pacia kryptimi, o kita
ranka atitraukiama. Judesys pasibaigia prieSais korpusa. Galutinéje padétyje kumstis biina
peciy aukstyje, o alkiiné nutolusi nuo dubens pakras¢io mazdaug per kumscio plotj.Kontakto
momentu atatrankos plotas yra vidinéje dilbio pus¢je, o galutinéje padétyje — maZojo pirStelio
puséje. Blokavimas baigiamas dilbio pasukimu j viding puse¢ ir veiksmo sustabdymu. Jeigu
soto uké treniruotése su partneriu mokomasi atremti cukiciudana, tai puolantysis stumiamajj
smiigj kumsciu turéty atlikti tiksliai kriitinés arba saulés rezginio aukstyje. Smuigis i pilva —
kaip daZnai pasitaiko naujoky treniruotése — soto uké negali biiti atremtas nepriekaiStingai.
DaZzniausiai biina atakuojama pernelyg Zemai, ir besiginantysis yra priverstas arba
skausmingai (abiem) blokuoti alkiine, arba nuleisti Zemyn petj, kitaip tariant, ranka laikyti

netinkamai (Oyama,1989).

Suto uké. Sj gynybos delno briauna biida, be jokios abejonés galima laikyti vienu stipriausiy,
bet kartu ir sunkiausiy karaté veiksmy. Nuo kity karaté technikos elementy siuto uké skiriasi
tuo, kad ginamasi atgniauztomis plastakomis.Tokj varda Si technika gavo dél plastakos
laikymo biido. Siuto reiSkia “kardas” arba “aSmenys”. Vadinasi, tam, kad bty atremtas prieSo
puolimas, plaStaka ir dilbis turi biiti naudojami kaip kardas, kaip ginklas. Kad technika biity
jvaldyta, biitina preciziska judesiy seka ir tikslus pataikymas. Skirtingai nei kituose dilbio
blokavimo btiduose, €ia atatrankos plotas yra delno briauna ir rieSas. Tai tipiSkas siuto uké

bruoZzas.
Judesiy atlikimas.

UZsimojama taip kaip atliekant gedanbarai, tik abi plaStakos turi biti tiesios.
Atremiamosios rankos plastaka nuvedama j prieSingg puse prie ausies, o dilbis kiek jmanoma
pasukamas j vidy taip, kad i ausj biity atgr¢ztas ne tiek pats dilbis, kiek jo briauna. Kitos, priekin

iStiestos rankos plastakos virSus nukreiptas aukStyn. Judesio metu ir galutiniame taske plaStaky
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atlenkti negalima; plaStakos virSus ir dilbis yra vienoje plokStumoje. Nykstys pritrauktas kiek tik
jmanoma, pirstai jtempti. Tik Sitaip plastaka, rieSas ir dilbis sudaro tvirtg, atspary vieneta, kuris

gali stipriai smogti nesukeldamas besiginanciajam suzeidimo pavojaus(Oyama ,1989).

Alkiine, kaip atliekant gedanbarai, stipriai pastumiama link prieSingos korpuso puses, o
dilbis staigiu judesiu pasukamas iSorén. Sukimasis vyksta per alkiing, ir tuo pat metu Zastas
sustoja. Atliekant §j staigy mosta, dilbis pasisuka iSorén ir atremia puolimg. Tq pacia akimirka
kita ranka alkiine tiesiai stumiama atgal, ir Sis judesys sustabdomas, kai plaStaka atsiduria
priesais saulés rezginj. Dilbis, kartu su atremiamaja ranka, staigiai pasukamas vidinén pusén taip,

kad galutinéje padétyje delnas biity nukreiptas j virsy.

Gedanbarai. Stumiamuosius kojy ir kums¢iy smiigius, nukreiptus i apating ciudano srities
dalj (skrandj, pilva), labai gerai galima atremti naudojant gedanbarai. Sio judesio pagrindas — tai
kiekvieno zmogaus refleksas. Netgi neturédamas jokiy savigynos Ziniy bet kuris Zmogus spyrj ar
kumscio smiigj i pilva arba apating pilvo dalj instinktyviai atremia judesiu, panasiu j gedanbarai.

Be to, d¢l paprastos judesiy struktiiros gedanbarai galima iSmokti gana greitai.
Judesiy atlikimas.

Atremiamosios rankos kums¢iu uZsimojama nuo priesingoje puséje esancios ausies;
kumstis vidine puse atsuktas j ausj. Kita ranka istiesta priesais liemens vidurj. Jos kumstis —
juosmens aukStyje. Alkiiné lengvai stumiama apacion ir kartu iSorén iki liemens ribos. Tada
staigiu mostu “i$Soka” dilbis ir juda iki Slaunies. Prie§ pat smiigio pabaiga kumstis pasukamas |
vidy. Ranka sustabdoma dar pries jai visiskai iSsitiesiant per alkiing. Tuo pat metu kita ranka
tiesia linija atitraukiama prie liemens, ir klubas staigiai pasisuka iSorés pusén. Atatrankos plotas
yra virSutiné dilbio dalis. Galutinéje padétyje plaStakos virSus nukreiptas aukStyn. Kumstis

nutoles nuo Slaunies mazdaug per dvi plastakas.

1.4.3. Koju judesiy technikos svarba ir mokymas

Norint pasiekti didZiausig savigynos veiksmingumag, karaté reikia panaudoti visg
kiing. Nors ir sunkiai iSmokstama, kojy technika karaté vaidina svarby vaidmenj. Paprastai savo
kojomis Zmogus naudojasi ne taip jvairiai kaip rankomis. Tod¢l norédami jas kuo efektyviau
pritaikyti, biitinai turime jas nuolat lavinti. Visada reikia suprasti, kad atliekant kojy veiksmus, -
kaip ir bet kurig kitg karaté technika, - turi biiti naudojamos ne tik pédos, bet ir visas kiinas.

Kojos ir pédos gali biiti naudojamos tiek ginantis, tiek puolant. Gynybiné ir
puolamoji pédy technika reikalauja labai geros koordinacijos, laiko apskaiiavimo ir tvirtos

stovésenos.
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Karaté¢ kojy technika biina veiksminga tik tada, kai ji atliekama i§ stabilios
stovésenos, subalansuotos padéties. Kadangi spyriy veikimo nuotolis yra didelis, juos reikéty
naudoti apdairiai. Jeigu spyris netvirtas arba per létas, tai prieSininkas lengvai gali pagauti koja,
atremdamas smigj ja iSkelti arba taip pakreipti j Salj, kad puolantysis neteks pusiausvyros ir taip
bus prieSininko kontroliuojamas. D¢l §ios prieZasties péda visada reikia atitraukti.

Spirti galima visomis kryptimis. Be to, pagrindiné technika atlieckama tiesia, tikslia
trajektorija: pirmyn (maegeris), j Song (jokogeris) ir atgal (usirogeris). ISimtis yra pusapskritimio
trajektorijos spyris (mavasigeris), apvaliu judesiu atliekamas j priekj arba j Song.

Spiriamosios technikos atlikimg galima suskirstyti j tris fazes:

e Kelio pritraukimo ir pradinés padéties suformavimo fazeé.
e (Tikroji) pédos spyrio fazé.
e Kojos pastatymo faze.

Pritraukimo fazé.

Atliekant kojy technika, beveik visada pries tikrajj spyrimg kelis pakeliamas. Tai jvyksta
nepriklausomai nuo to, spiriama i§ natiiralios padéties, ar i§ specialios stovésenos, ar slinkties
metu. IS Sios padéties lengviau galima kaitalioti taikymo aukstj ir spyrio pobiidj. Dél Sito
priesininkui biina sunkiau teisingai jvertinti atakg ir tiksliai ja atremti. O jeigu kelis pritrauktas
per mazai, tai tokj spyrj blokuoti yra lengva. Tinkamas kelio pritraukimas kekomi technikoje yra
biitina salyga, norint, kad péda pasiekty taikinj. Tas pat pasakytina ir apie spyrius i galva.
Nepakankamai pritraukus kelj, rezultatas biina toks: visas spyrimas vykty i§ klubo sgnario, koja
tik pakilty galvos kryptimi. Be to, pakelta koja suteikia kiinui savotiskg apsaugg (Oyama ,1989).

Spyrio faze.

Kojy technika galima suskirstyti i spyruoklinius (keagé) ir stumiamuosius (kekomi)
spyrius( Oyama ,1989).

Keagé technikai budinga tai, kad péda judesiu i$ kelio sgnario lanko formos trajektorija
“iSmeta” taikinio link ir tuojau pat po atatrankos vél sugrjzta atgal. Klubas ¢ia atlieka pagalbine
funkcijg: kojos mosto metu jis irgi trumpam greitai stumteliamas pirmyn link taikinio ir tuojau
vel atitraukiamas.

Spiriant kekomi btdu, péda link taikinio juda mazdaug tiesia linija. Energingu judesiu
koja ir klubo judesys akimirka sustabdomas, ir po to péda greitai atitraukiama.

Kitas svarbus keage ir kekomi skiriamasis poZymis yra atstumas. Keage spyrio distancija
maza, o kekomi — labai ilga.

Spyrio fazé pasibaigia ne atatranka, o tik po visiSko pédos gragZinimo (mostu ir

atitraukiant) j prading padét;.
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Kylant keliui koja per ji smarkiai sulenkiama, t.y. vos tik spiriamoji péda pakeliama nuo
grindy, ji tuoj kiek jmanoma arciau pritraukiama prie sédmens. Tokj pradinj raumeny jtempima
galima palyginti su spyruokle: kuo $i labiau iStempiama, tuo stipriau ir grei¢iau grizta j prading
padéti.Grizimas reikalingas tam, kad atlikus dinamiska judesj buty galima stabilizuoti
pusiausvyrg ir kontroliuotai pastatyti ant Zemés mojamaja kojg. Be to, tai suteikia galimybe
kitiems veiksmams — arba spirti dar kartg, arba, statant ant Zemés kojg, panaudoti atremiamajg ar
puolamaja ranky technikg(Oyama ,1989).

D¢l staigaus atakuojamosios kojos atitraukimo prieSininkui sunkiau jg sugriebti,
patraukti, pakelti ar nustumti j $alj.

Kojos pastatymo faze.

Koja pastatoma ant Zemés tiksliai ir kontroliuotai i§ pradinés padéties. Tik tada kojy
technikos atlikimas yra baigtas. Jei koja statoma per anksti, tiesiog po atatrankos, tai kiinas
trumpam nejucia pasiduoda pirmyn.

Smiigis koja — maegeris, jo mokymas.

Spyris | prieki — tai pirmoji naujoko karaté¢ iSmokstama kojy technika. Tai labai
dinamiSkas spyris. D¢l savo greitumo ir tiesumo jis gali biiti puikiai panaudotas ir savigynai, ir
sportinéje kovoje.

Maegerj galima atlikti beveik i§ visy stovéseny. Taikiniai yra visose trijose srityse:
dziodane (virSutiné atakos zona), ciudanas (vidurin¢ atakos zona, nuo peciy iki juosmens),
gedanas (apatiné atakos zona Zemiau juosmens). Dziodane spiriama | kaklg (savigynai) arba
smakra keage biidu. Ciudane taikomasi i saulés rezginj, skrandj, apatinius $onkaulius. Cia galimi
abudu spyrimo biidai — keage ir kekomi. VarZybose smogti | apating liemens dalj (i visa gedano
sritj) yra draudZiama. Atatrankos plotas spiriant keagé btidu biina padikauliy galvos, kekomi —
padikauliy galvos arba kulnas( Funakoshi ,1983).

Judesiy atlikimas.

Maegerj atliekant keage btidu, spiriamoji péda pritraukiama prie pat sédmeny arba
uzpakalinés Slaunies dalies. Tuo pat metu, iSlaikant maza kampa, kelis keliamas tie liemens
viduriu, kol pasiekia saulés rezginio aukstj (atliekant smiigj dziodano srityje kelis pritraukiamas
iki kriitinés).

Péda ir kojos pirstai — stipriai jtemti. Kai tik kelis atsiduria Sioje pradinéje padétyje, péda
“iSlekia” pirmyn (i virSy), padikauliy galvomis smogia | taikinj, ir tuoj staigiu judesiu ji
grazinama atgal j prading padét;.

Spiriant maegeriu | dziodano sritj, kelis iSlaiko savo padétj, ir tik blauzda lanku kyla |
vir§y. Atgaliniu mojamuoju judesiu klubas grizta j savo pirmykste padéti. Po sugrjzimo j prading

padétj, atraminé koja sulenkiama, ir mojamoji koja tiksliai pastatoma ant Zemes
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Kai $is smiigis atlieckamas kekomi biidu, péda stumiama pirmyn | taikinj iStiesiant koja
per kelj (Funakoshi ,1983).

IS pradinés padéties, visiSkai sgmoningai, koja tiesiama (ne iStiesiama) per kelj, o klubai
stipriai pastumiami pirmyn. Atatrankos momentu koja sustabdoma, kad paskui biity vél greitai

atitraukta. Maegeriu kekomi spiriama j ciudano arba gedano sritis.

1.5. Jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikuy fizinés biiklés charakteristika

Placiai vaiky fizin¢ bukle tyrinéjo prof. E.Adaskevic¢ien¢ (1994), prof. E.Griniene
(1992, 1995), A.Davidavicien¢ (1993, 1996), V.Volbekien¢ (1996) L.Bobrova, (1997), prof.
K.Kardelis (1988, 1998), dr. R.Dilien¢ (1999) ir kt...

Profesor¢ E.Adaskeviciene (1994) teigia, kad vaiky fizing biikle nusako keli komponentai:
fizinis iSsivystymas, fizinis pajégumas, judéjimo jguidziai ir vaiko sveikata. Dabartiniu metu
daugelis autoriy jvairiai apibiidina fizinj iSsivystyma, fizinj pajégumg, ir kt. sgvokas.
S.Pavilionis, E.Andriulis, G.Césnys (1974) teige, kad fizinis isivystymas - tai kompleksas
morfologiniy ir fiziologiniy savybiy, apibiidinan¢iy tam tikrg organizmo fizinio ir lytinio
subrendimo lygj, fizinj pajéguma ir iSsivystymo harmoningumg. Sporto terminy Zodyne,
parengtame S.Stonkaus (1996), fizinis iSsivystymas apibiidinamas, kaip kompleksas
morfologiniy ir fiziologiniy savybiy, rodanciy organizmo fizinio ir lytinio subrendimo bikle,
fizin] pajéguma ir harmonija. Fizinj iSsivystyma apibiidina kauléjimo amZius, jvairiis funkciniai
méginiai, fizinio pajégumo rodikliai. Vystymosi rezultatas - morfologiniy poZymiy ir totaliniy
savybiy visuma. Visi autoriai vieningai pazymi, kad fizinis iSsivystymas yra morfologiniy ir
fiziologiniy savybiy visuma bei harmonija. Fiziniam iSsivystymui jtakos turi paveldimumas,
klimatas, buitinés salygos, etniné priklausomybe, fizinis aktyvumas ir kiti veiksniai.

Fizinis pajégumas - tai asmens bukl¢, kuomet fizinés uzduotys, susijusios su raumeny
veikla darbe, buityje, laisvalaikiu, yra sékmingai vykdomos (Stonkus, 1997). Arba fizinis
pajégumas - tai judé¢jimo, mokéjimy, jgudziy, fiziniy ypatybiy iSsivystymo lygis. Vaikystéje
ugdomos fizinés ypatybés : greitumas, vikrumas, jéga, iStverme, lankstumas, koordinacija.
Fizinio pajégumo komponentais laikoma Sirdies ir kvépavimo sistemos iStverme, jéga, raumeny
iStverm¢, lankstumas, greitumas, pusiausvyra. To paties Zmogaus negali biiti vienodai gerai
iSvystytos jvairios fizinés ypatybés: biidamas labai iStvermingas, jis gali kitiems pralaiméti ten,
kur reikia grei¢io, o biidamas greitas gali nepasiZyméti statine jéga. Prof. E.AdaSkeviCiene
(1999) pazymi, kad Siuolaiking¢je kiino kulttiros teorijoje sukaupta daug medziagos, jrodancios,
jog fizinés ypatybés pradeda formuotis labai anksti. Vadinasi, norint nustatyti jy vystymosi

kokybe, tyrimus reikia pradéti nuo ankstyviausiy fiziniy ypatybiy vystymosi etapy -

24



ikimokyklinio ir jaunesniojo mokyklinio amziaus. Prof. S.Stonkus (1997) jzvelgia fizinio
pajégumo, fizinio aktyvumo ir sveikatos kompleksing sgveika. Anot profesoriaus, kasdienis
fizinis aktyvumas turi jtakos fiziniam pajégumui, o pastarasis savo ruoztu veikia fizinj aktyvuma:
didéjant pajégumui Zmogus paprastai yra aktyvesnis, o didesnis aktyvumas turi teigiama, poveikj
V.Volbekien¢ (1996) teigia, jog néra abejoniy, kad fizinis aktyvumas "modeliuoja"
7Zmogaus fizin] pajéguma. Pasak mokslininkés, fizinis aktyvumas ir fizinis pajégumas yra
nepriklausomi vienas nuo kito, taciau susij¢ fenomenai, taip kaip fizinis pajégumas su sveikata.
S.Stonkus (1997) isskiria svarbiausius veiksnius, turinéius jtakos fiziniam aktyvumui, fiziniam
pajégumui ir sveikatai:
1. Paveldimumas. Genetiniu poZiiiriu kiekvienas Zmogus yra unikalus. Kiekvieno Zmogaus
organizmo reakcija j fizinj aktyvuma, mityba, Zalingus jprocius, darbo ir poilsio rezimg ir kt.
veiksnius, sukelian¢ius stiprias biologines reakcijas, ir adaptacija yra skirtingos, priklauso nuo
genetikos. Todél pasitaiko, kad reguliariai darancio mankSta, Zmogaus fizinis pajégumas
prastesnis nei to, kuris nesimankstina.
2. Gyvensena. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, net 50% gyventojy sveikatos
priklauso nuo jy gyvensenos. Sveika gyvensena - Zmogaus pasirinkta veiklos ir elgesio visuma,
kuri stiprina ir palaiko jo fizinj pajéguma ir sveikata. Sveikos gyvensenos elgesio poziiiriai ir
igtidziai yra ugdomi.
3. Socialiné aplinka - socialiniy, politiniy, ekonominiy ir kultiiriniy salygy visuma. Itin svarbi
yra visuomengs sveikatos politika, kurios tikslas turéty biiti siekimas laiduoti reikiamg gyvenimo
kokybe kiekvieno Zmogaus sveikatai.
4. Fiziné aplinka - oro temperatiira, drégmé, uZterStumas, klimatas. Sios sglygos veikia fizinj
aktyvuma, fiziologines organizmo reakcijas | fizinj kriivi.
5. Asmens ypatumai. Amzius, lytis ekonominé biiklé, motyvai, temperamentas, charakteris
salygoja fizinj aktyvumg ir sveikatos jprocius.
V.Volbekien¢ (1996) , kalbédama apie veiksnius, turinCius jtakos fiziniam aktyvumui bei
fiziniam pajégumui iSskiria biologinj ir chronologinj amZziy, paveldimuma, mityba, judéjimo
igtidzius, aplinka.
V.Ivaskien¢ (2002) teigia, kad Zmogaus formavimuisi lemtingi veiksniai yra genai, aukl¢jimas,

aplinka, Zmogaus siekimas tobuléti.
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1.6.Techninio ir fizinio parengtumo sgsaja

Karate priskiriamas kompleksinéms sporto Sakoms. Jos technika, judé&jimo formos
(pvz.: Sokingjimas, slydimas, traukimasis, sukimasis) ir fizinio pasirengimo reikalavimai apima
visas pagrindines motorines savybes. Karatekos pajégumg lemia lankstumas, koordinacija, jéga,
greitumas ir iStvermée. Gyvenimui bégant, §ios ypatybés vystosi skirtingai. Jy pagerinimas
galimas jvairiuose amziaus grupése ir labai priklauso nuo treniravimosi specifikos. Vis délto,
nuolat treniruojantis, per daugelj mety, i§ dalies iki senyvo amziaus, Sias savybes galima

pagerinti arba — esant jy nepakankamumui — i§lavinti.

Lankstumas.

Vaikystéje ir jaunysteje lankstumas biina labai didelis. Auksc¢iausig taSkg jis pasiekia 11-
14 mety laikotarpiu.

Dinamiskas lankstumas karaté sporte (be koordinacijos) yra pagrindiné pajégumo salyga.
Spyriai (visy pirma galvos kryptimi), stovésenos ir greiti “lankstiis” kojy judesiai (pavyzdZiui,
laisvoje kovoje) reikalauja gerai iSvystyto kluby, keliy ir blauzdiniy pédos sgnariy elastingumo
bei tamprumo.

Koordinacija.

Koordinacijos lavinimo tikslas yra pagerinti raumeny sgveikg ir iSvengti trukdanciy
Salutiniy judesiy. Taigi, kuo geresné koordinacija, tuo tiksliau ir lengviau pasiekiamas atliekamy
judesiy tikslas (karaté technika). Be to, geros koordinacijos déka iSmoktus judesius galima
greitai pritaikyti prie naujos situacijos. Tai yra, jau automatizuotas judesys gali biti pritaikytas
prie nuolat kintanciy situacijy (pvz.: laisvoje kovoje) ir lanksc¢iai naudojamas.

Greitumas.

Greitumas — tai kompleksiné savybe, ir ja jtakoja Sie veiksniai: reakcijos greitis, atskiry
judesiy greitis, viso kiino slinkties greitis. Karaté technikos greitis priklauso nuo pavieniy judesiy
grei¢io. Be to, galiniy greitj jtakoja judéjimo kryptis. Be tokio fiziologinio veiksnio, kaip
raumeny sgveika, slinkties (arba pagrindinis) greitis priklauso nuo koordinacijos ir elastingumo.

Jéga.

Jéga, kaip Zmogaus fizinés galios poZymis, yra sugeb¢jimas jveikti pasiprieSinimg ar
kovoti su juo. Raumeny jéga pagal apkrovimo formas skirstoma taip: statinis apkrovimas
(iSlaikoma jéga), dinamiskai pozityvus apkrovimas (jveikiant jéga), dinamiSkai negatyvus
apkrovimas (pasiduodanti, “stabdanti” jéga).

Toliau jéga galima diferencijuoti | maksimalig jéga, greitumo jéga ir jégos patvarg.
Maksimali jéga karaté sporte vaidina netiesioginj vaidmenj, nes tikslingas maksimalios jégos

lavinimas prisideda ir prie greitumo jégos pagerinimo. Maksimali greitumo jéga dar vadinama
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sprogstamgja jéga. Karaté sporte ji atsiskleidzia, pavyzdziui, Zingsniy technika, ZaibiSkais
i§siverZimais pirmyn arba atsitraukimais, i$silenkimais bei staigiais verZliais atakavimo budais.
Greitumo jéga priklauso nuo maksimalios jégos, reakcijos laiko bei koordinacijos galimybiy.
Pradedantiesiems nejprastos stovésenos ir Zingsniai, taip pat tokie kojy technikos elementai kaip
spyriai pirmyn arba j Song mokantis pradmeny yra ilgalaikis statinis ir dinaminis kriivis, tad
jégos patvaros komponentai pradedanciyjy treniruotése vaidina itin svarby vaidmenj.

IStvermé.

Bendra aerobiné iStvermé pagerina Sirdies ir kraujo apytakos sistemos bei tuo paciu
bendrg energijos susidarymo pajéguma, kuris lemia kiino sugebéjimg pakelti apkrova. Tikslingas
ir dozuotas iStvermés ugdymas - kaip karaté treniruociy papildymas - ypa¢ tinka
pradedantiesiems, kadangi karaté treniravimasis reikalauja daug iStvermes, taCiau pats yra
maziau tinkamas bendro gero atsparumo lavinimui.

Pagrindinis pradedaniyjy treniravimosi uzdavinys visy pirma turéty biti
koordinacijos lavinimas. Jeigu svarbiausias tikslas yra greitai ir intensyviai atlikti technika, tai
treniravimosi rezultatai, per anksti orientuojami | greitg kg tik iSmokty veiksmy vykdyma, gali
atrodyti sunkiai jsavintg judesiy seka. Koordinacijos ugdymas, kaip ir technikos mokymas, turéty
biiti paremtas placia lankstumo, jégos ir iStvermes lavinimo programa. Jégos treniravimas turéty
vykti ne taip intensyviai ir biiti suplanuotas taip, kad nebiity vienodo apkrovimo. Jis turéty
papildyti ir subalansuoti koordinacijos lavinimg. Svarbiausias jégos treniravimo tikslas yra
bendras viso judamojo aparato stiprinimas, uZtikrinantis pusiausvyrg judant ir kojy technika.
Pernelyg ankstyvas greitumo lavinimas gali lemti netaisyklingy judesiy jtvirtinimg. Nors létus,
nattiralius judesius atlikti néra lengva, nes jie reikalauja geros judesiy kontrolés ir jsisavinimo,
taciau jie suteikia bei treniruojaniam sgmoningo, taigi kontroliuojamo valdymo jgidzius ir
biiting grjztamajj rySj. Tam pasiekti reikalingas lankstumas ir jéga, arba jégos patvara. Tik tada,
kai pazengusysis ] priekij jau yra pasiekes tam tikra pajégumo lygmenj, technikos atlikimo tempa
galima didinti. Be to panaudoti daugiau jégos. Gera bendroji aerobiné iStvermé yra pagrindiné
salyga uztikrinti fizinj pajégumg ilgesniam laikui, pavyzdZziui, 90 min. trunkanciai vientisai
treniruotei. Biitent naujy, nejprasty veiksmy mokymasis sunaudoja gana daug energijos, kadangi
judesiy seka koordinuota dar prastai ir todél atlickama neekonomiSkai. Protingai suplanuotas
iStvermés treniravimas gali biiti pageré¢jusios Sirdies ir kraujo apykaitos sistemos veiklos,
padidéjusios energijos atsargy ir paspartéjusio energijos susidarymo prieZastis. Nuovargio riba

nustumiama tolyn ir todé¢l besitreniruojantysis gali mokytis daug lengviau ir efektyviau.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija. Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodologinémis
nuostatomis:

1. Humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, kuriomis pagristas harmoningas
asmenybés vystymasis, akcentuojant jgimty ir jgyty gabumy, galiy plétojima, saviraiskos
sieki (Lepeskiene, 1996).

2. Id¢jomis dél butinumo skirti reikiamg démesj sportininko asmenybés bendrajam
lavinimui, asmenybés ugdymui (TamoSauskas, 2000).

3. Sporto mokslo tyrimy metodologija (Skernevi€ius, Raslanas, Dadelien¢, 2004).

4. Judesiy mokymo ,,schema” teorija (Skurvydas, 1998), teigiancia, kad judesiy jsisavinimo
tempus lemia vaiko samonéje susidarancios judesiy atlikimo schemos tvirtumas. Judesiy
atlikimo efektyvumg lemia susidariusios schemos tvirtumas, gebé¢jimas jg greitai

panaudoti ir susidarius netikétai situacija greitai ja koreguoti.

2.2. Tyrimo metodai Darbe buvo taikomi Sie tyrimo metodai:

1. Teorin¢ analizé ir apibendrinimas.
2. Pedagoginis eksperimentas.

3. Ekspertinis vertinimas.

4. Testavimas.

5. Matematin¢ statistika.

Teoriné analizé ir apibendrinimas. Buvo studijuojama sporto teorijos, pedagoginé,
psichologiné, sporto psichologings literatiira. Siuo tyrimo metodu buvo aptariami ir tyrimo
rezultatai. Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrista mastymu, proto veiksmais analizuojant,
apibendrinant Zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Mokslinés literatiiros analizé¢ ir
apibendrinimas pad¢jo atskleisti jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky vystymosi ypatumus,
sportinés technikos formavimo galimybes.

Pedagoginis eksperimentas. Atsizvelgiant | pedagogy — tyréjy , E. Adaskevicienés
(1990,1994,),), V.Blauzdzio (2001), V.Blauzdzio ir V. Kuklio (1992), P.Karoblio
(1985,1996,1999, 2003), treneriy E. Karamitsos (1998), K. Bartkevi¢iaus (1999), M. Nakajama
(1994) ir kt. moksliniy tyrimy i§vadas metodines rekomendacijas bei ilgamete asmening patirtj
buvo parengta eksperimentiné jaunesniojo mokyklinio amzZiaus vaiky, lankanciy karate pratybas
programa (1 priedas).

Programoje akcentuojama tai, kad pradinis jaunyjy sportininky karate kovos meny

veiksmy mokymas turi biiti nukreiptas j ugdytiniy nora judéti, patirti teigiamas emocijas. Tuo
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paciu buvo sprendZiami asmenybés ugdymo, charakterio formavimo uZzdaviniai. V. Meidus
(2007), R.Malinauskas (2002) savo darbuose jrod¢, kad sportin¢ veikla ir ypatingai dvikovos
sporto Sakos yra labai palankios asmenybei formuoti. Bet svarbiausias tyrimo aspektas buvo
pradinis karate $otokan sportininky judesiy ir veiksmy formavimas. Siame sportinio rengimo
etape sporto treneris pradeda kurti judesiy pagrindus, todél Sis etapas yra labai atsakingas. Tik
teisingai suformuotas judesio atlikimo jgtidis leidZia tg judesj atlikti su tam tikru variatyvumu ir
stabilumu.

Pratyby metu buvo taikoma jvairiapusiska ir judri veikla, tac¢iau kartu buvo laikomasi ir
griezZtai reglamentuoty technikos veiksmy mokymo bei fiziniy pratimy atlikimo metody.

Siekéme, kad ryty kovos meny sporto pradziamokslis nebiity vien aiSkinimas, nes
psichologai, pedagogai-tyréjai (Palaima, 1985; Kuklys, 1982, Nauzemys, Saplinskas, Kniuksta
2000) rekomenduoja su vaikais daugiau Zaisti bei judéti, atsisakant monotonijos ir diktatoriSko
mokymo.

Pratyby turinys bei struktiira orientuota sporto Sakos judesiams atlikti, keiCiant jy
kryptis ir bidus. Trenerio parinkti, o auklétiniy atliekami pratimai ar uZduotys suteike
jauniesiems sportininkams daug gery emocijy, dZiaugsmo. Tokiu biidu buvo tikimasi, kad bus
vaikams skiepijama meil¢ §iai sporto Sakai.

Pirmajame labai trumpame laikotarpyje ir eksperimento schemoje neiSreikStame etape
vaikai buvo pratinami prie fizinio kriivio. Jiems jveikus organizmo adaptacijos prie fiziniy
kriiviy etapg, kitame etape buvo akcentuojami fizinio parengtumo gerinimo pratimai (60%
treniruotés laiko) ir techninio rengimo pratimai (40% treniruotés laiko) Vyravo fizinis, techninis
ir koordinacinis rengimas. Taikoma pratimy jvairove , jy trukmés kaita, kartojimy skai¢iumi
jvairinome uzduotis. Pratybose vaikams buvo pateikiami pratimai bei jy atlikimo biidai nukreipti
judamiesiems-koordinaciniams jgiidZziams formuoti., taikomi karate technikos veiksmai ugdé
meile $iai sporto Sakai.

Per koordinaciniy pratimy, Zaidimy gausa bei jvairove buvo ugdomi ir pradinés
technikos, pagrindiniy judéjimo biidy veiksmai bei ugdomos uzsiiminéjanciyjy fizinés ypatybeés.
Koordinaciniy gebé¢jimy lavinimas vyko nuolat kei¢iant uzduociy pateikimo ir atlikimo situacija.
Naujos, netikétos situacijos bei judéjimo budai erdvés ir laiko, dinamikos ir laiko poZiiiriu lavina
ne tik koordinacinius gebé¢jimus, bet ir ugdo visas fizines ypatybes, kas suteikia gera pratyby
efekta (Nakajama, 1994). 8 priede pateikti pratimy kompleksai judesiy koordinacijai ugdyti.

Ugdomojoje programoje technikos pradinis mokymas buvo glaudZiai siejamas su jvairiais
zaidimais, estafetémis kuriose naudojami karate technikos elementai, veiksmai. Visi S$ie
elementai buvo aptariami su ugdytiniais ir tobulinami kompleksiskai. Pradedanciuosius ryty

kovos meny sportininkus supazindinus su jiems naujos sporto Sakos pradinés technikos
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elementais, labai svarbu buvo jvesti juos | Zaidimus, estafetes. Praktika parodé, o tai ir patvirtina
mokslininkai, kad judesio technikos veiksmo mokymas sékmingas tuo atveju, jeigu 30-70
procenty pratimo atlikimo skai¢iaus technika taisoma ir koreguojama (Yepusies, 1991).

Vaiky sportinio ugdymo metodikoje laikomasi nuostatos, kad per jaunesniojo mokyklinio
amziaus vaiky treniruotes, ugdant jy bendrajj fizinj bei technin] rengimg reikia tai daryti
naudojant Zaidimus, estafetes ar kitas moksleiviams patrauklias formas. Tod¢l eksperimentingje
programoje laikiausi koncepcijos, jog vaiky judesiy technikos jsisavinimo veiksmingumg lemia
treniruotése taikomy pratimy, uzduociy, estafeciy, artimy Zaidybinei veiklai kiekis ir pobiidis.

Pratybose taip pat taikiau dvikovinéms sporto Sakoms budingus dvikovos pratimus (Zr. 9
priedas), kurie vaikams suteikia teigiamy emocijy.

Eksperimente dalyvavusiai ugdytiniy grupei lavinamasis ir mokomasis kriiviai buvo parinkti
ir paskirstyti taip, kad vienu metu techninis ir fizinis rengimas sudaryty 40 % , techninis - 60 %
bendro treniruociy laiko. Kiekvieno mikrociklo metu, atsizvelgiant j to makrociklo uzdavinius,

buvo kaitaliojama kriivio apimtis ir intensyvumas

1 lentelé
Pratyby vykdymo grafikas
Treniruo Etapai
tés Bazinés judesiy Bazinés judesiy Sudétingos judesiy Is
kintamie |  technikos mokymo technikos tobulinimo technikos mokymo viso
it (BITM) (BITF) (SITM)
Trukmé | 2007-09-28- 2007-12-28 | 2008-01-02 — 2008-03-28 | 2008-04-01-2008-06-20
Savaiciy 12 12 12 36
skaicius
Pirmadienis,
Treniruo o Pirmadienis, antradienis, Pirmadienis, antradienis,
gy treCiadienis o o o o
& ketvirtadienis;penktadienis | ketvirtadienis;penktadienis
1enos penktadienis
Treniruo
ciy 39 47 47 133
skaicius
etapuose

Ugdymo procesg sudaré trys ugdomieji ciklai: pirmasis vyko spalio-gruodZio ménesiais
ir sudaré¢ 39 treniruotes (3 kartus per savait¢ po 1,5 val.), antrasis — sausio-kovo ménesiais ir
sudar¢ 47 treniruotes (4 kartus per savaitg), (grafikas pateiktas 2lentel¢je, etapai - 1
paveiksle).Treciasis etapas vyko balandZio birZelio ménesiais ir sudaré 47 treniruotes.

Kiekvieng etapa baigdavome sportininky fizinio parengtumo ir veiksmy technikos
testavimu. Eksperimentinis teminis ryty kovos meny programos I ir II etapy turinys pateiktas 2-3

lentelése.
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Eksperimento rezultatai

1 etapas

Eksperimentas

2 etapas

3 etapas

RUGSEJO 28

I testavima

II testavimas

GRUODZIO 29

KOVO 27

III testavimas

BIRZELIO 20

IV testavimas

v

1 pav. Eksperimento etapai

2 lentelé
Eksperimentinés ryty kovos meny programos I etapo treniruo€iy turinys
Eil. | TreniruoGiy | - [ 3 |5 [7- [o [0 [ 3 [15 [ 17 [19-[21- [ 23 [25- [ 27 [ 29- [ 31- [ 33 [ 35
2 |4 |6 |8 [10]12 |14 |16 |18 |20 |22 |24 |26 |28 [30 |32 |34 |36
Nr. | turinys /eilé
1. | Zinios X X X X X X|T|T
2. | Stovésena. X XIX|X|X X[ X[ x|Ix[x[x[x[x[x]¢|e
Judéjimas. S | g
3. | Ranky X|X|X X|X|X|X X|X|X|X X|X|t]t
technika al g
4. | Kojy technika XIX|X|X X|X|X XXX X[|X|v]y
5. | Integralus XIX[X|X[X[X[X[|X|X[|[X[X|X[xX]']|1i
mokymas m |y
6. | Fiziniy XXX XXX X[ XX X|X|X|X[|X | X|X]a]g
ypatybiy S )
ugdymas
3 lentelé
Eksperimentinés ryty kovos meny programos II etapo treniruociy turinys
Eil. | Treniruodiy | - 7- ] 10- | 13- | 16- | 19- | 22- | 25- | 28- | 31- | 34- | 37- | 40- | 43- | 46
3 9 |12 |15 [ 18 |21 |24 |27 |30 |33 |36 |39 |42 |45 | 48
Nr. | turinys/eilé
1. | Zinios X X X X X X|T|T
2. [Stovesena. | X | X | X | X | X |X|X X | X | X | X|[X|[X|X[x|x]|%]|¢
Judéjimas. S |8
3. | Ranky X|X[X|[X[X| X[ X X|X|X[|[X[X|X[|X|X|X]|t |t
technika a |a
4. |Kojytechnika | X [ X [ X [ X [ X | X [ X | X [ X[ X | X | X | X | X | X | X |v |v
5. [Mtegralus [ X [X[X[X[X[X[X[X[X[X[X[X[X[X[x][X]. ]!
mokymas m | m
6. | Fiziniy XXX X[ XXX XXX X|X|X|X|X|X]|a|a
ypatybiy S |S
ugdymas




Jaunyjy karatisty ugdymo etapy rengimo daliy santykis

1900min. m '
525min. B Fizinis rengimas (52%)

T55min. B Techninis rengimas (20%)
B Teorinis rengimas (14%])

1Pav. Pirmojo jaunujy karatisty ugdymo etapo rengimo daliy santykis

1660min. 390min.
B Techninis rengimas (41%)

1745min. B Fizinis rengimas (39%)

B Teorinis rengimas (9%)

2Pav. Antrojo jaunyjy karatisty ugdymo etapo rengimo daliy santykis

900+
800
600
ol o m M |
Minutes . | . . I I _I E Techninis rengimas
] = H F } I I B Fizinis rengimas
BLELEIE |
LLLERE |

Meénesiai

4 pav. Fiziniam ir techniniam rengimui skiriamo laiko santykis
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Eksperimentinés ugdymo programos uzdaviniams jgyvendinti bei atsizvelgiant |
veiksmy technikos kontroliniy egzaminy datas, buvo paruosti du treniruotés modeliai. I etapo
treniruotése naudojau 5 paveiksle pateikta pratyby pirmaji modelj. Jo tikslas buvo visapusiskai
paruosti pradedanciyjy sportininky organizmg fiziniams kriiviams. Tod¢l treniruote sudaré trys

pagrindinés dalys, ir dvejose i$ jy — I ir III - buvo didesnis laiko tarpas skiriamas fiziniy galiy

lavinimui.
Fiziniy galiy
stiprinimas Fiziniy galiy
Manksta. (greitumas, stiprinimas
' Veiksmy
Tempimo vikrumas, (jégos
technikos
pratimai. koordinacija, . jvairios Tempimo
mokymas ir
Ivadiniai lankstumas, rasys, pratimai.
o tobulinimas.
judrieji bendroji lankstumas,
Zaidimai. kvépavimo specialioji
sistemos iStverme)
iStverme)
Parengiamoji Pagrindiné Baigiamoji
dalis dalis dalis

5 pav. Eksperimentinés programos treniruotés I modelis (spalis-gruodis)

II ir III etapo ugdymo procese, kada sustipréjo jaunyjy ryty kovos meny sportininky fizinis
pajégumas, buvo naudojamas antrasis modelis. Jo pagrindinis tikslas buvo I ir II treniruotés
dalyse tobulinti sportininky veiksmy technikg bei sékmingai paruoSti juos egzaminams ir

varZzyboms (6 pav.).
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Fiziniy galiy

stiprinimas

(greitumas,
Manksta. Veiksmuy vikrumas, Veiksmuy
Tempimo technikos koordinacija, technikos
pratimai. mokymas ir lankstumas, bendroji | mokymas ir Tempimo
Ivadiniai tobulinimas. | kvépavimo sistemos | tobulinimas. | pratimai.
judrieji iStverme, jégos
Zaidimai. jvairios rasys,

lankstumas,

specialioji iStverme)

Parengiamoji Pagrindiné Baigiamoji

dalis dalis dalis

6 pav. Eksperimentinés programos treniruotés Il modelis (sausis - kovas) ir

III modelis (balandis — birzelis)

Parengiamojoje treniruotés dalyje sportininky organizmas laipsniSkai buvo pratinamas
atlikti mokomajj ir fizinj kriivj. Jie atliko bendraja ir specialiagja manksta, jy metu buvo
parenkami emocionaliis Zaidybiniais pratimai, estafetes, o intensyvumas nuolat didinamas.
Specialiojoje mankstoje auklétiniai atliko specialivosius pratimus, kuriy tikslas parengti savo
organizmg tolimesniam darbui pagrindinés dalies pratimams ir uzduotims atlikti.

Pagrindinéje treniruotés dalyje buvo mokomi ir tobulinami nauji ir jau iSmokti ryty kovos
technikos elementai, veiksmai.

Pratyby metu siekéme tokiy tiksly:

1) mokyti ir tobulinti veiksmy technikos r tobulinimas, 2) lavinti greitumg ir jéga, 3) ugdyti
iStverme. Kiekvienam tikslui ir uzdaviniui jgyvendinti buvo skirti jvairiis pratimy kompleksai,
zaidimai, estafetés, uzduotys, kurios padéjo stiprinti ugdytiniy fizines galias ir tobulinti veiksmy

technika.
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Baigiamojoje treniruotés dalyje buvo maZinamas fizinis krivis, uZduotys parenkamos
ramesneés, kad Sirdies bei kraujagysliy, kvépavimo ir kiti organai vél normaliai funkcionuoty.
Buvo jvertinama sportininky veikla, aptariami planuoti uzdaviniai, jy jvykdymas.

Treniruo¢iy metu buvo taikomi individualus arba grupinis organizavimo budai. Pratybose,
kuriose buvo taikomas individualus mokymo metodas, ugdytinis savarankiSkai sieké iSkelto
tikslo, fizinj kriivi jveikdavo savarankiSkai, priklausomai nuo savo techninio bei fizinio
pasirengimo.

Taikant grupinj metoda buvo tobulinami grupiniai technikos veiksmai mokomuyjy
kovy metu. Ryty kovos meny treniruotése panaudoti daugelio autoriy (Kuklys, 1982, Karoblis,
1985, Blauzdys, 2001) metodiniuose leidiniuose pateiktus pratimus, zaidimus ir estafetes.
Pratimy kompleksai koordinacijai ir kitoms fizinéms ypatybéms lavinti pateikti 5 priede.

Ekspertinis vertinimas. Trys kompetentingi specialistai vertino jaunyjy karatisty

atliekamus veiksmus (5 baly sistema) pagal sudarytg stebéjimy protokola (7 priedas).

Testavimas. Jaunyjy karatisty fiziniam parengtumui nustatyti buvo naudoti 7 testai:

1. Suolis j tolj i$ vietos,

2. 10x5 m bégimas,

3. tepingas,

4. Suoliukai per Sokdyne,

5. kybojimas sulenktomis rankomis,

6. séstis-siekti,

7. flamingas.

Visi Sie testai padé¢jo atskleisti karatistams reikSmingus  fizinio parengtumo
komponentus. Visus testus sportininkai atliko apsirenge¢ sportiniais drabuZiais - kimono. Testai
buvo vykdomi gerai védinamoje patalpoje Gytariy mokyklos sporto saléje. Judéjimo testai buvo
atliekami ratu, nurodyta seka. Visi tiriamieji buvo supazindinti su testy atlikimo tvarka. Tarp
testy sportininky fizinis aktyvumas buvo minimalus. Jiems nebuvo leidZiama atlikti
parengiamyjy  testo  bandymy, iSskyrus tuos atvejus kai pramanks$tos darymas buvo
numatytas testo instrukcijoje .

Suolis j tolj i§ vietos. Sis testas teiké informacija apie kojas tiesian¢iy raumeny
staigigja jéga, kuri mokslininky A. Skurvydo ir V.Gedvilo (2000) teigimu limituoja karate-
Sotokan sportininky rezultatus. Varzybinéje veikloje staigiis kojy judesiai uZtikrina greitus
puolimo ir efektyvius gynybos veiksmus. Sportininkui atsistodavo prie linijos, kojos buvo
pastatomos peciy plotyje. Stipriai atsispyres vaikas stengési Sokti kuo toliau. Biitina
buvo nuSokti ant abiejy kojy ir iSlaikyti pusiausvyrg. Testas buvo atliekamas du kartus.

Iskaitomas geresnis rezultatas.
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Séstis ir siekti. Sio testo rezultatai mums teiké informacijg apie tiriamyjy lankstuma.
Sis gebéjimas labai reik§mingas jauniesiems karatistams. Geras lankstumas garantuoja didesne
judesiy amplitude, tobulesn¢ judesiy koordinacija, maZesn¢ traumy tikimybe¢ (Danko,1984)
Atsisédes ir atrémes padus | matavimo déZzés Soninj pavirSiy, sportininkas nelenkdamas keliy
lenkési per liemenj pirmyn ir i§ 1éto, netrik¢iodamas ranky, pirStais stumdavo kuo toliau
liniuotg. Tokiu biidu jis stengési pasiekti rankomis kuo tolesnj taska.

10 x 5 m bégimas Saudykle. Siuo testu buvo nustatomas vaiky vikrumas. Sis poZymis
labai reikSmingai jtakoja sportinés technikos jsisavinimo tempus. Su vikrumu siejasi tokie
reikSmingi veiksniai, kaip erdvés ir laiko jutimas, gebé&jimas keisti judesiy tempg ir krypti.
Tiriamasis atsistodavo stipresnigja koja prie starto linijos, o kitg pastatydavo 20-30 cm nuo
jos. Po starto bégdavo prie finiSo linijos ir perZengdavo jg abiem pédomis. Tai biidavo vienas
kartas. Kuo vikriau apsisukes tiriamasis bégdavo atgal prie starto linijos ir veél ja
perzengdavo ja abiem pédomis. IS viso buvo jveikiama 10 atkarpy. Testas buvo atliekamas
vieng karta.

Tepingas. Siuo testu buvo nustatomas vir§utinés galiinés judesio greitis. Judesiy greitis
labai svarbus, sportinj meistri§kuma limituojantis veiksnys. Sio fizinio pajégumo poZymio tyrimui
buvo naudojamas specialus reguliuvojamo aukscio stalas. Ant jo pavirSiaus buvo pritvirtinami du
vienoje ties¢je esantys skrituliai, kiekvienas 20 cm skersmens. Atstumas tarp skrituliy centry - 80
cm, o tarp artimiausiy kraSty 60 cm. StaCiakampé 10 x 20 cm plokstelé, pritvirtinta tarp dviejy
skrituliy vienodu atstumu nuo kiekvieno Tiriamasis atsistodavo prieS§ stala, truputi prazergdavo
kojas parankesn¢ ranka padédavo ant prieSingoje puséje pritvirtinto skritulio. Kita ranka
padédavo ant centre esancio stac¢iakampio. Po signalo parankesne ranka vir§ atraminés rankos
darydavo greitus judesius pirmyn ir atgal tarp dviejy skrituliy. Skritulj kiekvieng karta buvo
bitina paliesti delnu.

Kybojimas sulenktomis rankomis. Siuo testu buvo nustatoma ranky ir pe¢iy raumeny
statin¢ iStvermé. Tiriamasis stengdavosi kuo ilgiau kyboti sulenktomis rankomis ant skersinio.
Buvo fiksuojamas kybojimo laikas

Suoliukai per Sokdyne. Siuo testu buvo matuojama kojy raumeny specialioji i§tverme.
Tiriamasis stengési 1 minute kuo grei€iau Sokinéti per Sokdyne¢. Buvo registruojamas Suoliuky

skai€ius per minute¢. Karate sportui tai labai reik§mingas fizinio parengtumo poZymis.
Flamingas. Siuo testu buvo vertinama bendroji kiino pusiausvyra. Tiriamasis

stengdavosi kuo ilgiau iSlaikyti pusiausvyra stovint ant vienos kojos ( kaip flamingas). Testas
buvo atliekama neapsiavus avalynés. Buvo stovima ant parankesnés kojos. Tiriamasis
atsistodavo ant stovélio ir pasiruoSgs testui, paleisdavo tyréjo rankg. Tuo metu buvo

jjungiamas chronometras. Kiekvieng kartg kai tiriamasis prarasdavo pusiausvyrg ir paliesdavo
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grindis bet kuria kiino dalimi chronometras buvo stabdomas Jis v¢l bidavo jjungiamas kada
tiriamasis paleisdavo tyré¢jo rankg. Testas buvo tesiamas iki tada, kol tiriamasis iSstovi 60 sek.
Buvo registruojamas bandymy skaicius i§laikyti kiino pusiausvyra vieng minute.
Karate-Sotokan veiksmuy technikos vertinimas

Buvo vertinami Sie judesiy technikos komponentai:

1.Ranky technika (N/20sek) 3 priedas . Testg sudar¢ taisyklingai atlikti ranky blokai per 20 sek.
Buvo fiksuojami tik taisyklingai atlikti ranky veiksmai

2.Kojy technika (N/20sek) 4 priedas . Testg sudar¢ techniskai taisyklingi kojy smigiai per 20

sek. Buvo fiksuojami tik taisyklingai atlikti kojy veiksmai .
3.Ranky-kojy veiksmy junginys (balais). Buvo atlieckama , kompleksiskai susieta gynybos ir

puolimo veiksmy seka Nr.1. (5 priedas). Ranky - kojy veiksmy junginys buvo atliekamas per 20
sek. 5 baly sistema buvo vertinama sportininky veiksmy atlikimo technika. Atsizvelgiama |
stovéseny iSpildyma , smigiy , bloky tikslumg , veiksmy eiliSkuma , energija , greitj ir ritma ,
koordinacijg , stabilumg , harmonijg , uzbaigima.

4.Parametrinio mokymo veiksmingumo patikrinimui , kintamomis salygomis (misy atveju
kintant judéjimo kryp¢iai) pasirinkome sudétingy naujy judesiy , kompleksiSkai susieta gynybos
ir puolimo veiksmy sekg Nr.2 (6 priedas).Skirtingai nuo standartiniy salygy gynybos ir puolimo
veiksmy derinys , eksperty buvo vertinamas 5 baly sistema, keiCiant judéjimo kryptj (sunkinant
atlikimo salygas uZmerktomis akimis).

Daugelyje literatiiros Saltiniy nurodoma, kad karat¢ — tai fizinio ir dvasinio prado,
minties, jausmo, judesio ir proto harmonija. Ryty kovos meny technikos veiksmai skirstomi |
ranky ir kojy veiksmus. Jaunyjy sportininky ugdymo procese jsisavinant ranky technika daZnai
mokomas vienas i§ bloky ,,Age uke* veiksmas, i§ kojy technikos veiksmy - ,,Mae geri“. Bet jy
atlikimo daZnumas skirtingose amZiaus grupése, o taip pat ir sportinio meistriSkumo aspektu
labai skiriasi (IvaSkien¢, Liaugminas; 2003; Lietuvos jauniy Sotokan karate rinktinés nariy
(vaikiny) efektyviausi technikos veiksmai varZybose; Karamitsos, Pejcic; Karate pagrindai;
1998)) .

Technika — tai veiklos jgudziai, biidai, metodai, mokéjimas tais biidais naudotis
(Karoblis, 2003).

Sporto technika — tai judesiai, specializuoty judesiy sistema, efektyvi seka judesiy, kurie
yra nustatyti arba leidZiami pagal tam tikros sporto Sakos varZyby taisykles geriausiems
sportiniams rezultatams siekti (karbolis, 2003).

Technikos rezultatyvumas — tai uzdavinio iSsprendimas pasiekiant varZybose galutinj

rezultata, kuris atitinka sportininky fizinj, techninj, psichinj ir kitokj parengtumg. Technikos
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rezultatyvumas esmé — efektyvus iStobulinty varZytiniy judesiy, veiksmy ir jy deriniy atlikimo
btidas (Karoblis, 2003).

Veiksmas — sportininko kiino laikysena ir tam tikros struktiiros judesiai (Sporto terminy
Zodynas, 2002).

Matematiné statistika. Tiriamy poZymiy reikSmiy sklaidos apibiidinimui iliustruoti
naudotas standartinio nuokrypio metodas, apibréziamas kaip jgyjamy reikSmiy ir vidurkio
skirtumy kvadraty sumos vidurkis (Zymimas ,,s*). Statistinis nuokrypis mus informavo kaip
placiai yra pasklidusios reikSmés, rodé kiek vidutiniSkai reikSmés nukrypsta nuo vidurkio.
Statistiniai rodikliai (aritmetinis vidurkis, standartinis nuokrypis) taikyti atliekant tyrimo
duomeny statistinj skai¢iavimg Microsoft Office Excel kompiuterinémis programomis
Rezultatams pateikti pasirinktas aprasomosios statistikos metodas, informacija pateikiama

lentelese, paveiksluose.
2.3.Tyrimo organizavimas

Fizinio, techninio parengtumo tyrimai buvo atlikti keturis kartus. Pirmasis — rugséjo 28-
29 dieng , antrasis — gruodZio 27-29 dieng , treciasis - kovo 28-29 dieng ir ketvirtasis
birzelio 20 dieng . Buvo tiriami 8-11 mety amZiaus ryty kovos meny sporto klubo
"Kregzdute" (n=36) sportininky bendras fizinis ir specialus techninis parengtumas. Pirmaja
tyrimy dieng buvo nustatomas sportininky bendrasis fizinis parengtumas, antrajg — specialusis

techninis parengtumas.

3.TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. Fizinio parengtumo analizé

1. Vikrumas. Berniuky vikrumas per eksperimentinj laikotarpj geré¢jo nuo 20,4+1,1 iki
19,2+2,1 ms. Taigi per visa eksperimentinj laikotarpj berniuky vikrumas pager¢jo 6,2 % (7
pav.). Ypatingai Zenklus vikrumo prieaugis - 4,6% buvo uZfiksuotas po pirmojo
ekaperimentinés programos etapo, kuriame 60% pratyby laiko buvo skiriama fiziniam ugdymui.
Antrasis eksperimentinés programos etapas buvo maZiau efektyvus vikrumo ugdymui. Sis

kintamasis buvo pagerintas 1,6%.
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7 pav. Berniuku, lankan¢iy karate-Sotokan pratybas vikrumo kitimas

Jaunyjy ryty kovos meny sportininky vikrumas I testavimo metu remiantis Lietuvos
kiino kultiiros Zenklo ,,Augti ir stipréti programa (2004) buty jvertintas 4 balais (5 lentel¢), o

realizavus eksperimenting judesiy mokymo programg auksc¢iausiu 7 baly jvertinimu.

5 lentele
Tiriamyjy vikrumo (ms) vertinimo dinamika
Statistiniai Testavimas
Kintamieji

rodikliai I II I
Testas M 20,4 19,5 19,2

S 1,1 1,2 1,7

M 4,0 6,1 73

Taskai

S 0,3 0,7 0.8

2. Specialioji iStvermé. Per 6 ménesius tiriamyjy specialioji iStvermé pageréjo 23,0 % .
Jeigu per pirmajj testavimg vaikai per 60 sekundziy sugeb¢jo atlikti tik 74 +24,4 Suoliuky , tai
realizavus eksperimenting karate-Sotokan veiksmy mokymo programa jie jau atliko 91,4+28,3
Suoliuko (8 pav.)

Visy trijy testavimy rezultatai atitinka ,,Augti ir stipréti“ programos (2004; septyniy tasky
gradacija) I - 4; II - 5 ir III testavimo 6 tasky vertinimus (6 lentelé¢) Eksperimentiniu laikotarpiu

rezultatas pager¢jo 2 taSkais.
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8 pav. Berniuky, lankanciy karate-Sotokan pratybas specialiosios iStvermés kitimas

Tiriamyjy specialiosios iStvermés (Suoliuky skaicius per 60 sek) vertinimo dinamika

6 lentelé

Statistiniai Testavimas
Kintamieji
rodikliai 1 II I
M 74,0 84,1 914
Testas
S 24.4 26,1 28,3
M 4.1 5,2 6,3
Taskai
S 0,3 0,5 0,7

3.Testas ,,Kybojimas‘“. Jaunyjy ryty kovos meny sportininky fizinés ypatybés - jégos

iStverm¢e - testo ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* rezultatai kito nuo 16,03 iki 26,50 ms,

pageréjo 10,47 ms (9 pav.).

Vaiky testo ,,Kybojimas sulenktomis rankomis* I testavimo vidutiniai rezultatai atitinka

,,Kasdien judéti“ programos (2004; septyniy tasky gradacija) I - 4; II - 4 ir III testavimo 5 tasky

vertinimus (7 lentel¢). Eksperimentiniu laikotarpiu rezultatas pageré¢jo 1 tasku.
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9 pav. Berniuky, lankanciy karate-Sotokan pratybas, ranky ir peciy raumeny statinés

1Stvermés kitimas

7 lentelé
Tiriamyjy ranky ir pe€iy raumeny statinés iStvermeés vertinimo dinamika vertinimas
Statistiniai Testavimas
Kintamieji o
Rodikliai I I oI
M 16,0 19,7 26,5
Testas
S 3,7 4,2 5,3
M 4,0 4,1 5,2
Taskai
S 0,3 0.4 0,6

4. Testas ,,Suolis i tolj i§ vietos*. Tiriamyjy berniuky staigiosios jégos - Suolio j tolj i¥
vietos fizinés ypatybés rezultatai geréjo nuo 151 iki 187 cm (10 pav.) ir pageréjo 36 cm . Pagal
»Augti ir stipréti“ programos fizinio parengtumo testy rezultaty vertinimo 8 lentele (2004);
(septyniy tasky gradacija) I testavimas atitinka 1, II — 3, o IIl — 7 tasky jvertinimus.

Eksperimentiniu laikotarpiu vertinimas pageréjo 6 taskais.

2001
15017
) 01 testav.
1001 a1l testav.
Ol testav.
507
0.

10 pav. Jaunyjy ryty kovos meny sportininky testo ,,Suolis j tolj i§ vietos* rezultaty

kaita eksperimento metu (cm)

8 lentelé

Jaunyjy ryty kovos meny sportininky fizinio pasirengimo testo ,,Suolis j tolj i§ vietos“

rezultaty vertinimas

Statistiniai Testavimas
Kintamieji
rodikliai 1 II I
M 151,0 162,3 187,0
Testas
S 14,6 17,7 28.3
M 1,0 3.1 73
Taskai
S 0,3 0,5 0,8
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5. Testas ,,Sestis ir siekti. Ryty kovos meny sporto Sakoje ypatingas démesys yra
skiriamas lankstumui lavinti. Eksperimentiniu laikotarpiu berniuky testo ,,Séstis ir siekti

rezultatai kito nuo 21,60 iki 23,70 cm, taigi jie pager¢jo 2,10 cm (11 pav.).

24-
23.5-

234
22.51 Ol testav.
oIl testav.
Ol testav.

22
21.57
217
20.5-

11 pav. Jaunyju ryty kovos meny sportininky testo

»Sestis ir siekti* rezultaty kaita eksperimento metu (cm)

Remiantis ,,Augti ir stipréti® (2004) programos fizinio parengtumo testy rezultaty vertinimo
4 lentele (2004; septyniy taSky gradacija) I testavimas atitinka 5, II — 6, o IIl — 7 tasky

vertinimus. Eksperimentiniu laikotarpiu vertinimas pageré¢jo 2 taSkais (9 lentelé).

9 lentelé
Jaunyjy ryty kovos meny sportininky fizinio pasirengimo testo ,,Séstis ir siekti‘

rezultaty vertinimas

Statistiniai Testavimas
Kintamieji
rodikliai 1 II I
M 21,6 23,1 23,7
Testas
S 1,8 1,8 2,6
M 5,0 6,3 7.4
Taskai
S 0.4 0,6 0,7

6. Testas ,,Tepingas*. Analizuojant berniuky fizines ypatybés — greitumo - testy rezultatus
galime pastebéti, kad jie eksperimentiniu laikotarpiu geréjo nuo 16,52 iki 14,84 ms. Taigi per

visg eksperimentinj laikotarpj berniuky rezultatai pageréjo 1,68 ms (12 pav.).
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17

16.51

16

M | testav.
oIl testav.
O 1l testav.

15.5-

151

14.5-

14-

12 pav. Jaunyju ryty kovos meny sportininky testo

»» Tepingas* rezultaty kaita eksperimento metu (ms)

Remiantis metodinio leidinio ,Eurofitas® testy rezultaty vertinimo lentelé (2003) I
testavimas atitinka 2 balus, Il — 3 balus, o III — 4 balus (10 lentel¢). Eksperimentiniu laikotarpiu

rezultaty jvertinimas balais pageréjo 2 balais.

10 lentelé
Jaunyjy ryty kovos meny sportininky fizinio pasirengimo testo ,,Tepingas‘

rezultaty vertinimas

Testavimas
Rodikliai
I I I
M 16,5 15,3 14,8
S 1,5 1,4 1,5
Ivertinimas pagal ,,Eurofitas* testy 2 balai 3 balai 4 balai
rezultaty vertinimo lentelg (2003)

7. Testas ,,Flamingas‘“‘. Analizuojant berniuky fizinés ypatybés — pusiausvyros - testy klaidy
vidutinius rezultatus galime pastebeti, kad jie eksperimentiniu laikotarpiu geréjo (sumazéjo) nuo
11,90 iki 4,34 karto. Taigi per eksperimentinj laikotarpj berniuky rezultatai klaidy skaicius

sumaz¢jo 2,7 karto (13 pav.).
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107
8_/

O1 testav.
6_/

oIl testav.
a4¥ Ol testav.
2_/

0.

13 pav. Jaunyju ryty kovos meny sportininky testo

,»Flamingas‘ rezultaty kaita eksperimento metu (kartai)

Remiantis metodiniu leidiniu ,,Kasdien judéti* testy rezultaty vertinimo 3 lentele (2004) I

testavimas atitinka 1 , I — 3 , o III — 4 taskus (11 lentelé).

11 lentelé
Jaunyjy ryty kovos meny sportininky fizinio pasirengimo testo ,,Flamingas‘

rezultaty vertinimas

Statistiniai Testavimas
Kintamieji
rodikliai 1 II I
M 11,9 7,0 4.3
Testas
S 4,5 39 2,4
M 1,0 3,2 4 .4
Taskai
S 0,2 0,4 0,5

3.2. Ranky technikos veiksmy jsisavinimo efektyvumas.

Analizuojant berniuky ranky veiksmy technikos testo ,,Age uke* rezultaty kitimg eksperimento
eigoje, galima pastebéti netolygy rezultaty geréjima per pirmaji ugdymo etapa (lyginant I — 7,65
ir IT — 8,28 testavimo rezultatus — 0,65 karto). Antrojo etapo metu tarp II — 8,28 ir III — 10,16
testavimo rezultatas pageréjo beveik 3 kartus - 1,88 karto (14 pav. ir 12 lentelé ). Toks ranky
technikos veiksmy rezultaty kitimas neturéty stebinti, nes antrojo treniruociy etapo metu ranky

jégos greitumo bei veiksmy technikos ugdymui treniruotése buvo skiriamas didelis démesys.
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O1 testav.
1l testav.
O 11l testav.

14 pav. Jaunyju ryty kovos meny sportininky ranky veiksmy technikos

testo ,,Age uke* rezultaty kaita (kartai/20s)

12 lentelé

Jaunyjy ryty kovos meny sportininky ranky veiksmy technikos rezultaty matematiné

kaita eksperimento metu (kartai/N)

Testavimas
Rodikliai
I I III
M 7,7 8,3 10,2
S 1,0 1,1 1,2

3.3. Koju smiigiy jsisavinimo efektyvamas.

Analizuojant berniuky kojy veiksmy technikos testo ,,Mae geri“ rezultaty kitima

eksperimento eigoje, galima pastebéti netolygy rezultaty geréjima: jie labai pageréjo per antrajj

eksperimento etapg.Lyginant I — 9,05 ir II - 9,99 testavimo rezultatus —0,94 karto , o antrojo

etapo metu tarp I — 9,99 ir Il — 11,77 testavimo rezultatas pageréjo 1,78 karto (15 pav. ir 13

lentele) . I —ajame eksperimento laikotarpyje rezultaty didéjimag lémé tai, kad Siame ugdymo

etape didesnis démesys buvo skiriamas veiksmy technikos tobulinimui.
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Ol testav.
a1l testav.
OO testav.

15 pav. Jaunyjy ryty kovos meny sportininky koju veiksmy technikos testo

,»Vae geri* rezultaty kaita

Jaunyjy ryty kovos meny sportininky kojy veiksmy technikos rezultaty matematiné kaita

eksperimento metu (kartai/N)

13 lentelé

Testavimas
Rodikliai
I I III
M 9,1 10,0 11,8
S 1,1 1,1 1,2

3.4. Rankuy - kojuy veiksmy junginio atlikimo kokybé

Eksperimento eigoje, atliekant veiksmy techninio parengimo jvertinimo testus, ypatingas
démesys buvo skiriamas taisyklingam jy atlikimui, kadangi sportininkams, stengiantis greitai
juos atlikti, neiSvengiamai nukentédavo jy techninio atlikimo kokybé¢. Analizuojant 14 lentel¢je
pateiktus veiksmy junginio jvertinimo kokybinius rezultatus, galime teigti, kad jie eksperimento
eigoje ger¢jo. Jei pirmojo testavimo metu sportininky veiksmy technika teis¢jy komisija jvertino
vidutiniSkai 1,5 balo, tai antrojo testavimo mety jy veiksmy technika jau buvo jvertinta - 2,5
balo, o treCiojo testavimo metu — 2,9 balo, ketvirtojo -3,6 balo. Lyginant pirmojo ir ketvirtojo

testavimo vidutinius rezultatus i§ 14 lentelés matome, kad jie pageréjo 2,1 balo.
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Ranky - kojy veiksmy junginio technikos vertinimo kaita

14 lentelé

Eil. | Sportininko I testavimas | II testavimas | III testavimas | IV testavimas

Nr. kodas
1. 1.1. 1 2 3 4
2. 1.2. 1 2 2 3
3. 1.3. 2 3 4 4
4. 14. 2 3 4 4
S. 1.5. 1 2 2 3
6. 1.6. 2 3 4 4
7. 1.7. 1 2 2 3
8. 1.8. 2 3 4 4

Baly vidurkis 1,5 2,5 2,9 3,6

Tai galima paaiSkinti, kad daugiau démesio ir pratyby laiko skirdami ne tik technikos

veiksmy mokymui ir tobulinimui, bet ir sistemingam fiziniy galiy lavinimui, ryty kovos meny

sportininkai juos jsisavino vis geriau ir sugeb¢jo kokybiskai atlikti grei¢iau ir techniskiau. Tai

galima pagristi analizuojant 15 lentel¢je eksperimento eigoje parodytus sportininky fizinio ir

veiksmy techninio pasirengimo vidutiniy rezultaty rodikliy kiekybing kaita.

Fizinio ir techninio parengtumo rodikliy kaita

15 lentelé

Eil. Testai I testavimas II testavimas I - IV testavimas

Nr. Padidéjo/ Padidéjo/
sumazgjo sumazgjo

1. 10 x5 m bégimas (ms). 20,43 19,51 -0,92 18,20 -1,31

2. Suoliukai per Sokdyne (k) 74 84,1 10,1 91,4 11,3

3. Kybojimas (ms) 16,03 19,74 3,71 22,33 2,59

4, Suolis i¥ vietos j tolj (cm) 151 162,30 11,30 187 24,7

5. Séstis ir siekti (cm) 21,60 23,10 1,5 23,70 0,60

6. Tepingas (ms) 16,52 15,27 -1,25 14,84 -0,43

7. Flamingas (k) 11,90 7,0 -4,90 4,34 -2,66

8. Ranky veiksmo technika (k) 7,65 8.28 1,88 10.16 0,63

0. Kojy veiksmo technika (k) 9,05 9.99 1,78 11,77 0,94

10. | Veiksmy junginio technika 1,5 2,5 1,0 2,9/3,6 0,4/07

(balai)
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Analizuojant ir sugretinant atskirus berniuky fizinio ir veiksmy junginio techninio
parengtumo (16 lentel¢) parodytus rezultatus, galime pastebéti, kad Zemesnis veiksmy junginio
technikos kokybinis jvertinimas buvo ty ryty kovos meny sportininky, kuriy fizinio parengtumo
vidutinis rezultatas buvo prastesnis. Tod¢l, galime daryti i§vada, kad sportininky veiksmy ir jy
junginio technikos rezultatai pager¢jo, sutvirtéjus organizmo funkcinéms galiom

16 lentelé

Sportininky fizinio ir veiksmy junginio techninio parengtumo parodyty rezultaty jvertinimo

kaita eksperimento eigoje (taskais/balais)

Eil. | Spor | I Veiksmy | II Veiksmy | ITI Veiksmy | IV
Nr. ti;:(i)n testavimas | technika | testavimas | technika | testavimas | technika | Veiksmuy
kod | Fizinis (balais) Fizinis (balais) | Fizinis (balais) technika
as parengtum parengtum parengtum (balais)
as as as
1. 1.1. 17/2,4 1 25/3,6 2 32/4,6 372 4
2. 1.2. 18/2,6 1 24/3.4 2 28/4 2/1,7 3
3. 1.3. 33/4,8 2 40/5,7 3 45/6,4 4/3 4
4, 1.4. 32/4,8 2 40/5,7 3 46/6,6 4/3 4
5. 1.5. 20/2,9 1 24/3.4 2 28/4 2/1,7 3
6. 1.6. 30/4,3 2 41/5,9 3 45/6,4 4/3 4
7. 1.7. 21/3 1 25/3,6 2 30/4,3 2/1,7 3
8. 1.8. 35/5 2 48/6,9 3 50/7,1 4/3 4
Vidutinis 3,8 taskuy 1,5 4,9 tasky 2,5 5,4 taskuy 29 3,6
rez. +1,1) (+0,5)
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4. Rezultaty aptarimas

Didziausig pedagoginj efektg galima pasiekti tada , kai sistemingai atliekami pratimai, skirti
fizinéms ypatybéms ugdyti. Harmoningai iSlavintos fizinés ypatybés didina vaiky judéjimo
iSgales, tobulina koordinacinius mechanizmus, sudaro palankias sglygas iSmokti vis daugiau
naujy judesiy (Adaskevicien¢, 1999).

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima teigti, kad po pirmojo ugdymo programos etapo,
atsizvelgiant | metodinio leidinio vertinimo tasky nuorodas, pageré¢jo visy sportininky ugdyti
fizinio pajégumo rodikliai. Labiausiai pager¢jo tiriamyjy ryty kovos meny jaunyjy karatisty testo
LSuolis j tolj i§ vietos* rezultatai: pagal Lietuvos kiino kultiiros Zenklo programa ,,Augti ir
stipréti rezultaty vertinimo lentele jis pageré¢jo 6 balais. Trimis balais pageréjo testy
,Flamingas® ir Saudyklinio bégimo vidutiniy rezultaty jvertinimas. Reikia pastebéti, kad
sportininky ranky ir peciy raumeny iStverme pager¢jo 1 balu, nors vidutinis rezultatas ir sieké
eksperimento pabaigoje 5 baly skale. Atskiry sportininky $is poZymis yra gerai iSvystytas, todél
galime daryti prielaidg, kad sportininky fizinio rengimo vyksma reikia labiau individualizuoti dél
to, kad fizinis pajégumas padéty harmoningai formuotis kiinui.

Analizuojant rezultaty suvestines, galime pastebéti, kad pirmus metus ryty kovos meny
treniruotes lankantys moksleiviai yra pakankamai skirtingo fizinio pajégumo (16 lentel¢). Pagal
»Augti ir stipréti® vertinimo lentele (2004) eksperimento eigoje berniuky testy fizinio pajégumo
vidutiniai rezultaty rodikliai sieké nuo 3,8 iki 5,4 tasky (7 tasky gradacija). Grupéje buvo
sportininky, kuriy fizinio parengtumo testy rezultaty vidutinis jvertinimas eksperimento
pabaigoje sieké: aukSCiausias - 7,1, o Zemiausias buvo 4 taskai.

Tyrimai parode, kad jaunyjy ryty kovos meny sportininky ne tik fizinis parengtumas, bet ir
techninis parengtumas tam tikrais sportinio rengimo laikotarpiais geréjo skirtingais dydZiais.

Analizuojant veiksmy technikos tyrimy duomenys matyti, kad rezultatai tyrimy pradzioje
buvo panaSis: ranky smiigiai sieké vidutiniSkai 7,65 karto per 20 sekundZiy ir skirtumas tarp
vaiky geriausio ir prasCiausio rezultaty sieké 3,96 karto; kojy smigiai sieké¢ vidutiniSkai 9,05
karto ir skirtumas tarp geriausio ir prasciausio pasirodymo buvo 3,05 karto. Vélesniyjy testavimy
vidutiniy rezultaty prieaugis parodé, kad jie vis geréjo: ranky smiigiai antrojo ir treciojo
testavimo metu sieke 8,28 ir 10,16 karto, o skirtumai tarp geriausiy ir pras¢iausiy rezultaty buvo
atitinkamai — 3,07 ir 2,94 karty; kojy smiigiai sieké 9,99 ir 11,77 karto bei skirtumai — 4,28 ir
3,55 karto.

Vidutiniai rezultaty rodikliai didéjo skirtingais tempais: ranky smiigiy rezultatai tarp pirmojo

ir antrojo testavimo padid¢jo 0,65; tarp antrojo ir treciojo — 1,88 karto. Kojy smiigiy vidutiniai
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rezultatai kilo atitinkamai — 0,94 ir 1,78 karto. Siy rezultaty didéjimo tempy nevienoduma galima
paaiskinti tuo, kad antrojo pasirengimo etapo metu santykinai didesnis treniruotése laiko ir
kriivio kiekis buvo nukreiptas sportininky veiksmy technikai mokyti ir tobulinti nei fizinéms
galioms lavinti.

Analizuojant ranky ir kojy veiksmy junginio kokybinj jvertinimg, galime teigti, kad
aukStesniais balais buvo jvertinti ty sportininky pasirodymai, kuriy fizinio parengtumo vidutiniy
rezultaty rodikliai buvo aukStesni. Misy tyrimo rezultatai patvirtina mokslininky (Lee, 1993;
Skurvydas, 1998) teiginj, kad pradiniu rengimo laikotarpiu iki 12 mety amziaus vaikams
harmoningai lavinamos fizinés ypatybes, suformuoti judesiy jgiidZiai turi lemiama reikSme¢

mokantis ir tobulinant veiksmy technikos tolesnio sportinio rengimo laikotarpiu.
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ISvados

1. Mokant vaikus karate technikos biitina naudoti kartojimo metodg. Vaikai mokomi
vientisiniu judesiy mokymo metodu efektyviau jsisavina karate veiksmus, palyginus su daliniu
judesiy mokymo metodu. Organizuojant jaunyjy karatisty treniruotes reikéty dazniau naudoti
frontalyjj ir rec¢iau individualyjj ar grupinj metodus.

2. Fizinio rengimo pratimai, ugdantys vaiky jéga, greitumg, iStverme, vikrumg ir
lankstuma sudaro pagrindg jsisavinant karaté Sotokan veiksmy technikg. Fizinés ypatybe biitina
ugdyti kompleksiSkai. Harmoningai lavinamos fizinés ypatybés didina sportininko judéjimo
galimybes, tobulina koordinacinius mechanizmus, sudaro palankias sglygas mokytis naujy
judesiy. Jaunesniojo mokyklinio amzZiaus vaikams Fiziniy ypatybiy lavinimas turi biiti siejamas
su judesiy mokymu.

3. Eksperimentin¢ karate-Sotokan veiksmy mokymo programa buvo efektyvi, nes visy
tirty fiziniy savybiy rodikliai pageréjo. Taikomi fiziniai pratimai ir karate-Sotokan veiksmy
atlikimas Zenkliausiai jtakojo vikrumo, virSutiniy galiiniy judesiy greitj, specialiaja iStvermg,
lankstuma. Berniuky, jveikusiy 6 ménesius trukusig karate-Sotokan programa visi fizinio
pajégumo pozymiai atitiko aukSciausig 7 baly Lietuvos kiino kulttiros Zenklo ,,Augti ir stipréti‘
lygi.

4. Vaiky karate judesiy technikos mokymo programa buvo efektyvi. Ranky ir kojy
veiksmy technikos vertinimas buvo pagerintas 12,8% Ugdytiniai , kuriy fizinis parengtumas
geresnis parodé aukstesnius technikos jvaldymo rezultatus .

5. Jaunyjy karatisty ugdymo programy kryptingumas jtakoja fizinio ir techninio
parengtumo pokycius. Realizuojant pirmajj programos etapa, kada didesnis démesys buvo
skiriamas vaiky fiziniam nei techniniam parengtumui gerinti, spar¢iau didéjo jy fizinio pajégumo
rodikliai. Vedant treniruotes pagal antrajj modelj, kada didesnis démesys ir laikas buvo
skiriamas veiksmy technikai mokyti bei tobulinti , 0 maZesnis — fizinéms ypatybéms lavinti
greiCiau ger¢jo berniuky techninis pasirengtumas. Todél treniruotése , kuriose 60 procenty laiko
skiriama fiziniy galiy lavinimui ir 40 procenty — veiksmy technikos mokymui bei tobulinimui ,
skatina greitesnj ir efektyvesnj sportininky fizinj tobuléjima nei veiksmy technikos jsisavinimg .
Atitinkamai treniruotése , kuriose 40 procenty laiko skiriama fiziniy ypatybiy ugdymui bei 60
procenty laiko — technikos mokymui ir tobulinimui , sékmingiau vystosi ugdytiniy ryty kovos
meny technikos veiksmai.

6.Techninis mokymas susijgs su racionaliu ir ekonomiSku judesiy atlikimu, raumeny

atpalaidavimo jvaldymu, judesiy atlikimo grei¢iu ir amplitude, jégos ir raumeny stangrumo
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didinimu. Didindamas fizinj pajéguma, sportininkas turi tobulinti techninj parengtumg. Galima
teigti, kad sportininko fizinis ir techninis parengtumas labai glaudZziai susije.

7.Standartinio ir parametrinio sudétingy judesiy mokymo metody poveikio rodikliai vaiky
geb¢jimui atkurti ir pritaikyti anks€iau iSmoktus judesius, jy derinius naujomis sglygomis -
geresni jvedus parametrinio mokymo biidg. Sudétingus judesius, reikalaujancius tikslumo
naujomis salygomis, pasikeitus iSorinéms sglygoms (miisy atveju krypc€iai ), bet nekintant
judesiy struktiirai, po parametrinio mokymo etapo vaikai atliko geriau .

8.Teigiama ir sparti ryty kovos meny sportininky veiksmy technikos jgiidziy formavimosi
kaita jrodo eksperimentinés edukacinio poveikio sistemos , gristos specialiaisiais veiksmy
technikos vystymo pratimais , uzduotimis bei Zaidimais ,efektyvuma.

9.Vaiky ir paaugliy organizmas nuolatos vystosi. Tod¢l kauly — rai$¢iy aparatas santykinai
yra nestiprus ir, veikiamas kriivio, greit paZzeidZziamas, traumuojamas. Treneriui biitina nustatyti
kriivio optimumg atitinkantj vaiko ir paauglio amziaus ypatumus ir fizines, psichines galias bei
gebéjimus.

10. Kadangi kiekvienas Zmogus yra labai savita ir sudétinga asmenybé¢, o fizinés ypatybés
yra artimai tarpusavyje susijusios, sporto pedagogui biitina numatyti kiekvieno vaiko fizinio
ugdymo perspektyvas, tiksla bei priemones tam tikslui jgyvendinti, individualizuoti fizinio
kriivio apimtj ir intensyvuma, tinkamai parinkti fizinius pratimus ir juos metodiskai suderinti
tarpusavyje. Sporto pedagogas turi atsizvelgti ir | vaiko organizmo vystymosi, brendimo
ypatumus, taip pat socialing aplinka bei galimg jos poveiki.

11. Kai egzistuoja ir vis giléja jaunesniojo amzZiaus vaiky hipodinamijos, fizinio aktyvumo
ir fizinio parengtumo, sveikatos problemos, yra veiksmingas sudétingy judesiy iSmokimas,
gebant juos ilgai atsiminti, atgaminti, pritaikyti naujomis sglygomis. Jis atveria dideles
galimybes vaikams gana greitai iSmokti jy mégstamy judesiy. Parametrinis mokymas yra vienas
i§ veiksmingy, realiy keliy vaiko motyvacijai, aktyviai fizinei veiklai skatinti, vaiky fiziniam

parengtumui gerinti, sveikatai stiprinti.
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Metodinés rekomendacijos

Jaunieji karatistai ypatingai pradinio rengimo etape turi biiti stebimi, nustatomos
daromos atliekamy judesiy bei veiksmy klaidos, taisomos, tiek treniruociy, tiek varzybinio
periodo metu.

Atlikto tyrimo pagrindu gali biiti teiktinos Sios rekomendacijos treneriams:

1.Akcentuoti holistinj pozitrj i ugdyma, sudarant salygas atsiskleisti jaunyjy karatisty
fizinéms ir techninéms savybéms.

2.Suvokti kiekvieno karate sportininko  individualumo situacija, kaip socialinj,
orientuota | bendrumg ir kitoniSkumg dél uZimtumo treniruoCiy veikloje, mokymosi ir
sportavimo, savybiy, jgyty treniruotéje.

3.Pabrézti pozityvias jaunyjy karatisty techninio — taktinio rengimo puses.

4 .Sudaryti salygas jauniesiems karatistams mokytis technikos — taktikos karate veiksmy,
teikti naudingg informacija, taikyti jvairiag metodika padedancia siekti gery rezultaty ir t.t..

5.Supazindinti kuo daugiau vaiky su Sia sporto Saka, populiarinant $ig sporto $aka.
6.Sudaryti galimybes karate sportininkams dalyvauti priimant sprendimus dél atliekamy
technikos — taktikos veiksmy klaidy nustatymo, taisymo ir pan..

7.Sudaryti galimybes, atsizvelgiant j butinuma, karatistams mokytis pagal individualia
programa.

8.Sukurti karate sportininky skatinimo sistemg ir veiksmingai ja naudoti.

9. Karate technikos veiksmy mokymo procese biitina naudoti parametrinio mokymo
bida.

Atlikto tyrimo pagrindu gali biiti teiktinos Sios rekomendacijos jauniesiems karatistams:
1. Biitina derinti mokymagsi mokykloje ir karate treniruotes;

2 Pazinkite savo gebéjimus, jgytas Zinias treniruotéje taikykite gyvenime ir varzybose;

3. mokekite objektyviai vertinti pasiekimus sporte, analizuokite technikos — taktikos
veiksmus, darykite iSvadas ir venkite klaidy pasikartojimo;

4. varzybose ir treniruot¢je elkités pagarbiai varzovy atzvilgiu pagal kilnaus elgesio
normas.
Rekomenduociau susipazinti su karat¢ pradininko G.Funakoshi pozitiriu j karat¢ meng ,
kuris i¥déstytas ,,dvideSimtyje karaté principy”, tai tikras vaiko ugdymo procesas.Stai jie:
1. Karaté prasideda ir baigiasi pagarba.
Zmogus turi gerbti moksla, savo mokinius; Zmogus turi gerbti gyvenima.
2.Karaté neatakuoja pirmas.

3.Karaté ugdo pazinima; pazZink pirma save, tada Kitus.
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4. G. Funakoshi iSgirdo §j pamokyma iS trenerio Azato: ,,jeigu gerai paZjsti save ir savo
varzova, niekada nepatirsi pralaiméjimo"'.

5.Svarbi ne tiek kiino, kiek proto technika.

6.Leisk savo mintims laisvai plisti — $j patarimg davé Takuan (1573-—1645)
fechtuotojui Jagui Muneno-ri (1571—1646). Zmogus, leisdamas savo protui prisikaustyti prie
vienos srities, praranda geb¢jima reaguoti.

7. Neatidumas ir nesisaugojimas sukelia nesékme.

8. Niekada negalvok, kad karaté tik treniruociy saléje.

9. Karaté treniruojamasi visg gyvenima.

Gyvenimo pabaigoje septyniasdeSimtmetis G. Funakoshi pasake, kad kai kurie katu judesiai
gyvavo visus SeSiasdeSimt mety: ,,Ir tik tada man pasiseké suvokti jy prasme!" Kalbama, kad net
gulédamas mirties patale G. Funakoshi mintyse darydavo katgs, stengdamasis patobulinti jy
technika.

10.Viskas, su kuo susiduri, — tai karaté aspektai; rask ju nenugincijama
tiesa.

11. Karaté panasus j verdantj vandeni: jeigu tu nekurstysi ugnies, vanduo atvés.

12.Negalvok apie pergale, galvok kaip nepatirti pralaiméjimo.

Yra didelis skirtumas tarp noro laiméti bet kokia kaina ir nenoro pralaiméti. Pirmas
troskimas skatina netinkamg elgesj ir saves sunaikinimo; antras — ugdo sveikg protg ir apdairius
veiksmus.

13.Veik kartu su varZovo veiksmais.

Pergalé¢ priklauso nuo tavo galimybiy surasti varZovo paZeidZiamas vietas.

14.Praleisk laika dirbdamas pagal savo strategija.

15.Paversk savo rankas ir kojas astriais kamuoliais.

Tai nereiskia, kad jas reikia paversti mirtinais ginklais, treniruojantis karaté reikia Zinoti
savo potencialias galias. Varzovo rankas ir kojas vertink kaip astrius kardus.

16.1Seik — ir tu sutiksi desimt tikstanciy priesuy.

Dar vienas aforizmas, pabréZiantis vidinés drausmes reikalinguma.

17.Pradéjes treniruotis, iSbandyk skirtingas stovéjimo pozas, tada remkis
pozos naudingumu.

Naujokui labai svarbu iSbandyti skirtingas pozas. Galy gale patyres mokinys turi pasirinkti
mégstamas tradicines pozas ir naudoti tg pozg, kuri jam patogiausia.

18.Katas visada reikia atlikti taisyklingai.

Katos atsirado kaip priemoné raumenims ugdyti, iStvermei stiprinti. Dauguma katos judesiy

kovose nepanaudojama, bet pratimai, daromi katai atlikti, padéjo nugaléti kovas.
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19.1Smok biiti silpnas.

Niekada neuzmirsk savo silpnyjy ir stipriyjy savybiy. I$naudok varzovo jéga.

20.Nuolat laikyk jtempta savo prota.

,Laikyti jtempta" Siuo atveju reikSty nepaliaujama gamtos reiskiniy ieSkojima. Toks tikslas
apima visg Zmogy ir liepia sukaupti jégas, pasalinti visas protines ir fizines kliiitis, pasitaikancias

kelyje (Funakoshi ,1983).
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2 PRIEDAS

Ryty kovos meny klubo “Kregzduté” eksperimentinio mokymo III etapo programos
technikos veiksmu suvestiné ( 2008-04-01- 2008-06-20).
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Veiksmy mokymo programa (2008-04-01 — 2008-06-20)

Nr.

Technikos veiksmas

Technikos veiksmy mokymui skiriamas laikas (min.)

BALANDIS
01| 02 04| 07| 08 10| 11 | 14| 15| 17| 18| 21
1. Stovésenos
1.1 Frontali (prieSakiné,dzenkucudacis) 3 2 3 1 2 1 1 2 2 3 2 2
1.2 Soniné (kibadacis) 3 2 2 1 2 1 2 3 2
1.3 Atgaliné(gynybiné,kokucudacis) 2 2 3
2. Ranky technika puolamoyji:
tiesiniai-stimiamieji smigiai
2.1 Tiesus , stovésena Soniné (ciokucukis) 3 1 1 1 1 1 2 1
2.2 Tiesus, stovésena frontali ,atlie- kama 3 3 1 1 1 1 1
priekine ranka (oicukis)
2.3 Tiesus , stovésena frontali , atlie- 2 3 2 2 2 1 1 1 2 2 3
kama tolima ranka (giakucukis)
3. kertamieji smigiai
3.1 IS virSaus —Zemyn apatine plastakos 1 2 1 2
dalimi (otosi siuto uci)
3.3 Virsutine kumséio dalimi (uraken uci) 2 2 1 1 2 1 2 1 2
3.4 Apatine kumscio dalimi (tecui uci) 2 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 1
4. Puslankio trajektorijos smugiai
4.1 puslankio trajektorijos smugis 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2
kylantis j vir§y (mavasicuki)
4.2 puslankio trajektorijos smuigis 1 1 1 1 2 1 2 1 2
vidutiniame lygyje (kagecuki)
5. gynybiné technika : blokai
5.1 Kylantis j virSy (age uke) 2 2 2 1 3 1 1 2 2 2 3 2
5.2 Gynyba i§ iSorinés pusés j viding. 2 2 2 1 3 1 1 2 2 2 3 1
(soto uke)
5.3 Gynyba nuo vidinés liemens pusés 2 2 2 1 3 1 1 2 2 2 3 1
(uci uke)
5.4 Gynybos delno briauna biidas (siuto 2 2 2 1 3 1 1 2 2 2 3 1
uke)
5.5 Apatinés dalies gynyba (gedanbarai) 2 2 2 1 3 1 1 2 2 2 3 1
6. Kojy technika : stimiamieji
smigiai
6.1 Spyris pirmyn (maegeris) 3 2 1 3 2 1 2 3 2 2 2
6.2 Spyris | $alj (jokogeris) 1 1 2 1 2 2 3 1 2
7. spyruokliuojamieji —kylantys
spyrimo budai
7.1 Spyris pirmyn-aukStyn (maegeris 3 3 2 1 2 2 1 3 2 2 2
keage)
7.2 Spyris | $alj , kylantis auks$tyn 3 2 2 1 2 2 1 2 3 2 2 2
(jokogeris keage)
8. puslankio trajektorijos spyrimo
budai
8.1 puslankio trajektorijos spyris 2 2 2 1 2 2 1 3 1 3 2
(mavasigeris)
8.2 Atvirkstinis puslankio trajektorijos 2 2 1 2 2 2
spyris (ura-mavasigeris)
9. Kompleksiskai susieta gynybos ir 5 5 5 5 5 10 5 10 10 15
puolimo veiksmy seka (kata )
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Veiksmy

mokymo programa (2008-04-01 — 2008-06-20)

Technikos veiksmuy mokymui skiriamas laikas (min.)

Nr. | Technikos veiksmas BALANDIS GEGUZE
22 | 24 25 28| 29| 01| 02| 05| 06| 08 09| 12
1. Stovésenos
1.1 Frontali (prieSakiné,dzenkucudacis) 1 3 2 1 1 1 2 2 3 2 1
1.2 Soniné (kibadacis) 2 3 2 1 1 2 2 2 3 2 1
1.3 Atgaliné(gynybiné, kokucudacis) 2 3 2 2 1 2 3 2 3 2 1
2. Ranky technika puolamoji:
tiesiniai-stimiamieji smugiai
2.1 Tiesus , stovésena Soniné (ciokucukis) 1 1 1
2.2 Tiesus, stovésena frontali ,atlie- kama 1 1 2 1 1
priekine ranka (oicukis)
2.3 Tiesus , stovésena frontai , atlie- kama 1 2 1 2 2 1 2 2 3 2 1
tolima ranka (giakucukis)
3. kertamieji smugiai
3.1 IS virSaus —Zemyn apatine plastakos 1 2 1 1 1
dalimi (otosi siuto uci)
3.3 VirSutine kumsc¢io dalimi (uraken uci) 1 1 1 1
3.4 Apatine kums¢io dalimi (tecui uci) 1 2 2 2 1 1 2 1 2 2 1
4. Puslankio trajektorijos smiigiai
4.1 puslankio trajektorijos smiigis 1 2 2 1 1 1 2 1 1 2 1
kylantis j vir$y (mavasicuki)
4.2 puslankio trajektorijos smugis 1 2 2 2 1 1 2 1 1 2 1
vidutiniame lygyje (kagecuki)
5. gynybiné technika : blokai
5.1 Kylantis  vir$y (age uke) 1 2 1 2 1 2 1 2 2 1 2 1
5.2 Gynyba i§ iSorinés pusés j viding. 2 3 1 2 2 2 1 2 2 1 2
(soto uke)
5.3 Gynyba nuo vidinés liemens pusés 2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 2 2
(uci uke)
5.4 Gynybos delno briauna biidas (siuto 2 3 2 1 2 2 1 2 2 1 2
uke)
5.5 Apatinés dalies gynyba (gedanbarai) 2 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2
6. Kojy technika : stimiamieji
smugiai
6.1 Spyris pirmyn (maegeris) 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 2
6.2 Spyris i $alj (jokogeris) 2 2 1 1 1 2 1 3 2 1
7. spyruokliuojamieji —kylantys
spyrimo budai
7.1 Spyris pirmyn-auks$tyn (maegeris 2 2 3 2 2 2 2 1 2
keage)
72 Spyris i alj , kylantis aukStyn 2 3 2 3 2 2 2 1 3
(jokogeris keage)
8. puslankio trajektorijos spyrimo
badai
8.1 puslankio trajektorijos spyris 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1
(mavasigeris)
8.2 AtvirkStinis puslankio trajektorijos 1 2 2 1 2 2 2 2 3
spyris (ura-mavasigeris)
9. Kompleksiskai susieta gynybos ir 15 10 15 15 15 15 10 15 15
puolimo veiksmy seka (kata )
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Veiksmy mokymo programa (2008-04-01 — 2008-06-20)

Technikos veiksmy mokymui skiriamas laikas (min.)

Nr. Technikos veiksmas GEGUZE
13| 15| 16 | 19 20 22| 23| 26| 27| 29 30
1. Stovésenos
1.1 Frontali (priesakine,dzenkucudacis) 3 2 2 1 3 1 2 3 2 2
1.2 Soniné (kibadacis) 3 2 2 1 3 1 2 3 2 2
1.3 Atgaliné(gynybiné,kokucudacis) 3 1 1 2 3 1 2 3 3 2
2. Ranky technika puolamoyji:
tiesiniai-stimiamieji smiugiai
2.1 Tiesus , stovésena Soniné (ciokucukis) 3 1 3 1 1 1
2.2 Tiesus, stovésena frontali ,atlie- kama 3 1 3 3 1 3 1
priekine ranka (oicukis)
2.3 Tiesus , stovésena frontai , atlie- kama 3 1 3 1 2 3 1
tolima ranka (giakucukis)
3. kertamieji smugiai
3.1 IS virSaus —Zemyn apatine plastakos 1 1 1
dalimi (otosi siuto uci)
3.3 VirSutine kumséio dalimi (uraken uci) 2 1 1 1
3.4 Apatine kums¢io dalimi (tecui uci) 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2
4. Puslankio trajektorijos smiigiai
4.1 puslankio trajektorijos smiigis 1 2 1 2 2 2 1 2 1 2 2
kylantis j vir§y (mavasicuki)
4.2 puslankio trajektorijos smugis 1 1 2 2 2 2 1 2 2
vidutiniame lygyje (kagecuki)
5. gynybiné technika : blokai
5.1 Kylantis j vir§y (age uke) 1 1 2 2 1 1 2 1 1 2
5.2 Gynyba i§ iSorinés pusés j viding. (soto 1 1 2 2 1 3 2 2 1 1
uke)
5.3 Gynyba nuo vidinés liemens pusés (uci 1 2 1 3 2 1 1 3 2 2 2
uke)
5.4 Gynybos delno briauna buidas (siuto 1 1 3 2 3 3 2 1 2
uke)
5.5 Apatinés dalies gynyba (gedanbarai) 1 1 2 2 2 2 2 2 2 1
6. Koju technika : stimiamieji smugiai
6.1 Spyris pirmyn (maegeris) 1 2 2 2 3 1 3 1 2 2
6.2 Spyris | $alj (jokogeris) 3 1 1 2 1 3 1 1 1
7. spyruoklivojamieji —kylantys spyrimo
budai
7.1 Spyris pirmyn-aukstyn (maegeris keage) 1 2 2 3 3 3 1 2 2
72 Spyris i $alj , kylantis aukStyn (jokogeris 1 3 2 2 3 3 2 3 3
keage)
8. puslankio trajektorijos spyrimo
budai
8.1 puslankio trajektorijos spyris 1 2 2 2 2 3 1 2 2 2
(mavasigeris)
8.2 Atvirkstinis puslankio trajektorijos 2 2 2 1 1 2 1 1 2 2
spyris (ura-mavasigeris)
9. Kompleksiskai susieta gynybos ir 15 10 15 15 15 10 15 10
puolimo veiksmy seka (kata )
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Veiksmy mokymo programa (2008-04-01 — 2008-06-20)

Technikos veiksmy mokymui skiriamas laikas (min.)

Nr. Technikos veiksmas BIRZELIS
02| 03| 05| 06| 09 10 |12 | 13| 16 | 17| 19| 20 | VISO

1. Stovésenos

1.1 Frontali (prieSakiné,dzenkucudacis) 1 1 2 3 1 3 3 2 1 3 2 2 88

1.2 | Soniné (kibadacis) 1 1 2 3 1 3 3 2 1 3 2 2 87

1.3 Atgaliné(gynybiné,kokucudacis) 1 2 2 1 3 3 2 1 3 1 2 76

2. Ranky technika puolamoyji:
tiesiniai-stimiamieji smiugiai

2.1 Tiesus , stovésena Soniné 1 3 1 3 3 3 81
(ciokucukis)

2.2 Tiesus, stovésena frontali ,atlie-
kama priekine ranka (oicukis) 1 3 1 3 3 3 92

2.3 Tiesus , stovésena frontai , atlie-
kama tolima ranka (giakucukis) 1 1 3 3 3 73

3. kertamieji smugiai

3.1 I8 virSaus —Zemyn apatine plastakos 1 1 63
dalimi (otosi siuto uci)

3.3 VirSutine kums¢io dalimi (uraken 1 1 2 2 1 2 73
uci)

3.4 Apatine kums¢io dalimi (tecui uci) 1 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 69

4. Puslankio trajektorijos smiigiai

4.1 puslankio trajektorijos smugis 1 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 66
kylantis j vir$y (mavasicuki)

4.2 puslankio trajektorijos smiigis 1 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 2 59
vidutiniame lygyje (kagecuki)

5. gynybiné technika : blokai

5.1 Kylantis j vir§y (age uke) 1 2 3 2 1 1 1 1 1 1 1 2 72

5.2 Gynyba i§ iSorinés pusés j viding. 1 2 2 2 1 1 1 3 1 1 1 2 70
(soto uke)

5.3 Gynyba nuo vidinés liemens pusés 1 2 3 2 1 2 1 1 1 1 2 2 82
(uci uke)

5.4 Gynybos delno briauna budas 1 2 3 2 1 2 1 3 1 1 1 3 81
(siuto uke)

5.5 Apatinés dalies gynyba 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 2 78
(gedanbarai)

6. Kojy technika : stimiamieji
smiugiai

6.1 Spyris pirmyn (macgeris) tl2 2322t ][3[1|t]2]3]s3

6.2 [ Spyris  Salf Gokogeri) 112272 3 (31 [3[1[3]e7

7. spyruokliuojamieji —kylantys
spyrimo budai

7.1 Spyris pirmyn-aukstyn (maegeris 1 2 3 3 1 2 1 3 1 2 2 81
keage)

7.2 Spyris | $alj , kylantis aukStyn 1 2 2 3 1 3 1 3 1 1 3 2 89
(jokogeris keage)

8. puslankio trajektorijos spyrimo
budai

8.1 puslankio trajektorijos spyris 1 2 2 2 1 2 1 3 1 1 2 2 80
(mavasigeris)

8.2 Atvirkstinis puslankio trajektorijos 1 2 1 1 2 2 2 2 2 59
spyris (ura-mavasigeris)

9. Kompleksiskai susieta gynybos ir 15 15 15 120 | 10 1515 15 10 | 15 | 450
puolimo veiksmy seka (kata )
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3 PRIEDAS.
Ranky technikos parengtumo testas.

Parengta pagal Karamitsos E., Pejcic B. (1998)
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4 PRIEDAS
Koju techninio parengtumo testas.

Parengta pagal Karamitsos E.,Pejcic B. (1998).
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5 PRIEDAS
Jungiantis rankuy ir kojy veiksmus techninio parengtumo testas

Kompleksiskai susieta gynybos ir puolimo veiksmy sekg (1).
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6 PRIEDAS
Jungiantis ranky ir kojy veiksmus techninio parengtumo testas .

Sudétingesné kompleksiSkai susieta gynybos ir puolimo veiksmy seka(2).
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7 PRIEDAS

Ekspertinio vertinimo protokolas



EKSPERTINIO VERTINIMO PROTOKOLAS (BALAIS)

Sportininko Ekspertas Ekspertas Ekspertas BALU TESTAVIMAI
Nr. 1 2 3 VIDURKIS

N1.1 1 1 1 1 I TESTAVIMAS
N1.1 3 1 2 2 II TESTAVIMAS
N1.1 4 2 3 3 IIT TESTAVIMAS
N1.1 4 4 4 4 IV TESTAVIMAS
N1.2 1 1 1 1 I TESTAVIMAS
N1.2 3 1 2 2 II TESTAVIMAS
N1.2 2 2 2 2 IIT TESTAVIMAS
N1.2 4 2 3 3 IV TESTAVIMAS
N1.3 3 1 2 2 I TESTAVIMAS
N1.3 4 2 3 3 II TESTAVIMAS
N1.3 4 4 4 4 IIT TESTAVIMAS
N1.3 5 4 3 4 IV TESTAVIMAS
N1.4 3 1 2 2 I TESTAVIMAS
N1.4 4 2 3 3 II TESTAVIMAS
N1.4 4 5 3 4 IIT TESTAVIMAS
N1.4 4 4 4 4 IV TESTAVIMAS
N1.5 1 1 1 1 I TESTAVIMAS
N1.5 3 1 2 2 II TESTAVIMAS
N1.5 2 2 2 2 IIT TESTAVIMAS
N1.5 4 2 3 3 IV TESTAVIMAS
N1.6 2 2 2 2 I TESTAVIMAS
N1.6 3 3 3 3 II TESTAVIMAS
N1.6 5 4 3 IIT TESTAVIMAS
N1.6 4 4 4 4 IV TESTAVIMAS
N1.7 0 1 2 1 I TESTAVIMAS
N1.7 3 1 2 2 II TESTAVIMAS
N1.7 2 2 2 2 IIT TESTAVIMAS
N1.7 4 2 3 3 IV TESTAVIMAS
N1.8 3 1 2 2 I TESTAVIMAS
N1.8 3 3 3 3 II TESTAVIMAS
N1.8 4 4 4 4 IIT TESTAVIMAS
N1.8 5 3 4 4 IV TESTAVIMAS
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8 PRIEDAS
Fiziniy pratimy kompleksai, parengta pagal P.Karoblis(1996,1999).
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Komplekso tikslas: Ranky, kojy ir lie-
mens raumeny greitumo jégos ir koordi-
nacijos ugdymas. Atlickamas treniruotés
pabaigoje.

Treniruotés metodas: Ekstensyvus inter-
valinis. Kiekvieng pratimg atlikti 8-10-12
karty. .

Pauzé tarp pratimy: 30 s.

Serijos: 2-3; viena serija - 10 pratimy.
Jaunesnio amziaus sportininkams suma-
zinti arba pratimy ranky raumeny jégai
ugdyti skaiciy, arba kravio dozavimg (4-
6-8 kartai).

Pauzé tarp serijy: 3 min; atlikti raumeny
atpalaidavimo pratimus. Jaunesnio am-
ziaus sportininkams pauze tarp serijy pa-
didinti iki 5 min. Tikslinga létai pabégio-
ti.

Pratimy tempas: Vidutinis.

Nurodymai: Pratimy kompleksas ugdo
visy kiino raumeny harmoningg jéga ir
sudaro baze ugdyti lankstuma, vikruma,
koordinacija. Atsispaudimg rankomis at-
likti ritmingai, iki galo uzbaigiant judesi.

* BENDRO FIZINIO LAVINIMO PRATIMU KOMPLEKSAS
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Komplekso tikslas: Ranky, kojy ir lie-
mens raumeny greitumo jégos ir koordi-
nacijos ugdymas. Atlickamas treniruotés
pradzioje ir pabaigoje.

Treniruotés metodas: Ekstensyvus in-
tervalinis. Kiekvieno pratimo trukmé -
20s.

Pauzé tarp pratimy: 45 s.

Serijos: 3-4; viena serija - 10 pratimuy.
Jaunesnio amziaus sportininkams prati-
my skai¢iy (pasirinktinai) sumazinti iki
6.

Pauzé tarp serijy: 2 min; atlikti raume-
ny atpalaidavimo pratimus. Jaunesnio
amZiaus sportininkams pauze tarp serijy
padidinti iki 4 min. Tikslinga létai pabé-
gioti.

Pratimy tempas: Vidutinis.
Nurodymai: Pratimus atlikti placia jude-
siy amplitude. Sis kompleksas gerina
raumeny inervacija, tobulina koordinaci-
ja, didina raumeny energetinj potenciala,
pagerina kraujo apytaka.



Komplekso tikslas: vairiy raume-
ny grupiy jégos, istvermés ir koor-
dinacijos ugdymas. Atlickamas tre-
niruotés pabaigoje.

Treniruotés metodas: Vientisinis,
be pauziy tarp pratimy. Pratimy
kartojimy skaicius gali buti stan-
dartinis (8-12-16 karty).

Serijos: 3; viena serija - 10 prati-
my. Jaunesnio amziaus sportinin-
kai atlicka 1 arba 1.5 serijos.
Pauzé tarp serijy: Néra.

Pratimy tempas: 1 étas arba viduti-
nis.

Nurodymai: Pratimus atlikti placia
amplitude, ritmingai ir kartoti dau-
gelj karty. Kompleksas gerina rau-
meny ir sgnariy elastinguma, stipri-
na juos.

BENDRO FIZINIO LAVINIMO PRATIMU KOMPLEKSAS
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Komplekso tikslas: vairiy raumeny
grupiy jégos istvermés ir koordinaci-
jos ugdymas. Atliekamas treniruotés
pabaigoje.

Treniruotés metodas: Vientisinis, be
pauziy tarp pratimy, bet su tiksliu
laiku, nustatytu atlikti 1, 2, 3 serijas.
Vieno pratimo trukmé - 25 s.

Serijos: 3; viena serija - 10 pratimy.
Serijai atlikti nustatomas tikslus lai-
kas, pvz., pirma serijg atlikti per 4
min., antrg - per 3, treGig - per 2.5
min. Jaunesnio amziaus sportinin-
kams nustatyti laika, per kurj jie turé-
ty atlikti 1 arba 1.5 serijas.

Pauzé tarp serijy: Néra.

Pratimy tempas: Vidutinis.
Nurodymai: Pratimus atlikti placia
amplitude ir ritmingai. Svarbu islaik-
tyi tvirta dinaming struktarg ir didinti
judesiy per sanarius amplitude.



Komplekso tikslas: Ivairiy raumeny
grupiy jégos iStvermés ugdymas. At-
lickamas treniruotés pradzioje ir pa-
baigoje.

Treniruotés metodas: Vientisinis, be
pauziy tarp pratimy ir su standartiniu
pratimy kartojimy skaiciumi.
Serijos: 2-3; viena serija - 8 prati-
mai. Serijai atlikti nustatomas tikslus
laikas ir standartinis pratimy kartoji-
mo skaicius, pvz., atsispaudimai pir-
moje serijoje kartojami 8, antroje -
10, trecioje - 12 karty, bet atlikti se-
rijg reikia per 3 min.

Pauzé tarp serijy: Néra.

Pratimy tempas: Létas arba viduti-
nis.

Nurodymai: Atkreipti démesj | prati-
my atlikimo ritmg. Treniruotei buti-
na pasirinkti vis sunkesnius pratimus
ir pagalvoti, kaip, kai ka pakeitus,
padaryti juos sudétingesnius.
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Komplekso tikslas: lvairiy raumeny
grupiy jégos istvermés ir koordinacijos
ugdymas. Atlickamas treniruotés pa-
baigoje.

Treniruotés metodas: Ekstensyvus in-
tervalinis. Kiekvienas pratimas atlicka-
mas 8-10-12 karty.

Pauzé tarp pratimy: 30 s.

Serijos: 3-4; viena serija - 9 pratimai.
Jaunesnio amziaus sportininkams pra-
timy skai¢iy (pasirinktinai) sumazinti
iki 5.

Pauzé tarp serijy: 2 min; atlikti rau-
meny atpalaidavimo pratimus ir létai
pabégioti. Jaunesnio amziaus sporti-
ninkams pauz¢ tarp serijy padidinti iki
4 min.

Pratimy tempas: Létas ir vidutinis.
Nurodymai: Soklumo pratimuose at-
kreipti démesj i pasokimo aukstj. Kra-
vio poveikis atskiruose pratimuose turi
keistis - vienos stipriausios raumeny
grupés apkraunamos, o kitos aktyviai
ilsisi. Kimsto kamuolio svoris - 1 kg,
suolelio aukstis - 60 cm.
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9 PRIEDAS
Judrieji ir dvikovos Zaidimai karate sportininkams,

parengta pagal Liaugminas A.,Liaugminas S.(2002).

90



4 pav.

Da7znai vaiky meégstami dvikovos pratimai - Zaidimai. IS tokiy
paminétinas toks: du kovotojai pritiipe varlyte Sokin¢ja vienas prie§ kitg
ir ranky delnais atsimusdami stengiasi iSstumti savo salyginj varZova i$

rato (1 pav.).

Panasi dvikovos forma yra ir toks pratimas: dviese pritiip¢ vienas pries
kita ant vienos kojos, kita iStiesta pirmyn, ranky delnais stumdami savo
varzova stengiasi iSvesti jj i$ pusiausvyros (2 pav.)."

Kova maisais: abiem kovotojams uZriStomis akimis paduodama minkstas
prikimsStas maiSas arba pagalvé. Pastatyti vienas prie$ kitag po garsinio
signalo abu stengiasi suduoti savo varzovui daugiau karty. Siq kova
galima vertinti pagal atitinkamg laikg ir surinkty tasky sumg arba iki
numatytos tasky sumos (3 pav.).

Kova apsikabinus klipint (4 pav.). Kovotojai atsiklaupia vienas pries
kita ir abipusiai apglébia vienas kitg. Po signalo stengiamasi varzZova
pargriauti nugara | kilima.

Labai panasus dvikovos pratimas j 1 pav. pavaizduotg taciau kova stumiant vienas kitg ranky
delnais vyksta stovint ir nejudant. Pergalé jskaitoma kovotojui, kuris privercia savo varZova
pakeisti kojy padétj pirmyn, j Song ar atgal (5 pav.).

5 pav.

6 pav. 7pav.

Idomi dvikova ,,Jaivuose": abu kovotojai, stovédami ant iSilgai perpjauty rasty vienas pries kita
stengiasi iSstumti savo varzova i§ ,,laivo" (6 pav.).

Kojos kabliu: abu kovotojai, stovédami vienas pries kitg pakelia vienvardes kojas ir sukabina jas
vieng su kita per pakinklius. Rankas tuo metu uzdeda vienas kitam ant peciy. Po signalo kiek-
vienas stengiasi savo varzovo koja pritraukti prie saves tiek, kad pastarasis prarasty pusiausvyra

(7 pav.).
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9 pav.

Europietiskas sumo (8 pav.). Cia kovotojai, sugrieb¢ uz sprando, peéiy, ranky, stengiasi savo
varZova priversti iSeiti uz nubrézty tam tikslui ,,arenos* riby.

Itrauk is centro (9 pav.). Siuo atveju abu kovotojai atsistoja nugara vienas j kita, sujungia ran-
kas kabliu ir po signalo stengiasi savo varzova iStraukti uz nubrézty tam tikslui ,,arenos” riby.
Cia galimas ir kitas kovos, siekiant pergalés, variantas: kiekvienas savo varZova stengiasi
pargriauti knitibs¢iom.

Duok rankg (10 pav.). Kovotojai guli vienas pries kitg atremtyje ant ranky. Po signalo abu
iStiesia po vieng vienvarde ranka ir stengiasi traukdami j save varZovo ranka pargriauti ji
knitibs¢iom.

Trauk (11 pav.). Abu kovotojai sédi vienas prie§ kitg iStiestomis
kojomis. Jiems paduodama lazdelé¢, kurig iStiestomis rankomis suima
abu varzovai. Po signalo kiekvienas i§ jy stengiasi savo varZova
pakelti nuo Zemés, kilimo ir pan.

11 pav.

Pargriauk kniitbscig (12 pav.). Sis Zaidybinis dvikovos biidas panasus j duok rankg 10 pav.,
tatiau §iuo atveju rankos niekas neduoda. Cia bitina sugriebiant vieng ar kita savo varZovo rankg
patraukti jj i save taip, kad pastarasis pargritity knitibs¢iomis.
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Galva Zemyn - kojos aukstyn (13 pav.). Abu kovotojai stengiasi kiek galima ilgiau
iSsilaikyti stovésenoje ant galvos. Laimi tas, kuris iSsilaiko ilgiau.

(14 pav.). Dvi komandos po du (galima ir po daugiau) susikabina
vienas kitam uZ nugaros. Stovintys komandy priekyje sugriebia vienas
kitam uZ ranky (rieSy) ir po signalo abiejy komandy nariai, traukdami
savo partnerius, stengiasi pertraukti varZzovy komanda j savo pusg per
atitinkama Zymg.

ISsuk ratu (15 pav.). Abu. kovotojai stovéedami vienas Salia kito Sonu,
veidu j prieSinga puse, susiima artimiausiomis rankomis uz riesy. Po sig-
nalo stengiasi, i$ tos padéties traukdami Sonu vienas kitg pirmyn, apsukti
aplink save arba bent iSvesti i pusiausvyros.

Ranky lenkimas (16 pav.). Abu kovotojai vienas prie§ kitg atsiklaupia ant
vienvardziy keliy. Vienvardziy kojy pédomis abu remiasi i Zemg, o
alkinémis atsiremia j savo kelius ir susiima uz ranky. Kitg rankg jremia sau
i liemenj. IS tos padéties po signalo kiekvienas i§ besivarzanCiyjy stengiasi
nulenkti varzovui ranka.
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Nustumk (17 pav.). Sis dvikovos biidas labai pana3us j apibiidintg 1
pav., tiktai §iuo atveju varlyte Sokinéti negalima, o visa kova vyksta
giliai prittipus. IS Sios padéties po signalo atsistumiant delnais
stengiamasi savo varzova nustumti atgal arba pargriauti ant sédmeny
arba nugaros.

18 pav.

Apversk ant nugaros (18 pav.). Abu kovotojai atsigula vienas pries kitg Sonu ir
apkabina savo varZova rankomis sukabindami jas uz nugaros per kriiting. Po signalo kiekvienas
stengiasi apversti savo varzovag ant nugaros.

T Nustumk kojg (19 pav.). Atremtyje
tiesiomis rankomis, nugara j kilima, » abu

kovotojai veidu vienas j kitg, pa-

kelia dubenj ir, pakéle vienvardes kojas

(kita sulenkta koja atsiremiama), stengiasi

nustumti varzovui koja.
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Nustumk kojq j Song (20 pav.). Sios dvikovos
pradiné padétis panaSi kaip ir nustumk kojg (20
pav.). Skiriasi tuo, kad Siuo atveju sédima vienas
prie§ kitg ir su vienvardémis Ciurnomis i§ vidaus
stengiamasi nulenkti varZovui kojg j Sona.

Nustumk kojg antrasis variantas (21 pav.). Kovos tikslas
toks pat kaip ir pirmajame variante nustumk kojg. Siuo
atveju pradiné padétis sédint.

21 pav.

Praskesk kojas (22 pav.). Sédint vienas prie§ kitg
atsiremiama tiesiomis rankomis uZ nugaros. Vienas is$
kovotojy apglébia i§ iSorés savo kojomis iStiestas
varzovo kojas. Po signalo kovotojas, kurio kojos Siuo
metu apglébtos partnerio kojomis, stengiasi prazergti
varzovo  kojas.Tas  pats daroma  pasikeitus

vaidmenimis.

22 pav.
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Druskos svirimas (23 a, b pav.). Abu ,,svéréjai"
pasisuka nugara vienas j kitg ir susiima rankomis
kabliu. IS Sios padéties, pakaitomis lenkdamiesi
pirmyn, kiekvienas pakelia savo partnerj ir
grazings jj atgal buina pakeltas pats.

23 (a) pav.

23(b) pav

ISstumkime  varZovus (24 pav.). Siose  komandinése
varZzybose pagal galimybes kiekvienoje komandoje
dalyvauja nuo dviejy iki 15 Zmoniy. Kiekvienos komandos
nariai, buidami S$alia vienas Kkito, sukabina rankas su
partneriais per alkiinés linkius ir susiima rankomis prie§ kru-
ting. Abi komandos, atsukusios viena kitai nugarg priartéja ir
po signalo stengiasi nustumti savo varZovus.

Salyga dar ir ta, kad negalima pasileisti rankomis, pasileidus
rankomis i§ anksto jskaitomas pralaiméjimas. Toks pat
varZybinis pratimas galimas ir komandoms biinant
atsisukusioms veidu viena ] kita o varzyby salygos ir
vertinimas lieka toks pat kaip ir anksCiau aprasytas.

ISstumk is rato (25 pav.). Abu kovotojai rato viduryje
stovi vienas prie§ kitag. Po signalo jie abu stengiasi
iSstumti savo varZova iS§ rato. Pergalé skiriama tam, kuris
trijy bandymy metu pasieks daugiau pergaliy (iSstums uz
rato).

25 pav.
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