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Zmonijos gyvenimo socialinis reiSkinys, kur sportiniai,

asmenybes ugdymo klausimai persipina su socialinémis, politinémis, ekonominémis
visuomenes gyvenimo sritimis. Jo fenomeng jvairiais aspektais analizavo jvairds mokslininkai
(Young, Smith, 1989; Allison, 2000; Guttman, 2000). Varzybinis sportas yra kaip
laboratorija, kurioje pritaikomi ir rodomi gebéjimai, patikrinamas priimty sprendimy ir poelgiy
vertingumas (Parry, 1994; Decker, 1995). Kaip sportininkai pasirodys sporto varzybose, priklauso
nuo kryptingo rengimo visai etapais, t.y. nuo sportininky rengimo proceso valdymo (Karoblis,
1994, Skarbalius, 2003). Taip pat yra akcentuojami trenerio veiklos sporto komandoje valdymo
aspektai (BepxowwaHckuid 1998; Starischka, 1999). Objektyvis varzybines veiklos rodikliai, gauti
tyrimy metu, leidzia koreguoti ir valdyti sportinio rengimo vyksma, tikslingai parinkti ir numatyti
varzyby taktikg rungtyniaujant su konkreCiu varzovu. Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti teorines jaunyjy rankininky rengimo proceso valdymo tendencijas.

2. Istirti jaunyjy rankininky rengimo proceso valdymo ypatumus remiantis puolimo veiksmy

analize.

3. Istirti rankininky rengimo apimties, intensyvumo, rusiy kaitos optimaluma.
Jaunyjy rankininky rengimo procesas valdomas naudojant Siuos Kriterijus: varzyby veiklos
rodiklius, sportininko reakcija j treniruoCiy ir varzyby kravj, busimyjy varzovy zaidimo modelj,
rankininky sportines formos kaitos tendencijas varzyby periode.

Jaunyjy rankininky rengimo procesas valdomas naudojant Siuos kriterijus: varzyby veiklos
rodiklius, sportininko reakcija j treniruoCiy ir varzyby kravj, busimyjy varzovy zaidimo modelj,
rankininky sportines formos kaitos tendencijas varzyby periode. Sportiniai rezultatai priklause
nuo sportinio rengimo planavimo, makrociklo valdymo, metodikos efektyvumo, to vyksmo eigos
kontrolés. Rankinio komandos zaidimo turinj, pobddj, rungtyniy rezultatg lemia pozityviy ir
negatyviy veiksmy santykis. Jaunieji rankininkai vidutiniSkai per rungtynes turety atlikti Siuos
pozityvius veiksmus: 71,3 + 8,2 gretas atakas, 57,8 + 6,1 metimus j vartus. Zenkliausiai
rungtyniy rezultatg jtakoja Zaidejy klaidos. Klaidy skaiCius ginantis neturéty bati didesnis kaip
17,3 = 2,1, o puolant 13,5 £ 2,0. Vartininko efektyvumas zaidimo diapazonas 26,8 - 30 proc.
Zaidéjy tarpusavio komunikacija, laiduojanti susiklausyma ir visy kity Zaidéjy nuomones
paisyma. Palankds tarpusavio Zzaidéjy santykiai, turintys tiesioginj poveikj sportinei veiklai,

susizaidimui, taip pat ir visy komandos nariy gyvenimui.
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SUMMARY

Sports is a phenomenal social expression of human life wherein the issues of an individual’s
sporting education tangle up with social, political and economic areas of public life. Different
scientists analysed its phenomenon in various dimensions (Young, Smith, 1989; Allison,
2000; Guttman, 2000). Competition sports can be compared to a laboratory wherein skills are
applied and demonstrated and value of decisions taken and actions made are (Parry, 1994;
Decker, 1995). Sportsmen’s performance in a sports competition depends on purposeful training
at all stages of sportsmen’s perennial training, i.e. it depends on sportsmen training management
process (Karoblis, 1994, Skarbalius, 2003). The management aspects of the coach’s
activities within a sports team are also emphasized (BepxowaHckuiA 1998; Starischka, 1999).
Objective indicators of competition activities received at the time of studies allow to adjust and
manage the process of sports training; to select and to foresee expediently the competition tactics
in a contest with a particular competitor; to analyse theoretical management tendencies of the
junior handball-players’ training process; to explore the peculiarities of the junior handball-
players’ training process based on the analysis of attacking actions; to study the peculiarities of
the junior handball-players’ training process based on the analysis of defensive actions. The
training process of junior handball-players is managed by using the following criteria: indicators
of competition activities, the sportsman’s response to the training and competition load, the play
model of prospective competitors and the alternation slants in handball-players’ sport form during
the competition period. Sports results depend on the planning of sport training, the management
of a macrocycle, methodological efficiency and the monitoring of the whole process. The content,
the nature and the result of the match and the competition for handball-players’ team were
determined and defined by the following: the number of attacks (71,3 * 8,2), the number of shots
(57,8 £ 6,1), mistakes in individual defence (17,3 + 2,1), the number of mistakes in defence (13,5
* 2,0), efficiency of the goalkeeper’s play (26,8 — 30%) and the whole of these factors.

[VADAS
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Zmonijos gyvenimo socialinis reiskinys, kur sportiniai,
ersipina su socialinémis, politinemis, ekonominémis
Allison. 2000; Guttman, 2000; Young, Smith, 1989).
aplinka, ugdymas ir pats subjektas (Rajeckas, 1995; Uzdila,

1993). Ugdymas vyksta bendromis ugdytiniy ir ugdytojy pastangomis. K. Pukelis (1995, 1997,
1998) teigia, kad ugdyma galima suvokti ir kaip Zmogaus prigimties, gyvenimo tiksly darnos
siekima. S. Salkauskis (1992) mano, kad Zmogus néra nei vienas kanas, nei viena dvasia, bet
sudaro bendrg psichofizine substancijg. Asmenybés kino kultiros pamatiniu principu laikytina
fizinio, intelektinio, dvasinio ugdymo vienové. Mokslininkai pripazjsta ugdomajg sporto funkcijg
(Grupe, 1994; Parry, 1994), nors neretai keliamas susirtpinimas, kad Siuolaikiniame sporte, ypac
didZiajame, neskiriama pakankamai demesio harmoningai sportininko asmenybei ugdyti
(Coackley, Dunning, 2000; Pilz, 1995). Varzybinis sportas yra kaip laboratorija, Kkurioje
pritaikomi ir rodomi gebéjimai, patikrinamas priimty sprendimy ir poelgiy vertingumas (Decker,
1995; Parry, 1994).

Sportas yra puiki saviugdos priemone, o fiziné saviugda - bendrosios saviugdos dalis.
Saviugdos reikSmé ugdant sportininkus pripazjstama sporto pedagogy ir psichology darbuose
(Miskinis, 1998; Mota, Queiros, 1995; Stonkus, 1998; Tilindiene, 1998; Wold, Andersen/1992).
Pagrindiné saviugdos varomoji jéega yra noras tobuléti, o ypaC pajusti sportavimo malonumg
(Bitinas, 1996, 2000; Stonkus, 1996). Kryptinga ir veiksminga rankininky rengimo programa,
kurig ugdytiniai turi vykdyti ne tik stebint pedagogui treneriui, bet ir savarankiskai, yra palankus
saviugdos, reikSmingai lemiancios visapusiSka asmenybes lavinimg budas.

Kaip sportininkai pasirodys sporto varzybose, priklauso nuo kryptingo rengimo visais
daugiamecCio sportininky rengimo etapais. Sporto mokslininky nuomones dél daugiamecio
sportininky rengimo etapy klasifikavimo daznai ir nesutampa, taCiau laipsniSkas ir
nenutrakstamas sportininky rengimas etapais, taip pat ir makrocikly laikotarpiais yra vertinamas
reikSmingai (Bompa, 1999a; Harre, 1982; Platonov, 1997). Per vieneriy mety sportinj sezong
rankininkai rungtyniauja deSimt menesiy ir treniruojantis bei varzantis nuolat ugdomi individo
dvasiniai bei fiziniai konstruktai. Metinj rankininky sporto sezong sudaro trys laikotarpiai:
parengiamasis, varzyby ir pereinamasis. Parengiamasis - sportines formos jgijimo, varzyby -
sportines formos palaikymo ir gerinimo, pereinamasis - sportinio parengtumo islaikymo ir nervy
sistemos poilsio laikotarpis (Bompa. 1999; Czerwinski, 1981; Kruger, 1973). Pereinamasis
laikotarpis uzbaigia makrociklo, taCiau kartu rankininkai jau pradeda rengtis ir naujam sezonui.

Jvertinus nedidelj sportuojanciy skaiCiy ir Lietuvos rankinio komandy (Klubiniy ir Salies
rinktiniy) pasiektus rezultatus, pranokstanCius Lietuvoje sudarytas minimalias ekonomines
sglygas sporto rezultatams pasiekti, tai buty galima laikyti fenomenaliu reiSkiniu. Lietuvos elito

sportininky rengimo tendencijos atsilieka nuo pasaulio. Lietuvos ekonominémis sglygomis Siy
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ien tik treneriy entuziazmo, organizaciniy gebéjimy ir

dabar sglygoja jvairiausiy veiksmy batinybé. Tai lieCia ne tik

et ir trenerj, komandos narius. Labai daug prarandama, jei
tarpusavio bendravimas, veiklos tikslas ar sprendimo priémimo vyksmas vykdomi jtampos,
konflikty ar priekaisSty salygomis.

Pasiekti auksti rezultatai stimuliuoja tolesnj sportines veiklos tobulinima, atveria naujus
kelius sportininko asmenybei formuotis ir tarpasmeniniams santykiams sporto komandose gerinti,
teikia pagalba formuojant kolektyva, skatina optimizuoti veikla.

Tyrimo aktualumas. Kokybisky treniruotés technologijy sukdrimas ir jdiegimas j praktika
rengiant jaunuosius rankininkus, turi tapti svarbiu trenerio profesinés veiklos motyvaciniu stimulu
(BepxowaHckmin 1998; Starischka, 1999). Akcentuojama j trenerio veiklos sporto komandoje
valdymo aspektai. Tinkamas fizinio krdvio parinkimas, jo apimties ir intensyvumo paskirstymas
reikalauja iS treneriy, sportininky gerai suvokti sportininky genetiSkai sglygotas organizmo
savybes, treniruotés priemoniy veiksminguma, jy taikymo principus ir metodus (Astrand, 1992;
Bompa, 1995; Raslanas, 2001). Fiziniai kraviai, didéjant sportininky meistriSkumui, vis labiau
specializuojami taikant techniSkai gana sudetingas priemones (Bompa, 1995; Raslanas, 2001).
Objektyvls varzybines veiklos rodikliai, gauti tyrimy metu, leidZia koreguoti ir valdyti sportinio
rengimo vyksma, tikslingai parinkti ir numatyti varzyby taktikg rungtyniaujant su konkreCiu
varzovu.

Tyrimo problema. Nepaisant jvairiy mokslininky darby apie sportininky rengimo proceso
valdyma, nepavyko aptikti 15-16 mety rankininky rengimo proceso varzyby periode valdymo
ypatumus. Todél darbe keliami probleminiai klausimai, kurie ir sudaro tyrimo problemos
pagrindg: kokie yra 15-16 mety rankininky rengimo varzyby periode valdymo ypatumai?
Rankinio rungtyniy rezultatg lemia Zaidejy suderinti veiksmai ginantis ir atakuojant. Reikia
pripazinti, kad daugelis rankinio specialisty didesnj démesj skiria ataky efektyvumui gerinti.

Tyrimo objektas. 15— 16 mety rankininky rengimo valdymas, remiantis savo komandos ir
varzovy varzyby veiklos analize, specialaus ir bendrojo fizinio parengtumo rezultatais.

Hipotezé. Keliame prielaidg jog komandos rengimo valdymas bus efektyvesnis, jeigu bus
registruojami ir analizuojami varzyby veiklos rodikliai.

Tyrimo tikslas. Atskleisti jaunyjy rankininky (15-16 m.) rengimo valdymo varzyby
periode ypatumus, kuris grindziamas ugdymo kraviy koregavimu, atsizvelgiant j varzyby

rodikliy kaita, analize.

Tyrimo uzdaviniai. Siekiant iSspresti tyrimo tikslg buvo isSkelti Sie tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti teorines jaunyjy rankininky rengimo proceso valdymo tendencijas;


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

<P
Click Here to
Unlimited Pag

Thank you for using
O m p | ete PDF Complete.

Your complimentary

use period has ended. bnqimo proceso valdymo ypatumus remiantis savo ir varzovy

valdymo, remiantis jaunyjy rankininky fizinio parengtumo

ISanalizuoti varzybines veiklos rodiklius ir jeis remiantis koreguoti rankininky komandos
rengima.

Tyrimo metodologija. Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodologinémis nuostatomis:
Humanistines pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, kuriomis pagrjstas harmoningas
asmenybes vystymasis, akcentuojant jgimty ir jgyty gabumy, galiy plétojima, saviraiskos
siekj;

Idéjomis dél batinumo skirti reikiamg démesj sportininko asmenybes bendrajam
iSsilavinimui, asmenybés ugdymui (TamoSauskas, 2000);

Sporto mokslo tyrimy metodologija (SkernevicCius, Raslanas, Dadeliené, 2004).

Tyrimo metodai:

Moksliné literatiros analizé. Sis metodas taikytas sporto teorijos, pedagoginés,
psichologings, sporto psichologinés literataros analizés ir apibendrinimo metodas. Siuo
tyrimo metodu buvo analizuojami literatlros Saltiniai ir aptariami tyrimo rezultatai.
Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrijsta mastymu, proto veiksmais analizuojant,
apibendrinant Zinias susijusias su tiriamuoju objektu, iSryskinti darbo aktualuma,
problema, prognozuoti darbo rezultatus, formuoti tikslus ir uzdavinius, numatyti tyrimo
teorine ir praktine reikSme, pasirinkti tyrimo objekta, tyrimo metodus, duomeny rinkimo ir
tvarkymo bei analizées proceduras.

Matematine statistika. . Buvo apskaiCiuojamos tiriamyjy pozymiy vidutines reikSmes (X)
bei pozymiy reikSmiy sklaidg apibudinantis vidutinis kvadratinis nuokrypis (d). Jis
apibreziamas kaip jgyjamy reikSmiy ir vidurkio skirtumy kvadraty sumos vidurkis.
Statistinis nuokrypis nusako kaip plaCiai yra pasklidusios reikSmes, rodo kiek vidutiniskai
reikSmes nukrypsta nuo vidurkio. Nustatant pozymiy reikSmes, rySius tarp atskiry
pozymiy taikytas koreliacijos metodas. Koreliacija matuota Pirsono koeficientu (tekste
Pirsono koeficientas zymimas ,,n*). Jis gali bati reiSkiamas reikSmémis nuo 0 iki 1.
Statistiniai metodai (koreliacija, standartinis nuokrypis) taikyti atliekant tyrimo duomeny
statistinj jvertinimg Microsoft Office Excel kompiuterine programa. Rezultatams pateikti
pasirinktas aprasomosios statistikos metodas, informacija pateikiama lentelése,
paveiksluose, grafikuose.

Pedagoginis stebejimas. Buvo stebimas rankininky rengimas varzyby periode (1 - 3

priedai), registruojami varzybines veiklos duomenys ir jie analizuojami (4 — 6 priedai).
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Tarp visy ugdymo mokslinio pazinimo metody, ypacC svarbus
entas — tyréjo sukonstruotas ir jo vadovaujamas ugdymo

lizuoti hipotetine ideja, Jsivaizduojamojo modeliavimo t3sa,

raktinis tikrinimas. Sis metodas batinas pakankamai naujai

pedagoginei idejai patikrinti, pagrysti, ar jos taikymo sglygoms atskleisti (Bitinas, 1998).

Siekiant iSspresti magistro darbo uzdavinius taikeme natdraly ugdomajj pedagoginj

eksperimenta, tyrimo objekto neiSskiriant i$ natdralios aplinkos, o eksperimentine situacija

IS esmes nesiskyre nuo jprasty salygy (Kardelis, 2002). Pedagoginis eksperimentas truko

8 ménesius (1 - 3 priedai).

5. Dokumenty analize. . Sis metodas taikytas norint pateikti Lietuvos kano kultirg ir sportg
reglamentuojanciy dokumenty apzvalga.

Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo Siauliy miesto ,Saulés* sporto mokyklos berniuky
rankinio komanda (n=16), Zzaidzianti Lietuvos rankinio jaunuCiy pirmenybése. Tiriamyjy amzius
15 — 16 m. Visi tiriamieji buvo jvykde antrosios Lietuvos sportininky kvalifikacines kategorijos
reikalavimus.

Darbo etapai.

1. Pirmajame etape, siekiant iSsiaiSkinti pagrindines sportavimo dermeés sglygas bei pradines
tyrimo pozicijas, buvo studijuota moksliné literatdra.

2. Antrojo etapo metu suformuluota darbo hipotezé, apibrezti tyrimo uzdaviniai, sukurta
tyrimo metodika.

3. TreCiame etape buvo atliktas 8 menesius trukes rankininky rengimo tyrimas.

4. Ketvirtame etape remiantis mokslinés literatdros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo
formuluojamos iSvados ir teikiamos rekomendacijos.

Darbo reikSmingumas. Surinkta duomeny analizé leis komandos treneriui padaryti
iSvadas, pakoreguoti treniruoCiy procesg ir atsizvelgti varzyby metu. Analizuojami komandos
varzybiniai veiklos rodikliai. Sia medZiaga galés pasinaudoti ir pritaikyti praktikoje Kiti treneriai.

Darbo aprobacija. Darbas buvo aprobuota Kino kultdros ir sporto edukologijos katedros
patvirtintoje Darby gynimo komisijoje 2008 m balandzio 28 diena.

Darbo struktira. Darbg sudaro jvadas, trys dalys, keturiolika skyriy, iSvados, metodinés
rekomendacijos, literatros sgrasas ir priedai. Literattros sgraSe yra 110 Saltiniy, iS jy lietuviy 64,
uzsienio kalbomis 46. Darbo apimtis — puslapiai 74, 10 paveiksly, 9 lentelés, 3 grafikai, 6

priedai.

1. TEORINES JAUNUJU RANKININKU RENGIMO VALDYMO
VARZYBU PERIODE PRIELAIDOS
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ninky fizinio rengimo ypatumai

Sportininky parengtumag lemia jy rengimas. Sportinis rengimas - tai daugialypis
pedagoginis vyksmas tikslingai naudojant ir taikant turimas sglygas, Zinias, metodus, priemones
sportininkui (komandai) rengti. Sportinis rengimas laiduoja sportininko parengtuma geriausiems
(optimaliems) sportiniams rezultatams siekti (STZ, 2002). Sportinis parengtumas - tai sportininko
blsena, leidzianti siekti varzybose tam tikry rezultaty. Jis jgyjamas fizinio, techninio, taktinio,
psichinio ir integraliojo rengimo vyksme, tai sportininko gebejimas per varzybas atskleisti visas
savo galias ir gabumus, sportininko organizmo fiziologiniy, anatominiy ir psichiniy pokyCiy,
atsirandan¢iy sportinio rengimo vyksme, suma (STZ, 2002). J. Mester, J. Perl (2000), J. Perl
(1993, 2001, 2002) pagrindé metamodelio sampratg. Anot jy, metamodelio esmé - sportininky
rengimo ir parengtumo modeliy rySys. Sportinio rengimo tikslas yra maksimaliai galimo
techninio, taktinio, fizinio ir psichinio parengtumo lygio siekimas. Sportininky parengtuma lemia
ju rengimo ir sporto Sakos varzybines veiklos specifika:

1. Pasirinktos sporto Sakos technikos ir taktikos jvaldymas;

2. Motoriniy jgadziy, funkciniy sistemy galimybiy, atliekanCiy pagrindinj vaidmenj reikiamo
lygio laidavimas;

3. Moraliniy ir valios ypatybiy ugdymas;

4. Reikalingo psichinio parengtumo lygio laidavimas;

5. Praktines patirties ir teoriniy ziniy, reikalingy sékmingai treniruoCiy ir varzybinei veiklai,
jgijimas;

6. Kompleksinis jvairiapusés varzybinés veiklos komponenty parengtumo tobulinimas ir

pasireiSkimas (MnatoHos, 1986, 1997).

Nurodytos uzduotys ir lemia rankinio sportinio rengimo pagrindines kryptis. Labiau
sukonkretinamos uzduotys iSskiriant sportinio rengimo rasis: fizinj, techninj, taktinj, psichinj ir
integralyjj rengimg (WrHartbesa, MopTtHoB 1996). Skirtingos autoriy nuomonés ir dél sportinio
rengimo rasiy procentinés strukturos. J. Bangsbo (1994) teigia, kad sportiniy zaidimy procentine
struktdra tokia:

1. Integralusis - 30%

2. Taktinis - 25%

3. Techninis — 20%
4. Fizinis -15%
5

. Teorinis — 10%
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u nustate rankininky rungtyniy metu pagaminamos energijos

[=x3

3.

COUNTtacT o IOU.Z" 70

Aerobiniu - 52.6%

F. Taborsky (2001) teigia, kad rankininky paregtumg lemia bioenergetika, judesiy

biomechanika ir psichinis parengtumas. Kiekvieno Zzaidejo Siy trijy komponenty lygis yra

skirtingas ir labai individualus. Sportininkas geba vieny komponenty nepakankamumg

kompensuoti kitais (Taborsky. 2001). A. Skarbalius (2003c) didelio meistriSkumo rankininkams

sitlo tokig struktura:

1.
2.

3
4.
9]

Integralusis — 35%
Taktinis — 25%
Techninis — 20%
Fizinis — 15%

Teorinis — 5%

Kiti autoriai (StasiuleviCius, 1999; WrHatbesa, MopTHOB, 1996; HrHaTtbeBa, 1997; L. T.

LLlectakos, M. IM. Lectakos 1996, 2001) nurodeé skirtingg rankininky rengimo rasiy procenting

struktdrg, atsizvelgdami j makrociklo laikotarpj ir kiekvieno laikotarpio etapg. A. Skarbalius

(2003) nustateé, kad rankinio komandos parengtuma sudaro Sie veiksniai ( 1 paveikslas):

Rankinio komandos
parengtumo veiksniai

ZMdQQ
sveikatos biklé

Fizinis
darbingumas

Teorinis Psichinis
parengtumas parengtumas
Specifiniai
gebéjimai
Techninis Taktinis
parengtumas parengtumas

IndividualUs veiksmai Gebéjimas
ginantis ir puolant bendradarbiauti ainantis

1 pav. Rankinio komandos parengtumo veiksniai (Skarbalius, 2003)

10
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kompleksas morfologiniy ir fiziologiniy ypatybiy, tam tikru
fizinio ir lytinio subrendimo bukle, fizinj pajégumg ir

D matmenys, jvairds funkciniai meéginiai, kauléjimo amzius,

002). Fizinis iSsivystymas - zmogaus kdno strukttriniy ir kai
kuriy funkciniy ypatybiy visuma, kuri labai priklauso nuo paveldéjimo, gyvenimo bado ir sglygy,
persirgty ligy, fizinio aktyvumo (Raslanas, SkerneviCius, 1998). J. Jeschke (1981), J. Jeschke, V.
Haber (1995), F. Taborsky (1993) nustate, kad rankininky fizinis iSsivystymas (0gis ir svoris) turi
Zaidzia atakuodami varzovy vartus. Rankininky fizinio iSsivystymo svarbg nurodé ir Pranclzijos
(Constantini, 1998), Rusijos (Maksimov, 1998), Svedijos (Johansson, 1998) vyry rankinio
rinktiniy treneriai. Sportininky fizinis iSsivystymas nustatomas tgio, svorio, kiino masés indekso
(KMI), procentinio riebaly kiekio, gyvybinés plauCiy talpos (GPT) rodikliais (Raslanas,
Skernevicius, 1998; Ross, Marfell-Jones, Stirling, 1982). Tais paciais rodikliais nustatomas ir
rankininky fizinis iSsivystymas (Koniarek, 1988; WUrHatbeBa, 1997; Skarbalius, 2003).Sportine
veikla daro didelj poveikj sportininko intelektui, nes zmogaus fiziné ir protiné veikla glaudziai
susijusi (ArpaHoBckuii 1 ap., 1968). Sporto pratybos ugdo dvasinguma, dorg valig, plecia akiratj,
skatina aktyvuma. Per sportine veiklg jgyjama teoriniy Ziniy, kurios padeda, teisingai suprasti ir
vertinti kiino kultdrg, sportg, sporto vertybes (Karoblis, 1999; Stonkus ir kt. 1998; Zukovska,
Zukovskj, 1998).

Literatdroje nerasta ziniy apie rankininky intelektini rengimg ir intelektinio parengtumo
nustatymo metodus. Mokslininkai, tyrinéjantys rankininky rengimg, neiSskiria intelektinio
rengimo, kaip atskiros teorinio rengimo dalies. SavarankiSkai atlieckama rengimo programa turety
sudaryti palankias prielaidas lavinti intelektini sportininky parengtuma.

Integralusis rengimas - jvairiy sportininko rengimo rasiy (techninio, fizinio, taktinio,
psichologinio) koordinavimas ir sportininky mokymas atskleisti savo gebéjimus kartojant
specialius, sporto 3akos varzybine veiklg atitinkanGius pratimus (STZ, 2002), sprendziant
komandinius sportinés kovos uzdavinius (UrHatbesa, MopTHoB, 1996). Individualiy rankininky
sportinio rengimo rasiy parengtumo lygis dar negarantuoja komandos sekmes zaidziant. RySys
tarp jvairiy parengtumo pusiy reikalauja bendro poveikio, iSugdymo rysio tarp veiksniy, kurie
lemia Zzaidimo veiksmy efektyvumg. Integralusis parengtumas nusako, kaip racionaliai ir
kompleksiskai rankininkas yra pasirenges iSnaudoti savo fizines ir psichines ypatybes, motorinius
ir taktinius gebejimus komandiniams uzdaviniams spresti, atsizvelgiant i rungtyniavimo sglygas
(WrHatbeBa, MopTHOB 1996).

Specializuotas rengimas (15 - 18 mety), kurio tikslas ugdyti specifinius sporto Sakos
gebéjimus, vyraujant specialiajam rengimui, derinant jj su bendruoju rengimu, Zzaidejams

parenkant zaidimo pozicijas. Pratybose vyrauja fiziniy ypatybiy (jegos> greitumo, specialiosios
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eiksmy tobulinimas artimomis varzyby veiklai salygomis;
eiksmy mokymas, jy tobulinimas taikant jvairias gynybos ir

ps ir taktikos veiksmy tobulinimas, atsizvelgiant j individualias

ecializacija; asmenybés ugdymas, pasirengimo varzyboms ir
atsigavimo po jy ugdymas. Treniruojamasi SeSis ir daugiau karty per savaite.

Kiekviename daugiameCio rengimo etape rankininky rengimas turi bati tikslingai
planuojamas ir valdomas, atsizvelgiant j rankininky meistriSkuma. Rankininky rengimas
dazniausiai planuojamas sezonui (Skarbalius, 2003; /latbiwkesuy, 1988). Turéty bati
planuojamas kiekvienas makrociklo laikotarpis, neiSskiriant ir pereinamojo laikotarpio.

Metinis rankininky rengimas. Sportinio rengimo vieneriy mety laikotarpj sudaro tam tikras
skaiCius makrocikly. Makrociklg paprastai sudaro parengiamasis, varzyby ir pereinamasis
laikotarpiai (STZ, 2002). Metinis ciklas apima visas sudedamasias sportinio rengimo dalis (fizinj,
techninj, taktinj ir kt. rengima, sporto varzybas ir atsigavimg), kuriy santykis keiCiasi atsizvelgiant
j makrociklo uzdavinius. Sportinio rengimo metinio ciklo strukturg lemia sportines formos raidos
désningumai, organizmo adaptacijos fiziniams kraviams ypatumai (Bompa, 1999; Dick, 1997,
Matveev, 1965; Mester, 1995; BepxowlaHckuid, 1985,1991; MnaToHoB, 1997).

Metinis rankininky rengimas pradedamas planuoti pirmiausia nustaCius varzyby
kalendoriy, pagrindines mety varzybas, véliau nustatomos komandos treniravimosi galimybes,
kuriy pagrindg sudaro planuojamy kraviy apimtis (Jlatbiwkesuy, 1988; W. I'. LLectakos, M. .
LLlecTakos. 1996, 2001). Tuo tikslu{ I. G. Sestakov 1996,2001} sidlo pirmiausia praeito sezono
objektyviy duomeny Kkitimy pagrindu numatyti batinus rodikliy, apibudinanciy Zzaidejy tiek
specialyjj fizinj,tiek techninj ir taktinj parengtuma pokycCius. Tada butina nustatyti treniravimo
priemones, galinCias uztikrinti numatytg rankininky parengtumo prieaugj. Paskui paskirstyti
rengimo priemones ir metodus per visg sezong. Veliau numatyti kiekybines kravio apimtis ir
intensyvumo reikSmes per kiekvieng metinio ciklo laikotarpj ir etapg (/rHatbeBa, MopTHOB 1996;
W. T'. LWectakos, M. I. Llectakos, 1996, 2001). Atsizvelgiant j laikotarpj, keiCiasi pratyby
turinys, formos, krdvio apimtis ir intensyvumas. Pagrindine to priezastis yra sportinés formos
jgijimo desningumai, susije su faziniu sportinés formos augimu. Tyrimai parode, kad sportines
formos jgijimas apima tris fazes: jgijimas, jtvirtinimas ir stabilizacija, laikinas praradimas
(Czervinski, 1996; StasiuleviCius, 1999; NrHatbeBa, MopTHOB 1996; JlaTbiwkeBny, 1988; . T.
LLlectakos, M. . LLlectakos, 1996, 2001).

Parengiamasis laikotarpis - sportinés formos jgijimo laikotarpis, sportinio rengimo
makrociklo dalis, kurioje stengiamasi parengti sportininky organizmg didelés apimties specialiai
veiklai (varzyboms) vyraujant funkciniam ir techniniam sportininky rengimui (STZ, 2002).
Parengiamojo laikotarpio pagrindinis uzdavinys - parengti kokybiskai aukStesnio lygio zaidéjus

naujoms varzyboms. Sis laikotarpis daznai skirstomas j bendrojo ir specialiojo rengimo periodus
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iamos rankininky funkcinés organizmo sistemos ir jvairiy
ingai dalyvauti pagrindinése varzybose (Czenvinski, 1996;
J. Ignatjeva (1997), G. StasiuleviCius (1999) iSskiria tris

«Pi0 etapus. Pirmuoju etapu ugdomi judejimo gebéjimai,
mokoma technikos ir taktikos naujoviy, zaidejai rengiami teoriSkai ir psichologiskai. Fiziniam
rengimui skiriama 50-60, techniniam rengimui - 20-25, taktiniam rengimui 15-20 proc. laiko.
Antruoju etapu toliau gerinama zaidéjy sportiné forma. Fiziniam rengimui skiriama 20-25 proc.
laiko, vyrauja specialusis fizinis rengimas. Techniniam rengimui skiriama 50-55 proc. laiko,
rengimui skiriama 30-35 proc. laiko, zaidéjai tobulina grupinius taktikos veiksmus, zaidziamos
mokomosios ir kontrolinio pobidzio rungtynes. Parengiamojo laikotarpio treCiuoju etapu
pasiekiama gera Zaidéjy forma. Siuo laikotarpiu vyrauja taktinis rankininky rengimas, jam
skiriama 60-65 proc. laiko, techniniam zaidéjy rengimui skiriama 20-25 proc., fiziniam - 15-20
proc. laiko, didinamas specialus darbingumas, pasiektas fizinio parengtumo lygis glaudziai
siejamas su techniniu, taktiniu ir psichologiniu parengimu, didinamas kompleksiniy pratimy
skaiCius, per kontrolines ir draugiSkas rungtynes tobulinami jvairds taktikos variantai
(StasiuleviCius, 1999; UrHatbesa, 1997). A. Skarbalius (2003) nustate, kad SeSiy savaiCiy pakanka
rankininky sportinei formai jgyti. TaCiau labai svarbu per tokj trumpg laikg numatyti tinkamg
rengimo programa. Rengimo koncepcijos esme sudaro - kompleksinis rengimas - tik atitinkamo
mikrociklo metu skiriama daugiau demesio vienai ar kelioms rengimo raSims (Bompa, 1999;
Diek. 1997; Elliot, 1998; Skarbalius, 1996. 1999. 2003).

Jvadiniame mikrocikle didziausias demesys turéty bati skirtas teoriniam rengimui, kuris
uzimty apie 40 proc. laiko, fizinis rengimas 32,5 proc. laiko (Skarbalius, 2003). Sio laikotarpio
uzdavinys - parengti sportininkg busimoms intensyvioms treniruotéms (Skarbalius, 1999).
Ugdomajame mikrocikle didZiausig rengimo programos dalj sudaro fizinis rengimas (41 proc),
ketvirtadalj (25 proc.) - techninis, po 16 proc. skiriama taktiniam ir integraliam rengimui,
teoriniam rengimui tenka maza dalis (2 proc.) (Skarbalius, 2003). Siame mikrocikle siekiama
ugdyti visas sportinio rengimo rusis, taip pat gerinti adaptacijos procesus (Skarbalius, 1999).
Akcentuojamajame mikrocikle vyrauja kompleksinis rengimas, taCiau daugiausia laiko skiriama
fiziniam rengimui (35 proc), beveik po ketvirtj - techniniam (23 proc.) ir integraliajam (22 proc),
10 proc skiriama taktiniam ir teoriniam rengimui (Skarbalius, 2003). Per §j mikrociklg siekiama
ypac gerinti organizmo adaptacijos funkcijas ir ugdyti specifinius sportinius gebéjimus, artimus
varzybinems sglygoms (Skarbalius, 1999). Po trijy nuolat didéjanCiy mikrocikly taikomas
atgaunamasis mikrociklas, kurio tikslas - paspartinti rankininky atsigavimo vyksmg, daugiausia
laiko skiriant fiziniam rengimui (57 proc.) ir techniniam rengimui (23 proc.) (Skarbalius, 2003).

Taip treniruojantis siekiama gerinti ir greitinti akcentuotojo mikrociklo sglygotus organizmo
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au didinti fiziniy kraviy apimtj bei intensyvuma (Skarbalius,

is mikrociklas, kurio tikslas - modeliuoti varzyby mikrociklo

individualy zaidejy ir komandos parengtumg. Daugiausia laiko

roc), techninis - 28 proc, taktinis - 22 proc (Skarbalius, 1999,

2003).

Varzyby laikotarpis - sportinés formos palaikymo ir gerinimo laikotarpis. Makrociklo

dalis, kurioje stengiamasi iSlaikyti sportininko pasiekty specialyjj parengtumg ir dar jj pagerinti.
Jame vyrauja tiesioginis integralusis sportininky arba komandy rengimas pagrindinems
varzyboms ir dalyvavimui jose (STZ, 2002). Varzybiniu laikotarpiu vyksta tolesnis jvairiy
rengimo rusSiy tobulinimas, uZztikrinamas integralusis parengtumas ir tiesiogiai rengiamasi bei
dalyvaujama pagrindinese varzybose (InaroHos, 1997). V. J. Ignatjeva, J. M. Portnov (1996), V.
J. Ignatjeva (1997), L. A. LatySkevi¢ (1988), I. G. Sestakov, M. P. Sestakov (2001), G.
Stasiulevicius (1999) iSskiria tokius rankininky rengimo varzyby laikotarpiu uzdavinius: palaikyti
jgyta sportine forma, Salinti pastebétus komandos zaidimo trakumus, tobulinti taktinius jgtdzius,
parengti komanda konkreCioms rungtynems, atsizvelgiant j basimyjy varzovy zaidimo ypatumus,
savo komandos zaidéjy galimybes ir jvairius iSorinius veiksnius.

Intensyvus rankininky veikimas 60 min, nemazinant intensyvumo reikalauja specialiosios
iStvermés. Zaidimo procese visos fizinés ypatybés: greitis, istverme, jéga, koordinacija yra
susijusios tarpusavyje. Taigi, jy iSsivystymo lygis dalinai sglygoja sportinj meistriSkuma.
Rankininky kelias yra rengiamas ant visapusisko fizinio parengtumo, kuris uztikrina visy fiziniy
ypatybiy iSsivystyma, o svarbiausia ty, kurios reikalingos rankininkui (StasiuleviCius ir kt., 1999;
Stonkus, 2003).

Bendrasis jaunojo sportininko rengimas — tai tikslingas kompleksinis sportininko fiziniy
ypatybiy ugdymas, atsizvelgiant j nustatytas amziaus ribas. Sudarant pratimy kompleksus
fizinems ypatybéms lavinti, svarbu atsizvelgti i tai, kad jauno sportininko organizmas gerai
prisitaiko prie ugdomo greitumo kraviy, bet daug sunkiau pakelia iStvermés ir jegos kravius.
Ugdant rankininky iStverme ir jega gery rezultaty galima laukti, jei bus derinama iStvermes
pratimai su lankstumo, greitumo, vikrumo pratimais. Rengiant jaunuosius rankininkus buatina
nuosekliai bei kompleksisSkai tobulinti visas fizines ypatybes. Svarbiausia, kad jaunasis
rankininkas jgyty gerg kondicinj parengtuma, o pagrindas — geras fizinis darbingumas ir gera
sveikata (StasiuleviCius ir kt., 1999; Stonkus, 2003).

Fizinis rengimas — sporto treniruotés sudedamoji dalis — fiziniy pratimy, zaidimy
naudojimas lavinant fizines ypatybes, kompleksinius gebéjimus, siekiant sudaryti galimybes
iSmokyti ir sékmingai Zaisti rankinj (STZ, 2002). Tai pagrindiné Zmogaus harmoningo ugdymo

priemoné.

14


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

: Your complimentary
— use period has ended.
B 3 CO m p I ete Thank you for using
PDF Complete.

Click Here to upg
Unlimited Pages ¢

iniy gebéjimy ugdymo vyksmas, rankininko organizavimo
iSkai jvaldyty zaidimo pagrindus ir jgauty varzyby patirties
Hiniai fizinio rengimo uzdaviniai (StasiuleviCius ir kt., 1999):

gai lavinti fizinius zaidéjo gebéjimus.
2. Lavinti gyvenimiSkai svarbius mokejimus ir jgtdzius.
3. Lavinti pagrindinius judéjimo jgudzius: jéga, greitj, iStverme, vikruma, Sokluma.
4. Lavinti specifinius gebejimus, reikalingus rankinio zaidimui.

Atsizvelgiant j per sportine treniruote taikomy priemoniy kryptingumag ir jy poveik],
fizinis rengimas skirstomas j bendrajj ir specialyjj. Toks skirstymas sglyginis, nes daznai ir
bendrojo, ir specialiojo fizinio rengimo tikslai bei uzdaviniai artimi, neatskiriami (Stonkus, 2003).

Bendrasis fizinis rengimas — pagrindiniy fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebejimy,
batiny sékmingam rankininko Zaidimui, kryptingas lavinimas (STZ, 2002).

Svarbiausi bendrojo fizinio rengimo uzdaviniai yra Sie (Stonkus, 2003):

Visapusis Zaidejo organizmo vystymas, bendrojo funkcinio pajégumo gerinimas,
pagrindiniy fiziniy ypatybiy lavinimas.

Fizinio iSsivystymo disproporcijy neleidzianCiy taisyklingai atlikti technikos veiksmus,
Salinimas.

Specialusis fizinis rengimas — tai fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebejimy lavinimas
artimiausiomis Zaidimo salygomis (STZ, 2002). Sio rengimo pagrindiniai uzdaviniai yra tokie
(Stonkus, 2003):

1. Organizmo fizinio pajegumo gerinimas rankinio zaidimo rezimu.
2. Rankinio zaidimui svarbiausiy fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy tobulinimas
rankinio Zaidimo rezimu (arba jam artimiausiu).

3. Rankinio zaidimui reikalingiausiy raumeny grupiy stiprinimas.
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iniai rankininky rengimo aspektai

nys, neatsiejama visuomenines kulturos dalis - rengimosi

varzyboms ir dalyvavimo jose sistema siekiant geriausiy sportiniy rezultaty (STZ, 2002), kur
sportiniai, asmenybés ugdymo klausimai persipina su socialinémis, politinemis, ekonominemis
visuomenes gyvenimo sritimis (Allison, 2000; Coackley, Dunning, 2000; Guttman, 2000; Young,
Smith, 1989). Sportas jau Antikos laikais tapo svarbia Zmoniy visuomenes kultdros dalimi.
Graikai net metus skaiCiavo nuo olimpiniy zaidyniy (Stonkus. 2000). -Herderis, vienas pirmyjy
Europoje kultdros istorijos teoretiky, savo darbuose iSryskino esminius sporto ir meno rysius. Jis
nurode, jog sportas yra svarbi zmoniy visuomeneés kulttros dalis (Miskinis, 1998). Sportas nera
mada ar tik pramoga. Atsidavimas sportui - sudedamajai kultiros daliai, kaip nurodo V.
Sezemanas, - tai ,, ... gaivaliSkas sajudis, gimes iS natralios reakcijos prieS kino neveikima,
sustingimg bei atrofijg. <...> Jis kilo i$ gilaus troskimo jtraukti ir kiing j kultdros gyvenimg ir
atgauti pirmykste gyvos konkreCios asmenybes vienybe". Toliau filosofas pabrézia, jog sportas,
kurio uzdavinys - suzadinti kino jegas ir jvykdyti visas gludinCias jame galimybes, tai kultlra,
kuri reikalaute reikalauja, kad badty iSlavintas visas Zzmogaus psichofizinis organizmas
(Sezemanas, 1997).

Sportas - tai struktdrizuota, tikslinga, taisykliy ribojama labai aktyvi fiziné veikla, kuriai
badingas sportuojanCiyjy atsidavimas, pasiSventimas, kova su savimi ir varzovais, kartu tos
sportines kovos Zaismingumas, zaismas. Sportuojant reikalingos didelés psichinés ir fizinés
pastangos, gebéjimai panaudoti sudétingus fizinius jgidzius (STZ, 2002). Pedagogai, filosofai,
sociologai ir kity sriCiy specialistai pripazjsta, kad sportas yra ypatingas ir daugiareikSmis
socialinis fenomenas (Grupe, 1994; Krawczyk, 1990. Todel yra jvairls pozilriai j jj, jo aplinka,
specifika ir vietg socialiniy reiskiniy sistemoje.

Siuolaikinis sportas - tai ne tik asmenybés fiziniai gebéjimai, pasireikiantys varzantis
sportingje arenoje. Siuolaikinis sportas tai jau valstybiy politika. Sporto plétra tiesiogiai susijusi ir
priklausoma nuo bendryjy ekonomikos désniy. Siuo metu vis didesne jtaka jgyja valstybés
koordinuojama sporto plétros koncepcija. Sportui, kaip socialiniam reiskiniui, daug demesio
skiria ir jtakg daro Ziniasklaida Sakos.

Sportas grazus ne vien tik sportiniais rezultatais, sportinés kovos emocingumu, bet ir
dorinémis vertybemis. Sporto praktikoje rySkiau negu natlraliame gyvenime atsiskleidzia
sportininko, jo trenerio ar sporto teisejo asmenybe, charakteris, kultiringumas, etinis elgesys
(Miskinis, 1998). Mokslininky darbuose, kuriuose nagrinejamos kino kulttros jtakos asmenybés
ugdymui problemos, isryskinami sportinés veiklos pozityvumo bruozai. Cia aktualds lietuviy
pedagogo S. Salkauskio ZodZiai, akcentuojantys dvasios ir kiino darng: ,,Zmogus néra nei vienas

tik klinas, nei viena tik dvasia, bet sudaro vieng psichofizine substancijg kurioje kinas turi jtakos
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dvasia veikia king. Todél lavinant Zzmogaus sielg negalima
Cia aiSkéja, kad be kdno kultiros negali bati ne tik iSugdytas
pi islavintos auk3tesnés jo galios” (Salkauskis, 1990). V.

rtinés karjeros ypatumus, pastebi, kad sportininko socialinio
vaidmens realizacija sportinés karjeros metu leidzia sportininkui sukaupti ne tik sportine, bet ir
reikSminga gyvenimo patirtj, geriau pazinti patj save ir savo galimybes, jsitvirtinti, pasiekti Kity
Zmoniy pripazinimo.

Sportas yra ypatingas ir daugiareikSmis socialinis fenomenas. Sportine veikla gali daryti
jtakos ne tik fiziniam asmenybeés tobuléjimui, bet ir sveikatai, vertybinéms orientacijoms, taip pat
diegti su Sia veikla susijusias zinias ir mokejima. Sportui badinga nepriklausoma subkultira,
tokios vertybés, kurios skiriasi nuo bendryjy visuomeneés vertybiy (Sukys, 2001). Taciau
nepriklausomai nuo sporto sgvokos sampratos jvairovés isskirtinis sporto bruozas nuo senoves
Graikijos laiky iki Siolei yra siekis tobuléti, skatinantis ir asmenybés ugdyma (Stonkus, 1996).

Taciau vis délto svarbiausias yra humaniskasis sporto aspektas, leidziantis analizuoti
sportg kaip reiskinj, kuriame sportininkas turi galimybe ne tik fiziSkai, bet ir dvasiskai tobuleti,
jgyti bendrazmogisky vertybiy. Tokiy galimybiy buvimg patvirtina ( Ustinenko,1989). Autoré
pastebi, kad sportiné kova - tai humaniskiausias zaidybinis realaus gyvenimo varzybiniy situacijy
modelis. Jy nuomone, realiame gyvenime vyksta kova, kurios metu besivarzanCios pusés turi
vienodas sglygas, apsaugancCias jas nuo galimy neigiamy padariniy Sios kovos metu. Tai
pasiekiama realias varzybines situacijas paverCiant humaniskesnemis, sglyginémis, zaidybinemis,
pagristomis tam tikromis taisyklémis, taip pat ir taisyklémis draudimais. Be to, literaturoje
minima, kad, prarades zaidimo elements, sportas tapty tiesiog konfliktu, sprendZiamu jega
(Krawczyk, 1990).

MoksliSkai pagrjstas sportininky rengimas sudaro palankias sporto kaip socialinio
reiskinio pletros ir poveikio asmenybei ugdyti prielaidas.

Asmenybés ugdymas sporte. Zymiausi pasaulio filosofai Platonas, Sokratas, 1. Kantas ir
kt. fizinj ugdyma laike batina visapusiskos asmenybés sglyga (Stonkus, 2000). Sportas kaip tik
sudaro palankias sglygas asmenybei ugdyti. Mokslininkai savo darbuose pripazjsta ugdomajg
sporto funkcijg (Parry, 1994; Grupe, 1994). Apie kuno lavinimo ir sielos harmonijg bei sporto
kaip asmenybés ugdymo priemones svarbg pabrézé ir Zymiausi Lietuvos filosofai, psichologai ir
pedagogai (Dineika, 1939; Maceina, 1990; Salkauskis, 1990; Vydinas, 1991). Lietuvos vaiky ir
jaunimo fizinio ir jvairiapusiSsko ugdymo harmonijos problema gvildenama E. AdaSkeviCienés
(1994), P. JuceviCienés (1997), K. Miskinio (2002), S. Stonkaus (1998) darbuose.

Ugdymas - pedagoginis vyksmas apimantis ugdytinio ir ugdytojo veiklg (Bitinas, 1995,
2000; JovaiSa, 1994; JucevicCiené, 1997; Rajeckas, 1999). S. Stonkus (1998) ugdyma apibudina

kaip Zmogaus poveikio priemones, badus, kuriais siekiama apibrézti tikslus, ketinimus,
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S ypatybiy jgyvendinimu ir saviraiSka vyksta asmenybes
omos jgimtos ypatybes) ir socializavimo (aplinkos veiksniy
kus, 1998).

apusis sudetingas edukacinis vyksmas, apimantis sportininko

mokyma ir aukléjimg jo gebéjimy, fiziniy ir psichiniy ypatybiy tobulinimg harmoningg
asmenybés ugdyma sveikatos stiprinima gery sportiniy rezultaty siekima (STZ, 2002). Nors
neretai keliamas susirdpinimas, kad Siuolaikiniame sporte, ypaC didZiajame, neskiriama
pakankamai démesio harmoningai sportininko asmenybei ugdyti ( Ctonspos, CamyceHKOBa,
1996). Nepaisant kritiniy pastaby sportui, jj galima vertinti ir kaip supaprastintg gyvenimo
model;.

Sportinéje kovoje daznai egzistuoja ne tik apgaule, bet ir negarbinga kova. Taliau
norédamas laimeti sportininkas privalo jgyti ir tokiy ypatybiy, kaip dominavimas, uzsispyrimas ir
individualumas. Sporto rungtynés - tai atvira kova su konkrecCiu varzovu pagal grieztas taisykles.
Taigi, sportininkas varzosi psichologiSkai labiau apibreztoje aplinkoje nei kity profesijy atstovai.
Todel sporte galima jgyti tokiy ypatybiy, kurias kitos veiklos sritys maziau veikia. Varzybinis
sportas yra kaip laboratorija, kurioje pritaikomi ir rodomi gebéjimai, patikrinamas priimty
sprendimy ir poelgiy vertingumas (Decker, 1995; Parry, 1994). J. Coakley (1992) tyrimai parode
sporto reikSme asmenybes socializacijai kaip charakterio, moralumo, pilietiSkumo ir Kity
naudingy ypatybiy ugdymo priemone. Vis délto sportas yra veikla, kurioje sportininkas,
norédamas pasiekti sportines sekmes, turi iSsiugdyti tam tikras ypatybes .

Apibendrinant  sportininky asmenybés ypatybiy skirtumus, lyginant juos su
nesportininkais, galima iSskirti tokias sportininkams budingas ypatybes:

1. Aukstas sekmes motyvacijos lygis (Roberts, 1993).
2. Emocinis tvirtumas, pasitikejimas savimi (Martens, 1999).

Saviugda - sgmoninga, kryptinga Zmogaus veikla, kuria siekiama tobulinti savo psichines,
socialines ypatybes pagal visuomeninio ugdymo ir socialiniy sglygy, visuomenei reikSmingy
vertybiniy orientacijy modelj (Vaitkevicius, 1995). Sportas yra puiki saviugdos priemoné, o fiziné
saviugda - bendrosios saviugdos dalis. ReikSminga sporto pratyby ugdomojo poveikio sglyga yra
pacCiy sportininky saviugda, paremta teigiamu trenerio, mokytojo pavyzdziu, gerais sportininky
tarpusavio santykiais, argumentuota sportinés veikos motyvacija. Asmenybés ugdymo vyksmas
gali bati sekmingai pletojamas saviugdos pagrindu (JuceviCiene, 1997). Saviugdos reikSmé
ugdant jaunuosius sportininkus pripazjstama sporto pedagogy ir psichology darbuose (Miskinis,
1998; Stonkus, 1998; Tilindiene, 1998; Tubelis, 2001).Pagrindiné saviugdos varomoji jega yra
noras tobuléti, o ypaC pajusti sportavimo malonumg

Motyvacija - veiklos paskata, varomoji jéga, reguliatorius.Labai svarbu turéti saviugdos

motyvus. Motyvai nukreipia, skatina ir jprasmina saviugda (Bitinas, 1996, 2000). IS Zmogaus,
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na laukti didelio atsidavimo bet kokioje veikloje, o neturintis
pdalyvaus. Ypac ryskiai tai pasireiskia sporte. N. A. Chudakov

yyraujantis, skatinantis sportininko vidinius isteklius efektyviai

yvacinis. Sportininko motyvai - vidinio pasitenkinimo pacia
sportine kova ir atlygio, gaunamo uZ pasiektus rezultatus, derinys (STZ, 2002). Sportininkas
siekia tikslo daug mety, jveikdamas savo kelyje didelius sunkumus, nejtiketinus pagal
intensyvumg ir apimtj psichinius ir fizinius kravius, priverstinj atsisakymg daugelio gyvenimo
dziaugsmy. Siame procese didelj vaidmenj atlieka sékmés motyvacijos arba laiméjimy
motyvacijos fenomenas (Palaima, 1976), arba siekiy motyvacija (SuslaviCius, 1998).Sekmes
motyvacija - tai Zmogaus poreikis patirti sékme jvairioje veikloje, ypa¢ lenktyniaujant (PZ, 1993).
Svarbus Sios motyvacijos ypatumas tas, kad ji tiesiogiai veikia sportinj rezultatg. Sportininky,
pasiekusiy gery rezultaty, motyvacija siekti vis didesniy rezultaty iSauga dar labiau. Didelio
meistriSkumo sportininkai rankininkai yra motyvuoti. Kai rezultatas pasiekiamas - jvykdomas
tikslas - teigiamos emocijos vel skatina siekti naujy tiksly, o kryptingas valdymas leidZia tai daryti
kurybiskai (Skarbalius, 2003).

Bendraudamas su sportininkais jvairiose situacijose — per pratybas, varzybas, laisvalaikiu,
kelionése — treneris naudoja jvairius poveikio badus: giria, praso, priekaiStauja, perspeja, skatina,
baudzia ir pan. Visais atvejais savo veikloje treneris neapseina be pedagoginés kritikos (K.
Miskinis, 2006)

Pedagoginé kritika (gr. kritike — nagrinéjimas, aptarimas) — toks pedagogo elgesys
(veiksmas), kurio metu jis analizuoja auklétinio ar grupeés auklétiniy veiksmus, elgesj ar mintis,
visa tai vertina ir nurodo budus bei priemones trukumam Salinti. Kritika yra neigiamas vertimas.
Ji remiasi konkreCiais faktais, logika, mastymo operacijomis, abstrahavimu, apibendrinimu ir
neturi nieko bendro su grubiais gincais, rietenomis, keiksmazodziais, grasinimais ir pan. Tai
pedagogine kritika - tai sporto pedagogo ir jo auklétinio tiesioginis ar netiesioginis kontaktas,
kuriuo siekiama tobulinti treniravimo ir treniravimosi vyksma (K. Miskinis, 2006).

Sporto pratybos bei varzybos daznai buna sunkios ir alinanCios. Neigiamos reakcijos
padeda jveikti sekmés vizija, kurig garantuoti privalo treneris. Teigiamos ir neigiamos veiklos
vertinimai reguliuoja sportininky nuostatas, skatina arba stabdo jy pasiryzimg siekti gery
rezultaty. GeranoriSka kritika daro trenerio poveikj veiksmingg (K.Miskinis, 2006).

Paanalizavus pedagogine kritikg galima teigti, kad ji ne visada pasiekia tiksla, kartais
sukelia prieSiSkg reakcijg, protests, net nepaklusnumg. Kad kritika bty veiksminga, treneris
privalo laikytis tam tikry reikalavimy (K. Miskinis, 2006).

Kritika turi bati pozityvi. Ji turi padéti tobulinti, taisyti, bet ne bausti ar kerSyti. Nereikia
per daug gilintis j asmenybes trakumus. Kritika turi aukléti. Jeigu kritika priverCia sportininkg

pasiziareti j save kritiskai, ji laikytina teisinga. BUtina pabrezti, kad ateityje sportininkui klostysis
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ar bandys iSvengti klaidy, vertins ne vien rezultatg bet ir jo

esj, bet ne asmenybe. PedantiSkas kibimas prie smulkmeny —

..... kai tikslinga kai ko nepamatyti, neisgirsti (K.Miskinis, 2006).
Kritikuojant nesiremti iSankstine nuomone. Pasitaiko atvejy, kai treneris pastebi gero
auklétinio tik Saunius dalykus, blogo — tik prastus. Treneris turi iSmokti kritikuoti ramiai,
nejkyriai, nesikars¢iuodamas, negrasindamas, nemoralizuodamas (K.Miskinis, 2006).

Geriausia kritikos forma — individualus pokalbis. Pokalbio metu galima iSsiaiSkinti jvairius
aptariamus temos ypatumus, iSvengti vienmatiSkumo vertinant. Treneris stengiasi ne jrodyti
poelgio Kklaidingumg ar teisinguma, o tik nejkyriai jteigti aukletiniui savo nuomone.
Klausydamasis trenerio argumenty, auklétinis pradeda kritiSkiau vertinti savo poelgius
(K.Miskinis, 2006).

Kritikuojant nereikia bijoti pagirti. Pagirdamas treneris iStirpdo psichologinj barjera,
nuteikia auklétinj sau palankiai, o paskui pasako kritinius Zodzius, kurie priimami dalykiskai
ramiai. Pokalbis turi bati baigiamas palankiai, t.y. tikintis, kad iSvados bus padarytos ir apie tai
daugiau kalbetis nereikés. Pasak V. Rodzerso, 1991) ritika turéty bati kaip sumustinis. ,,Jeigu
norite skatinti Zmones, jdékite kritika tarp dviejy pagyrimo sluoksniy®, sake amerikieCiy
psichologas. ,,Tu perspektyvus zaidejas, bet Siandien Zaidei labai prastai. Tikiuosi, ateityje tai
nepasikartos.”. Matome, kad pliusg keiCia minusas, o pastargjj - vél pliusas (K. Miskinis, 2006).
Kritikuojant pravartu prisiminti Sias (V. Rodzerso, 1991) kritikos taisykles:

Visada turékite galvoje savo tiksla. Jasy tikslas yra skatinti Zzmones gerinti savo darbg;
Kritikg pateikite kaip sumustinj tarp dviejy story pagyrimo sluoksniy;

Kritikuokite tai, kas yra blogai padaryta, o ne ta, kuris blogai padare;

Niekada nekritikuokite treCio asmens kalbédami su jo kolega;

Nerékite. Negrasinkite. Tai tik pablogins, o ne pagerins darba;

o g bk~ w0 D

Pokalbj baikite ramiu tonu.
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kinio pratyby ir rungtyniy charakteristika

praktikoje didéja sporto psichologijos vaidmuo. Svarbiausias

Sios mokslo sriCiy uzdavinys — teorinemis ir praktinémis Ziniomis optimizuoti sportine veikla, tirti
sportininky baseng pries rungtynes ir joms vykstant, mazinti jvairiy veiksniy jtakg sportiniams
rezultatams ekstremaliose situacijose. Psichinj rengimg suprantame kaip sportininko ugdymg
psichologinémis ir pedagoginemis priemonémis, varzybinei veiklai batiny asmenybes ypatybiy
ir psichiniy savybiy formavima (S. Stonkus, 2002).

Psichologinis rengimas - pedagoginis ir psichologinis sportininko poveikis - batiny
varzybinei veiklai asmenybés ypatybiy (pvz., motyvacijos nuolat treniruotis ir varzytis, gebéjimo
reguliuoti psichine jtampa, emocinius stresus, jaudinimasi, startine bseng) ir psichiniy ypatybiy
(valios, reagavimo greitumo, pastabumo, suvokimo, mastymo, démesio sutelkimo) ugdymas
(STZ, 2002; MnatoHos, 1997). Sékminga rankininky veikla daznai priklauso ne tik nuo funkcinio
ir fizinio parengtumo, bet ir nuo zaidimo techninio parengtumo ir taktinio parengtumo lygio
realizacijos varzyby metu. Norint tai kuo geriau pritaikyti per rungtynes, butina jtemptai
konkreCiai veiklai rankininkus rengti psichologiSkai. Be tokio pasirengimo jy veikla bus
neveiksminga, ir tai, kas sukaupiama per ilgalaikes treniruotes, gali bati prarasta paciy svarbiausiy
varzyby pradzioje (Meidus, 1999). Pagrindinés psichologinio rengimo priemones yra kryptingas
rankininky rengimas, jy varzybine patirtis ir gebéjimas vadovautis konflikty teorijos principu
(Skarbalius, 2003). Zaidéjy tarpusavio bendradarbiavimo kokybe veikia nuolat kylangios
konfliktinés situacijos, jy gausu tarp zaidejy, tarp treneriy ir zaidéjy. Konfliktus lemia komandos
nariy skirtingos funkcijos(Robbins, 1974).Trenerio reikalavimai Zaidéjams, taip pat Zzaidéjy
skirtingos funkcijos - yra optimaliy konflikty priezastys (Robbins, 1974). Optimaly konfliktg
lemia zaidéjy numatomy skirtingy funkcijy vykdymas ir nevienodas sportininky parengtumo
lygis. TaCiau ne visas komandos veiklos sritis galima tiksliai numatyti. Sportinio rengimo
vyksmas veikia ir reguliuojamajg CNS veiklg, ir psichinius procesus (valios, emocijy,
motyvacijos), kuriy lygis yra svarbi psichologiné Zaidéjo parengtumo sglyga (Stonkus ir kt.,
1998). Zaidéjy psichinis parengtumas nustatomas vykdant centrinés nervy sistemos paslankumo
tyrimus (tepingo testas per 10 s ir 1 min kas 10 s registruojant rodiklius), psichomotorinés
reakcijos greiCio nustatyma (Raslanas, SkerneviCius, 1998), ranky judesio grei€io nustatymg
(Nelson, 1967). Rankininky psichiniam parengtumui jvertinti, nustatant rankininky
psichomotorines reakcijas, specialiai sukurta testavimo sistema (Muckus ir kt., 1999; Muckus,
KrisCiukaitis, 1999; Muckus, Skarbalius, 2000).

Rengimas vyksta taikant psichologinio ir pedagoginio poveikio priemones per pratybas ir
rungtynes.
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sistemos gebéjimas atspindeéti aplinka ir reguliuoti organizmo
samoningos veiklos pagrindas. Zaidimas savitai veikia Zaidéjo

iniy funkcijy tobulinimas tiesiogiai siejasi su sportiniais

L tai skirtingy Zmoniy charakteriy kova, pastangos jrodyti savo
pranasumg, moralines ir dorovines zmogaus elgsenos ekstremaliose situacijose iSdava. Psichiniai
veiksniai sportiniam rezultatui turi lemiamos jtakos, todél batina lavinti psichologinius jgudzius
tiek sportininko, tiek trenerio. Treneriai tiesiogiai uzsiima techniniu, fiziniu ir taktiniu rankininky
rengimu. Treneriams triksta specialiy Ziniy, pasirengimo, nezino kaip teorijg pritaikyti praktikoje.
Treneriai dirba psichinio rengimo srityje, taCiau jy veikla nereguliari, nenuosekli. Treneriai mano,
kad psichines veiklos jgudziy reikia tik sportininkui, o ne treneriui. Neanalizuoja ir netobulina
savo vadovavimo ir bendravimo su komandos nariais jgudziy. Treneriai mano, kad psichinés
veiklos jgudziy reikia tik sportininkui, o ne treneriui (R.Martens, 1999). Neanalizuoja ir
netobulina savo vadovavimo ir bendravimo su komandos nariais jgudziy. Rungtynes vyksta esant
tam tikriems tarpusavio santykiams tarp varzovy, daznai maksimaliomis valios ir emocinemis
pastangomis, stebint Zidrovams. Sportininko veikla yra savanoriska, ji priklauso nuo zmogaus
veiklos motywvy, interesy, gebéjimy, socialinés aplinkos. Pagrindinis psichinio rengimo uzdavinys
— adaptuoti zaidéjo psichikg jvairiems iSores poveikiams, kad jie netrukdyty pasireiksti zaidéjo
gebéjimams ir mokeéjimams. Adaptacija vyksta rungtyniaujant ir per pratybas. Treneris turi spresti
ne tik pavieniy zaidéjy, bet ir visos komandos psichinio rengimo uzdavinius. Per jvairiapusj
sportinj rengimg rankininkas padedant treneriui privalo jgyti tam tikrg poziurj j save kaip
asmenybe, j tarpusavio santykius, j savo veikla, kuri ne visuomet blna sekminga. Parengiamuoju
laikotarpiu, kartu su fiziniu (bendruoju ir specialiuoju) ir techniniu bei taktiniu rengimu turi vykti
ir bendrasis psichinis rengimas — formuojamos Zaidéjy busenos, veiklos motyvy tvirtumas,
koreguojamos asmeninés zaidéjy savybes (mazuma paklista daugumai, komandos interesai —
svarbiau uz asmeninius).PrieS varzybas ir varzyby laikotarpiu kartu su kitomis rengimo rasimis
vykdomas ir specialusis psichinis rengimas — ugdomos pagrindinés rankininkui badingos
(svarbiausios) psichinés savybés (iniciatyvumas, valia, drgsa, ryztingumas), charakterio bruozai
(R. Martens, 1999).

Varzyby laikotarpiu, prieS rungtynes ir per jas vykdomas tiesioginis psichinis rankininky
rengimas konkre€ioms rungtynéms, atsizvelgiant j aplinkos (objektyvias) ir vidines (subjektyvias)
sglygas. Sensoriniai procesai — tai analizatoriy veikla, pasireiSkianti specialiais pojuciais
(kamuolio, erdves, laiko). Per juos Zzaidejas gauna informacijg ir jg jvertina. Svarbiausias
analizatorius — regos. Psichiniy procesy vyksmo greitis. Jy pasireiSkimo pagrindas — Zzaidejo
mastymas. Motoriné (judamoji) veikla. Tai sensoriniy ir psichikos procesy sgveika, erdves ir laiko
suvokimas. Svarbig vietg tarp psichiniy rankininko savybiy uZima valia. Valia — tai psichinis

vyksmas, sgmoningas veiksmy, poelgiy pasirinkimas ir reguliavimas, padedantis Zmogui jveikti
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Zio, objektyvas (karstis, Saltis, bloga védinimo sistema, prasta

vorros—orgoyrro—ororeo— pratinti Zaidéjus atlikti uzduotis neatsizvelgiant j aplinkos
sglygas, taikyti naujas papildomas ir vis sunkesnes uzduotis, sudaryti dirbtine konkurencijg
rungtyniaujant.

Psichomotorikos ypatumy, skatinancCiy stabiliai atlikti technikos veiksmus per rungtynes.
Psichomotorikos pasireiSkimo formos yra ideomotorika (vaizdiniy pagalba sukurti judesiai).
Emociomotorika (emocine blseng iSreiSkiantys judesiai). Sensomotorika (jutimo ir judéjimo
komponenty sgveika). Sensoverbaline motorika (atsakomosios reakcijos j aplinkos dirgiklius).
Emocines sportininko busenos, kurios sglygoja raumeny tonusg (nuo to priklauso judesiy
tikslumas ir suderinamumas). Intelektualiniy valios procesy pasireiSkianCiy ekstremaliose
situacijose. Asmenybeés psichikos ypatumy pasireiskianCiy sportinéje veikloje.

Mastymas. Sia psichine savybe paremta visa Zaidéjo veikla, jvairGs sprendimai ir jy
jgyvendinimas. Mastymo greitis ir orientacija lemia Zaidéjo sekme dvikovoje su varzovu.
Mastymui pilnai pasireiksti padeda zaidéjo karybiSkumas, vaizduoteé. Pastabumas priklauso nuo
gebéjimo koncentruoti ir paskirstyti démesj, numatyti ir iSskirti svarbiausius varzovo veiksmus,
atspéti rengiamos atakos tesinj. Pastabumas lavinamas per pratybas, pratinant sukaupti démes;j ir
tiksliai atlikti pratimus, suprasti pagrindinius ir antraeilius dalykus.

Démesys. Jo valdymas, mokejimas susikaupti labai priklauso nuo zmogaus charakterio,
jgimty savybiy, taciau jj lavinti reikia pradéti nuo mazens. Démesys silpneja pervargus, veikiant
neigiamai emocinei bdsenai. Sprendimy priémimo greitis. Tai labai svarbi zaidéjo savybé. Jai
jtakos turi ne tik démesys ir mastymas, bet ir Zmogaus charakterio savybes: ryztingumas,
iniciatyvumas. Zaidziant rankinj situacijos keiCiasi greitai, todel svarbu pagal suprastg situacijg
priimti teisingiausig sprendima. Sios savybés garantuoja gerus Zaidéjo technikos ir taktikos
veiksmus. Didele reikSme turi ir Zmogaus psichologinis tipas, temperamentas, CNS blsena.
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ninky rengimo kriiviy valdymas

s - sportininko (komandos) elgesio ir veiklos organizavimas,

kryptingas parengtumo, laiduojanCio geriausius sportinius rezultatus, gerinimas, visapusiSka

parengtumo kontrolé (STZ 2002). Valdymas apima sportiniy rezultaty prognozavima, varzybinés
veiklos rodikliy modeliavima, varzyby programos sudarymg ir vykdyma sportinio rengimo
koregavima (Stonkus, 1985). Sporto treniruotés valdymas - tai sportinio rengimo vyksme viena
svarbiausiy trenerio funkcijy, laiduojanti tinkamiausig sporto treniruotes strukttrg jos programy ir
tiksly jgyvendinimg (Stonkus ir kt, 1998). Sportininko rengimo valdymg sudaro: prognozavimas,
planavimas, veiksmy organizacija ir koordinacija, apskaita, kontrole, atsigavimo priemoniy
panaudojimas ir veiklos jvertinimas (Karoblis, 1994).

Kontrole - vienas valdymo metody grjztamajai informacijai gauti. Kontrolés tikslas-
tikslingai koreguoti sportinj rengimg ir varzybine veiklg remiantis objektyviais duomenimis apie
sportininko parengtuma ir funkciniy organizmo sistemy pajéguma. Siam tikslui jgyvendinti batina
iSspresti daug svarbiy uzdaviniy, susijusiy su sportininko bdsenos, parengtumo nustatymu ir
vertinimu, rengimo plany jvykdymu, varzybinés veiklos efektyvumu (Martin, 1999; Mester,
1993; Reilly, 1993). Remiantis gauta informacija, tobulinamas sportinio rengimo turinys ir
varzybiné veikla (Karoblis ir kt., 2002). M. A. Godik (1982), V. A. Zaporozanov (1995), V. N.
Platonov (1997) rekomenduoja vykdyti etapine, einamajg ir greitajg treniruotes vyksmo kontrole.
V. V. Boiko (1977), D. Daison (1980), F. P. Suslov (1983) nurodo greitgja etapine ir kompleksine
rengimo vyksmo kontrole. V. N. Platonov (1997) pateikia didelio meistriSkumo sportininko
rengimo valdymo schema. Treneriui batina laikytis Sio nuoseklumo:

1. Tksliai numatyti varzyby veiklos struktlrg

parinkti tinkamiausig sportininko organizmo funkcijy ir varzyby veiklos diagnostikos metodika;

2. Sortininko funkcinio, fizinio, techninio ir kt. parengtumo komponentus lyginti su
modelinémis charakteristikomis, reikalingomis planuojamam rezultatui pasiekti;

3. Nmatyti pagrindines darbo kryptis ir budus planuojamam efektui pasiekti;

4. Prinkti sportinio rengimo priemones ir metodus;

5. Aitinkamai taikyti tam tikru rengimo etapu treniruotés priemones ir metodus, suplanuoti
rengimo vyksma;

6. Psibaigus rengimo etapui ar ciklui vykdyti etapine kontrole rengimo veiksmingumui
nustatyti;

7. Rmiantis etapines kontroles duomenimis, koreguoti tolesnj rengimo vyksma, planuoti

rengimo etapy kryptinguma.
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nurodo SesSis rankininky rengimo valdymo elementus.

Kininky rengimo ir parengtumo modelis:

modelis;

c) elito rankininky parengtumo modelis;

d) rankinio zaidimo kryptys.

2. Lietuvos rankininky rengimas ir parengtumas:

a) varzybine veikla;

b) Lietuvos rankininky rengimo ypatumai;

c) Lietuvos rankininky parengtumo ypatumai.

3. Lietuvos ir geriausiy pasaulio rankininky rengimo ir parengtumo lyginamoji analizé:

a) fizinis iSsivystymas, fizinis darbingumas, fizinis, techninis, taktinis, psichinis, teorinis
rengimas ir parengtumas;

b) privalumai, trdkumai.

4. Lietuvos rankininky rengimo ir parengtumo modelis:

a) rengimo modelis (Lietuvos rankininky rengimo kryptys: rengimo kraviy dydis,
treniravimo Kkryptys ir specifika, kontroliniy ir atrankos varzyby sistema, rengimo kontrole ir
korekcija, atsigavimo programa);

b) parengtumo modelis (fizinis iSsivystymas, fizinis darbingumas, fizinis parengtumas,
techninis parengtumas, taktinis parengtumas, psichinis parengtumas, varzybine veikla).

5. Rengimo vyksmo valdymas:

a) nuolatinis rengimo stebéjimas informatyviais laboratoriniais ir pedagoginiais testais;

b) lyginimas (rengimo programy veiksmingumo jvertinimas);

c) rengimo vyksmo korekcija.

6. Rengimo vyksmo analizé:

a) informacijos kaupimas;

b) iSvados;

c) rekomendacijos.

Tik nuolatinis rankininky testavimas gali leisti valdyti jy rengimg (Martin, 1999; Mester,
1993; Skarbalius, 2000). Rankininky sportinis parengtumas nustatomas atliekant giluminius,
etapinius ir operatyviuosius tyrimus.

P. Karoblis (1994). A. Raslanas (2001), S. Stonkus ir kt. (1998) rekomenduoja giluminius
tyrimus atlikti 2-3 kartus per metus, dazniausiai sezono pradzioje, viduryje ir pabaigoje.
Giluminiai tyrimai atliekami keliomis kryptimis. Jy metu nustatomas rankininky fizinis
iSsivystymas (tgio, svorio, kiino mases indekso, ranky dinamometrijos, gyvybines plauciy talpos,

kuno segmenty rodikliais). Taip pat nustatoma funkciniy sistemy (judejimo, kvépavimo, Sirdies ir
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sichomotorinés reakcijos. Be to, jvertinamas ir zaidéjy fizinis
jegos greitumo, greitumo jegos, jegos iStvermeés, vikrumo,

tatomas rankininky techninis parengtumas, jvertinant judejimo

olio perdavimo, kamuolio metimo technikos veiksmy lygj.

Ypac svarbu nustatyti zaidejy buseng tam tikrais rengimosi etapais ir tg blseng palyginti
su rengimo kraviy apimtimi, intensyvumu bei varzybines veiklos rodikliais. Rankininky sportiné
forma jvertinama visy sportinio parengtumo rasiy rodiklius lyginant su ankstesniy tyrimy
duomenimis, paskui lyginant juos su modelinémis charakteristikomis; taip pat lyginant kai kuriy
parengtumo rasiy rodiklius tarpusavyije ir analizuojant parengtumo rodiklius su rengimo rodikliais
(Skarbalius, 2003). Etapiniai tyrimai atliekami po jvairiy rengimosi laikotarpiy (po mezociklo).
Dazniausiai tyrimai atliekami varzybinio laikotarpio metu ir parengtumo vertinimo rodikliai yra
rankininky varzybiné veikla. Taip pat gali bati atliekami biocheminiai tyrimai, nustatomi
greitumo, greitumo jegos, jégos greitumo rodikliai. Taip vykdoma einamoji pedagoginé kontrolg,
siekiant nustatyti ir jvertinti rankininko buseng po pratyby serijos, po mikrociklo ar po mezociklo.
Taip pat registruojama mikrociklo ar mezociklo kravio apimtis ir intensyvumas, nustatomos
rankininko blsenos kitimo priezastys, rodikliai lyginami su Kitais etapiniais tyrimais (Karoblis,
1994; Stonkus ir kt., 1998; Skarbalius, 2003).

Operatyvieji tyrimai atlieka greitosios pedagogines kontrolés funkcijg ir nustato, jvertina
rankininko buseng ir jos Kitimo priezastis po kraviy per pratybas ar varzybas, taip pat po atskiro
pratimo ar pratimy serijos. Vykdomi biocheminiai tyrimai nustatant Slapalo, laktato koncentracijg
kraujyje, taip pat nustatomi jégos greitumo, greitumo jegos rodikliai, deSinés ir kairés rankos
dinanometrijos rodikliai (Skarbalius, 2003).

Siekiant valdyti sportininko rengimo vyksmg butina jvertinti sportininko buasenos
funkcinius pokycCius. Tai sudaro prielaidas optimizuoti rengimo vyksmg ir, atsizvelgiant j
sportininko adaptacines galimybes, taikyti individualias rengimo programas.

Sportinio rengimo, sporto treniruoteés valdymas prasideda informacijos apie valdymo
objekta rinkimu. Valdymas ir informacija yra du neatsiejami vyksmai. Informacija - tai duomeny
apie pratybas, komandos, sportininky baseng, sportinj rengimg kaupimas. Informacija reikalinga
treniruotei valdyti ir tobulinti (Mester, 1993).

Sporto treniruotés vyksmui ypac svarbi grjztamoji informacija, kuri yra:

1. Domenys apie sportininko, komandos parengtuma, varzybine veikla, pratyby vyksma;
2. Tenerio elgsena sportininkams darant pratimus, rungtyniaujant arba po rungtyniy,

varzyby;
3. Signaly sistema, gaunama apie savo veiklos ar bendravimo padarinius.
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tybas turi planuoti karybiskai, atsargiai vertinti vienas ar kitas
ontrole ir jvertinti grjztamosios informacijos rezultatus: kravis

ginimas su modeliu - korekcija - vél kravis. Sis ciklas karto-

nkstesniy pratyby rezultatais, galima nustatyti kity pratyby
pobudj. Tam reikia tureti atitinkama aparattrg, judesio atlikimo technikg lyginti su etalonu, kravio
parametrus su modeliu. Pratyby kontrolé turi buti tokia: pratyby efekto, pratyby veiksniy
panaudojimo efekto, testy rezultaty ir ugdomy fiziniy ypatybiy kaitos jvertinimas(Mester,1993).

Grjztamosios informacijos verté priklauso nuo jos gavimo laiku (uztikrina greitg
sprendimg ir korekcijg), naujumo (gauta informacija Salina abejones), patikimumo (gauta
informacija iS patikimo Saltinio), tikslumo (ji atitinka objektyvius rodiklius), informatyvumo.
Gautos informacijos vertinimas ir analizavimas uztikrina nuoseklia, tikslingg trenerio veiklg,
padeda iSlai kyti jos kryptinguma. Si veikla keiGiasi analizuojant, mokantis, vertinant, didéjant
patirCiai ir iSsimokslinimui. Trenerio, sportininko ir mokslininko kirybiSkumas analizuojant ir
vertinant grjztamajg informacijg - vienas svarbiausiy asmenybes bruozy, padedantis greitai
orientuotis probleminese situacijose(Mester,1993).

Treneris turi planuoti technine, fizine, funkcing, psichologine, taktine ir integraliagjg grjzta-
mojo rysio kontrole. Gauti tyrimy rezultatai turi buti lyginami su modelinémis charakteristikomis.
Modelines charakteristikos privalo turéti kiekybine ir kokybine iSraiSka, bati parengtos konkreCiai
sporto Sakai, rungCiai bei paskiram sportininkui, turéti atitinkamus variantus, atsizvelgiant j
treniruotés etapo mikrocikla. Remiantis jomis, galima vertinti bendrojo ir specialiojo parengtumo
lygj ir jo kaitg (Mester,1993).

Sportininko parengtumo modelines charakteristikos dydZiai - tai svarbiausi konkretaus
sportininko bendrojo ir specialiojo parengtumo rezultaty kaitos rodikliai, kurie ir yra treniruotés
efektyvumo vertinimo kriterijai. Remiantis varzybines veiklos modelinemis charakteristikomis
galima prognozuoti blsimus varzyby rezultatus. Modelinés charakteristikos leidzia numatyti
kontrolines ribas - buatinus sportininko rengimo orientyrus. Treneris, neturédamas sportininky -
komandy individualiy modeliniy charakteristiky, negali valdyti treniruotes vyksmo, negali
nustatyti sportininko parengtumo lygio, nes neturi su kuo lyginti esamo sportininko — komandos
parengtumo, nezino, kuria kryptimi toliau dirbti (Mester,1993).

Lyginant realius sportininko - komandos parengtumo ir pratyby kravio rodiklius su
modeliniais, jmanoma koreguoti planus ir programas jvairiais rengimo etapais. Grjztamoji
informacija padeda siekti idealaus modelio. Modelis - tai jvairiy rodikliy, apibddinanciy ir
laiduojanCiy tam tikrg sportininko parengtuma, prognozuojamy rezultaty pasiekimg. Sportinio
rengimo modelis laiduoja nuoseklig grandine veiksmy, sudaranciy realias prielaidas siekti gery
rezultaty ir ugdyti sportininko asmenybe. Be to, tai yra pavyzdys, kaip optimaliai planuoti

treniruotées vyksma, derinti varzybine veiklg su rengimo struktdra, funkciniy galimybiy
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) ir metody santykiu jvairiais rengimo etapais. Varzybines

ba komandos veiklos per varzybas pavyzdys, kuriuo nurodomi

bja sportininko arba komandos parengtumo geréjimg. Norint
efektyviai planuoti ir remiantis grjztamaja informacija valdyti treniruotés vyksma, batina tiksliai
Zinoti treniruotes kravio ribas ir intensyvumo zonas, jy keitimosi désningumus jvairiais rengimo
etapais ir mety cikle. Tai reikalauja iS trenerio profesionalumo, sugebejimo nustatyti optimaly
pratyby kravio ir sportininko organizmo sistemy pokyCiy santykj, surasti potencines galias,
didinanCias treniruotés efektyvuma. Treneriui ir sportininkui svarbu kiek jmanoma tobulinti
griztamajg informacija, siekiant tinkamai nustatyti treniruotes metodus ir priemones. Treniruotés
planas - tai savotiskas kelias j tikslg. Kad ir kaip kruopsciai ir detaliai jis baty sudarytas, niekada
negali bati absoliuciai teisingas. Jvairds netikslumai jsiterpia j idealig skaiCiavimy struktlra.
Todel tikroji reakcija j krivj paprastai skirsis nuo tos, kurios tiketasi (Mester,1993).
Grjztamoji informacija leidzia pasikeisti ziniomis, duomenimis apie jvykj, reiskinj, jy
kaita.
Sporte iSskiriamos kelios grjztamosios informacijos rusys (Mester,1993):
1. Greitoji (per pratybas ar rungtynes gaunama informacija, Kkuria remiantis galima
operatyviai valdyti sportininko rengimo vyksma);
2. Einamoji (informacija apie pratybas, savos arba varzovy komandos Zaidima per rungtynes,
gaunama joms pasibaigus);
3. Etapine (informacija apie sportinio rengimo plany vykdyma, sportininko, komandos
pareng-tumo kitima);
4. Galutiné (duomenys apie metinio ciklo, visy mety arba perspektyvinio plano jvykdyma).
Sie duomenys yra svarbiausi sportininko veiklos pazinimo ir vertinimo Kriterijai

tobulinant parengtuma.
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inky varzybinés veiklos rodikliai

jai yra pagrindiniai sportininky parengtumg apibddinantys

JIStravimas ir analizé leidZia apibrézti sporto Sakos tendencijas,
prognozuoti sportinius rezultatus, numatyti sportininky rengimo kryptis. Ypac aktuali sportiniy
zaidimy varzybines veiklos analize. Rankinio varzybine veiklg jvertinanCiy rodikliy gausa didelé,
todél labai svarbu nustatyti esminius rodiklius, kurie labiausiai iSreikSty zaidimo pozymius ir
leisty apibadinti komandos sportinj parengtuma, bei treniruojamyjy ir elito komandy atitikima. J.
Czerwinski (1996, 1998) teigia, kad komandos Zaidimo veiksminguma baty galima vertinti trimis
rodikliais: 1) kontrataky veiksmingumu; 2) gynybos veiksmingumu; 3) ataky skaiCiumi. Taciau
moksliniais tyrimais autorius Sio teiginio nepagrindé. Rankinio zaidimo spartg apibudina pasiekty
jvarCiy rodikliai — atakos, skirstomos j pozicines ir kontratakas. ReikSmingi rankinio zaidimo
varzybinés veiklos rodikliai yra metimai j vartus, vartininky zaidimo veiksmingumas, kamuolio
peremimas, baudos minutes, metimy blokavimas — visi jie apibidina komandos gynybos
veiksminguma. Sekmingi perdavimai, prasiverzimai prie 6 metry linijos, baudinio metimai, taip
pat negatyvus veiksmai (kamuolio praradimas ir kitos klaidos) apibidina komandy veiksmingumag
puolant. ISskirtini individualts ir komandiniai zaidéjy veiksmai (Jaworski et al., 1985; Taborski,
1999).

Suklasifikuota rankinio rungtyniy varzybiné veikla, susistemintos ir pateiktos komandos
rodikliy reikSmes leisty apibudinti rankinio komandos zaidimo ypatumus. Tokiy rodikliy reikSmes
baty elito vyry rankinio komandos varzybinés veiklos modelines charakteristikos.

A. Skarbalius (2003 c) parengé rankinio rungtyniy varzybinés veiklos modelj.
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Rankinio rungtyniy komandos veiksmai

/\

Puolimo veiksmai Gynybos veiksmai

Atakos

A
Puolimo ir gynybos sistemos

A
Zaidimas dauguma ir mazuma

A
Metimai j vartus

A
Vartininky zaidimas

A
Kiti ypatumai. Klaidos

2 pav. Rankinio rungtyniy varzybines veiklos modelis (Skarbalius, 2003c)
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ETODOLOGIJA, ORGANIZAVIMAS

Rankininkiy zaidybiné veikla sglygojama daugeliy veiksniy. Nustatant organizmo

funkcijy kaitg, veikiant jvairiais fiziniais kraviais, tikslinga taikyti kompleksg testy ir tyrimo
metody (Skarbalius, 2003; Ariel, 1996, 2000; Reily, 1993, 1995, 1996, 2002;). Sportininky

tyrimai

turi bati kiek galima labiau priartinti prie varzybines veiklos (Skarbalius, 2003).

Sportininky kompleksiniai tyrimai tai pagrindinis instrumentas jy rengimg valdyti, sportinius

rezultatus prognozuoti bei atrinkti tolimesnei veiklai (Skarbalius, 2003; Astrandas, 1995;
Morrow ir kt., 2000; Raslanas, SkernevicCius, 1998; Stonkus, 2000).

2.1.Tyrimo metodologija

Tyrimai atlikti remiantis metodologinemis nuostatomis:

Humanistinés filosofijos ir psichologijos (Maslow 1979; Rogers, 1965, 1969),
nuostatomis, kuriomis pagrjstas holistinis fizinis ugdymas, individo visybiSkumas ir
nedalomumas, jo laisvé ir nepriklausomybé, jgimty gebéjimy ugdymas ir saviraiska;
Empirizmo teorija, teigianti patirties svarbg ugdant zmogy asmenybés tapsmo procese.
J. A. Comenius, J. Locke, J. J. Rousseau, J. Dewey ir kity teiginiai, kad vaikg reikia
ugdyti atsizvelgiant j jo prigimtj, fizinj, emocinj, kognityvinj vystymasi ir jo gyvenimg
formuojanCius bei lemianCius veiksnius (Pukelis, 1998). Nuosaikusis empirizmas, kuris
remiasi prielaida, jog Zmonijos patirtis — materialios tikrovés atspindys. Protinis
pazinimas negali egzistuoti be jutimings patirties (Pukelis, 1998). S. Salkauskio (1928)
teiginys, jog ,protinis aktas vyksta remiantis jutiminiu patyrimu®, todél pojucius
(sensorika) ir suvokima (percepcija) reikia lavinti;

Sveikatos ugdymo teorija. Vyduno (1991) teiginys: sveikata — viena didziausiy vertybiy,
priklausanti nuo paties Zzmogaus valios, nuostaty, palankiy sglygy sukurimo bei pastangy
tinkamai priziareti king ir dvasig. E. AdaSkeviCienes (2004) nuostata: sveikata yra

didZiausia ugdymo vertybé;
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5 teorija (Schmidt, 1988, 1991), akcentuojanti, kad norint

Siy jgludj pirmiausia batina ieSkoti rySio su anksCiau iSmoktais
judesiais ir kurti naujus judesius, remiantis ankstesne judesiy patirtimi. IS gerai zinomy
judesiy elementy galima konstruoti sudétingus judesiy derinius;

Diferencijuoto ugdymo nuostata, jvertinant individo individualy pozidrj, polinkius,
interesus, sudaryti prielaidas asmenybés specifiniy gebejimy specifinei saviraiSkai
jgyvendinti (Skarbalius, 2003).

2.2 Tyrimo metodai

Darbe taikyti Sie tyrimo metodai:
Mokslines literattros analize;
Pedagoginis stebéjimas;
Pedagoginis eksperimentas;
Matematine statistika.
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2007-2008 m. buvo fiksuojama Siauliy ,,Saulés* sporto mokyklos vaikiny (15-16 m.)
rankinio komandos, dalyvavusios Lietuvos jaunucCiy rankinio pirmenybése, varzyby veikla. IS
viso buvo iSanalizuota 21 rungtyniy varzyby veikla. Buvo registruojama 10 varzyby veiklos
rodikliy. Parengti stebétojai registravo Siuos varzyby veiklos rodiklius:

1. Rungtyniy skaiCiy;
Imesty - praleisty jvarcCiy santykj;
Pergaliy — pralaiméjimy santykj;
Ataky skaiCiy per rungtynes;
Efektyviy - neefektyviy ataky santykj;
Metimy skaiciy;
Efektyviy - neefektyviy metimy santykj;
Individualios gynybos 1x1 efektyvuma;

© © N o g bk~ w DN

Vartininko zZaidimo efektyvuma;

10. Klaidy skaiCiy per rungtynes.

Remdamiesi varzyby veiklos rodikliais koregavome rankininky rengimo procesg. Tokiu
blddu buvo realizuojama valdymo funkcija.

Pirmajame tyrimo etape (2007. 01 — 2007. 05) siekiant issiaiskinti rankininky rengimo ir
valdymo varzyby periode teorines prielaidas buvo studijuota moksline literatara.

Antrajame etape (2007. 06 — 2007. 08) buvo suformuluota darbo hipotezé, apibrézti
tyrimo uzdaviniai, sukurta tyrimo metodika.

TreCiame etape (2007. 10 — 2008. 06) buvo atliktas 8 ménesius trukes rankininky
rengimo tyrimas.

Ketvirtajame etape (2009. 01 — 2009.04. 28), remiantis mokslinés literattros ir atlikto

tyrimo duomenimis, buvo formuluojamos iSvados ir teikiamos rekomendacijos.
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REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1 Zaidimo ir komandos rengimo koncepcija

Siauliy ,,Saulés“ sporto mokyklos rankinio vaikiny komandos bendra Zaidimo koncepcija

apibidinta taip: ginantis agresyviai, aktyviais veiksmais priversti varzovus klysti ir

kontratakuojant pelnyti jvarCius; pozicinio puolimo metu gebéti judeéti be kamuolio, sudaryti

varzovams grésme visuose pozicijose.

a M w D

Komandos rengimo koncepcijos sudetinés dalys ir procentiné iSraiska:
Integralusis — 25,3%

Taktinis — 19,3%

Techninis — 18,3%

Fizinis - 27,8%

Teorinis — 9,3%

Parengtumo koncepcijos esme sudare tai, kad buvo laikomasi nuostatos, jog rezultatams

daugiausia jtakos turi fizinis ir specifinis (integralusis) rengimas. Trenerio tikslas buvo parengti

komandos zaidejus techniskai ir taktiSkai, kad greitai keiCiantis zaidybinei situacijai, treneris

galety koreguoti zaidéjy veiksmus ir priimti tinkamg sprendimg. Komandos rankinio varzyby

laikotarpis truko nuo spalio vidurio iki birzelio, todél rankininkai buvo priversti per du ménesius

pasirengti pagrindinems Lietuvos pirmenybiy varzyboms. Jos prasidéjo spalio ménesj. Todél

labai svarbu parengti tinkamg programg (1, 2, 3 priedai). Rengimo koncepcijos esme sudaro —

kompleksinis rengimas — tik atitinkamo mikrociklo metu skiriama daugiau démesio vienai ar

kelioms rengimo rasSims gerinti. Didele reikSme turi krdviy apimtis ir jy intensyvumas.

Remdamiesi A. Kurbacenko (A. KybpaueHko, 1975) rankininkams taikomy kraviy Klasifikacija,

iSskyreme Siuos:

1.

2
3.
4

Mazo intensyvumo (SSD < 150 tv./min.);
Vidutinio intensyvumo (SSD — 150-170 tv./min.);
Didelio intensyvumo (SSD — 170-180 tv./min.);
Maksimalaus intensyvumo (SSD > 180 tv./min.).
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Komandos rengimosi makrociklas susideda is:
Darbo dienos — 259;

Rungtynés - 40;

TreniruoCiy skaiCius — 234;

TreniruoCiy ir rungtyniy val. sk. - 535;

ok~ W E

Poilsio dieny skaiCius — 113.

Varzybinis periodas buvo sudarytas is trijy etapy:
1. Pirmas varzyby etapas;
2. Antras varzyby etapas;

3. TrecCias varzyby etapas;

Mezociklai skirstomi j mikrociklus. Jy yra 52. Mikrociklo trukme 5 — 6 dienos:
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sty (Skarbalius, 2003: Karoblis, 1999, 2005; M.Astrauskas,
2005) teigia, kad naujas sportininky rengimo makrociklas turi prasidéti batent jvadiniu

mikrociklu. Siame mikrocikle buvo sprendziami $ie uzdaviniai:

1. Tolygiai rengti jaunyjy rankininky atramos - judéjimo aparatg specifiniam darbui;

2. Lavinti sportininky funkcinj parengtuma;

3. Supazindinti su varzyby veiklos modeliu.

Didelis déemesys buvo skiriamas didaktiniy treniruotes principy (kravio nuoseklaus
didinimo, kravio prieinamumo ir idividualizavimo, variacijos) realizavimui.

Buvo naudojamos Sios funkcinio rengimo priemones: ilgas, tolygus begimas, fartlekas,
plaukimas. Bégimas sudare 60-80 proc. didziausio kravio. Aerobinis krivis suaré 95 proc. viso
ciklinio kravio. Tai yra begimo metu sportininky Sirdies susitraukimy daznis neturéjo virSyti 150
tv/min. Jeigu sportininkui buvo registruojamas didesnis Sirdies susitraukimy daznis, jam buvo
mazinamas beégimo greitis. Anaerobinis kruvis sudaré 5 proc. viso ciklinio kravio. Didelis
déemesys buvo skiriamas raumeny jegos lavinimui. Buvo naudoja pratimai su sunkmenomis.
Greitumo jega buvo lavinama naudojant Suoliavimo pratimus. Buvo atliekami daugiaSuoliai nuo
kojos ant kojos, daugiaSuoliai viena koja, uzSokimai ant jvairaus auksCio klitCiy. Siekiant
iSvengti raumeny skausmo buvo taikomi tempimo pratimai, naudojamos farmakologinés
priemonés, lengvinancios atsigavimo procesus, atstatangios mineraliniy medziagy balansa. Siy
priemoniy naudojimas yra batinas dél vienos svarbios priezasties. Jaunieji rankininkai atlikdami
iStvermeés lavinimo kravius netenka daug skyscCiy, o kartu iS organizmo pasisalina ir mineralinés
medziagos. Mineraliniy medziagy trikumas dazniausiai sukelia raumeny spazmus.

Jvadiniame mikrocikle jaunieji rankininkai atliko 6 treniruotes (1 lentelé). 1S viso rankininkai
treniravosi 12 val. Vidutiné treniruotés trukme buvo 2 val. Pieno ragsties koncentracija kraujyje
- 30-35 mg%.

Teorinis rengimas sudaré 28,3 proc., fizinis - 38,3proc.,integralusis-18,3proc.,taktinis-
7,5proc.,techninis-7,5proc.

Tokia jvadinio mikrociklo koncepcija atitinka sportininky rengimo teorijos pagrindinius
desningumus (Bompa, 1999, 1999a; Karoblis, 1999; Skernevicius, 1997; MNMnatoHoBs, 1997).
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1 lentelée

Rankininky rengimo jvadinis mikrociklas (2007.08. 27 — 09. 01 )

I Savaités dienos
Rodikliai | T i IV | V | VI [VII] I§viso
é Maksimalus
3 | Didelis
E g Vidutinis
¥ £| Mazas
s 8l.3g| . g 2 -
ES|EsE|E | F E |ov
. . ST 5o T S8 B S -
Kravio kryptingumas ST I T < S S R S n
2|12 e x| = S X = — -
T3 | TEE|EE82E 5 -3 | =
§5|8£8| €232 3 | B o
S| 30K a3a>Xar < 0o |3 o
R Integralusis 50 15 o5 20 18,3
S —
<> Taktinis 20 o5 75
'
0 —
= Techninis 20 o5 75
£ Fizinis
= 25 50 100 | 25 30 38,3
(]
m . .
Teorinis 50 | 20 50 | 50 28,3
TreniruoCiy sk. 1 1 1 1 1 1 6
Rungtyniy sk.
Pratyby trukmé (val.) 2 2 2 2 2 2 12
Testavimas
Atsigavimas
Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 6
Poilsio dienos 1 1

Sutartiniai Zenklai: G-J-1 greitumo jégos iStverme, J-I jégos iStverme, G-I greitumo iStvermeé
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mikrociklo tikslas buvo — didinti sportininky prisitaikymo

ejimus, formuoti pirmuosius numatytos Zaidimo koncepcijos
jgudzius. Pirmas dvi dienas zaidejai atliko jvairius pratimus su kamuoliu, buvo lavinami
kamuolio gaudymo ir perdavimo jgidZiai. Zaidéjai atliko jvairius perdavimus su vieno
kilogramo Kkimstiniu kamuoliu. Taip buvo stiprinami peCiy juostos ir juosmens raumenys.
TreCiadienj Zzaidejai didesnj demesj skyré greiCio, vikrumo ugdymui. Buvo atliekami
pagreitéjimai 5 x 20 metry, su atsigavimo (1 min.) pertraukele. Ketvirtadienj didziausio
intensyvumo treniruoté. Zaidéjai bégo 2 x 3 km atstuma. Tarp bégimy buvo 15 min. pertrauka.
Jos metu buvo atliekami tempimo pratimai. SkysCiy atstatymui naudojo vitaminizuotg gérima,
kuris greiCiau atstato mineraliniy medziagy kiekj organizme. Rankininkams greiCiau atgauti
fizines jegas padejo pirtis ir vandens procediros. Ketvirtadienj, penktadienj buvo lavinama
koordinacija, vikrumas, greitumas. Komandos Zzaidejai poromis ir grupemis atliko jvairius
pratimus su kamuoliu, artimus rankinio elementams.

Ugdomajame mikrocikle jaunieji rankininkai atliko 6 treniruotes (2 lentelé). 1S viso
rankininkai treniravosi 12 val. Vidutine treniruotes trukmé buvo 2 val. Pailséti vaikinai galejo
sekmadienj. Atsigavimo priemones buvo - adekvacios jvadinio mikrociklo priemonems.

Dominuoja vidutinio ir didelio intensyvumo pratybos. Teorines Zinios perteikiamos
atliekant tempimo pratimus. DidZiausig rengimo dalj sudaré fizinis rengimas - 41,6%, techninis
— 25%, taktinis — 20,9 %.
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2 lentelé
Rankininky rengimo ugdomasis mikrociklas (2007.09.03 — 09.08)
Savaités dienos
Rodikliai Lo 1l IV vV vi v | B
Viso
@ | Maksimalus
Er———r
3 | Didelis
E 2| Vidutinis
¥ E| MaZas
g 2
g s| £ 2 | 5S¢ '3
Kravio § :é é = S o] 2 >é-g © _g (L)
kryptingumas Telgy s 2883 e se283 N 2
SE|EE ESESEE S8 25585 | =
58| 26 888353 22 86883 S5 | O
FO|EFEESxOE| <A EENOGE 3 | a
Integralusis o5 o5 o5 12,5
<}° ]
z Taktinis 25 | 25 25 25 | 25 20,9
>N - .
E Techninis 25 o5 o5 o5 50 o5
S ——
S | Fizinis 50 | 25 25 Dl s | 41,6
(]
© Teorinis
TreniruocCiy sk. 1 1 1 1 1 1 6
Rungtyniy sk.
Pratyby trukmé 2 2 2 2 2 2 12
(val.)
Testavimas
Atsigavimas
Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 6
Poilsio dienos 1 1

Sutartiniai Zenklai: G-J-1 greitumo jégos iStverme, J-I jégos iStverme, G-I greitumo iStvermeé
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las. Sio mikrociklo programa buvo didZiausios apimties ir

ant didziausiuosius krhvius — sudaryti sglygas didesnei zaidejy
superkompensacijai. Pirmadienj ir antradienj zaidejai atliko greiCio — jegos pratimus. Buvo
akcentuojamas démesys j staigy ir stipry kamuolio perdavimg. Metimai j vartus buvo atliekami
Sokant per klitis. Treniruotése buvo ruoSiamasi konrolinéms rungtynéms, kuriy metu buvo
modeliuojami atskiri Zaidimo momentai ir jy efektyvesnis realizavimas. Kravio intensyvumas
maksimalus, Sirdies susitraukimy daznis 180 — 200 tv/ min. TreCiadienj suzaistos kontrolinés
rungtynes. Ketvirtadienj treniruotéje tempimo pratimy metu buvo analizuojami atskiri
kontroliniy rungtyniy momentai, aiSkinamos padarytos klaidos. Ugdoma dinaminé jéga su
svarmenimis. Penktadienj jaunieji rankininkai atliko greiCio — iStvermes pratimus. Toliau buvo
tobulinami nauji deriniai, ieSkoma kuo efektyvesniy jy pritaikymo budy. Analizuojamos jvairios
gynybos sistemos. Aptarta varzovy komandos Zaidimo koncepcija. Modeliuota komandos
varzybiné veikla pries varzovus.

Akcentuomajame mikrocikle jaunieji rankininkai atliko 4 treniruotes, treniravosi 8
valandas. TreCiadienj buvo zaidziamos kontrolinés rungtyneés, Sestadienj — varzybos (3 lentelé).

Teorinis rengimas sudaré 12,5 proc., fizinis - 37,5 proc., integralusis - 33,7 proc.,
taktinis -8,3 proc., techninis — 8,3 proc.

Tokia akcentuojamojo mikrociklo koncepcija atitinka sportininky rengimo teorijos
pagrindinius désningumus  (Bompa, 1999, 1999a; Karoblis, 1999; Skernevicius, 1997
MnatoHoB., 1997).
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3 lentelé
Rankininky rengimo akcentuojamasis mikrociklas (2007.09.10 — 09.15)
Savaités dienos
Rodikliai | I m v | v | v || B
Viso
é Maksimalus
3 | Didelis
£ 2| Vidutinis
¥ | Mazas
S = = S| TX N
Kravio 88 |~2 | 22 o |, =
k . Q] N @ ;_ ! D (]
ryptingumas YA I £3 ol o e )
sg| 1S |85 |=E5| 2 | 8 =
%198 52 |8£§5/8% |S O
ES|S-& |2 |fa<| R x a
R Integralusis 100 100 33,7
S —
z Taktinis o5 o5 8.3
%] .
E Techninis 25 o5 8.3
S ——
o | Fizinis 25 | 100 75 | 25 37,5
(]
D: - .
Teorinis 25 25 | 25 12,5
TreniruocCiy sk. 1 1 1 1 4
Rungtyniy sk. 1 1 2
Pratyby trukmé 2 2 2 2 2 2 12
(val)
Testavimas
Atsigavimas
Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 6
Poilsio dienos 1 1
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as. Modeliuojamas varzyby mikrociklo turinys bei

mi rankininky specifiniai varzybines veiklos gebejimai.
Individualus zaidéjy techninis — taktinis, bei komandinis parengtumas.

Siame mikrocikle didZiausias démesys buvo skiriamas integraliam rengimui. TreniruoGiy
metu Zaidejai grupémis atliko fizinius pratimus su kamuoliu artimus varzybinei veiklai. Démesys
skiriamas jgyty jgudziy, kamuolio perdavimui, kamuolio valdymui, metimams j vartus, gynybos
ir vartininko susizaidimui,  tobulinimui. Dinaminei jegai ugdyti atlikome pratimus su
svarmenimis. Aerobinei iStvermei lavinti bégome krosg 3 km. Poilsio pertraukéliy metu atlikome
tempimo pratimus. SkysCiy ir mineraliniy medziagy atstatymui vartojome skyscCius praturtintus
mineralinémis medziagomis, vitaminais. Fiziniy ir psichiniy jegy atstatymui — pirtis ir vandens
procedlros.

Parengiamojo mikrociklo metu treniruotasi 6 kartus - 12 valandy per savaite (4 lentele).
Fizinis pasiruoSimas — 30 proc, integralusis — 31,7 proc, techninis — 15 proc, taktinis — 20 proc,
teorinis - 2,5 proc. Atsizvelgiant j varzybinés veiklos gautus komandos rodiklius parengiamojo

mikrociklo fizinis, integralusis, taktinis, techninis, teorinis, rengimai gali kisti.
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Rankininky rengimo parengiamasis mikrociklas (2007.09.24 — 09.29)
Savaités dienos
Rodikliai B I v Y, vi |vi| B
Viso
@ | Maksimalus
= —
S | Didelis
S - P—
-S g Vidutinis
¥ £ | Mazas
2 8 | = 8 o
ElSE|E E5 E o
| Lo 7] (2 o)) =
Kravio 0 § H‘.GE é.- S © :% ég;gg é:%g (7)
kryptingumas EZ 93 |58883 2o 3883|329 .
SE| ZE | EESS3 SEE|EES3| EES| =
S o c o S cEs58 T38| 2258 m«sgo
22| 298| =2X28%3 22288 85
F S FE|O0O>0XAl FOX2| O0O>Xa |l Eoq a
Integralusis | g5 | 39 10 10 60 31,7
S —
z Taktinis 40 40 40 20
3 ini
= Techninis 30 30 30 15
= Fizinis
=@ 20 20 85 20 40 30,8
(]
0: - -
Teorinis 15 25
TreniruoCiy sk. 1 1 1 1 1 1 6
Rungtyniy sk.
Pratyby trukmé 2 2 2 2 2 2 12
(val.)
Testavimas
Atsigavimas
Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 6
Poilsio dienos 1 1

Sutartiniai Zenklai: G-J-1 greitumo jégos iStverme, J-I jégos iStverme, G-I greitumo iStvermeé
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zyby periode dominavo varzyby mikrociklai. 1S 36 varzyby

yby mikrociklas. Pagrindiniai varzyby mikrociklo uzdaviniai:
Varzybines veiklos modeliavimas;
Fiziniy kraviy palaikymas;

Technikos - taktikos veiksmy tobulinimas;

1.
2.
3.
4.

Varzovy varzybinés veiklos analizavimas.

Varzyby mikrociklo metu reikejo ne tik pasirengti ir dalyvauti varzybose, bet pirmiausia
atgauti jegas. Rungtynés vyko SesStadieniais. Per pirmadienio pratybas analizuojamos varzybos,
ruoSiama pasirengimo koncepcija savaitgalio rungtynéms, lavinama dinaminé jega ir iStverme.
Greitumo iStvermei palaikyti buvo atliekami pagreitéjimai 5 x 20 metry su kamuoliu. Tuo paciu
lavinama koordinacija ir pusiausvyra. Metimai j vartus atliekami gynéjui blokuojant. Pratyby
metu tobulinome vartininko kamuolio perdavimg pradedant greitg atakg. Atsizvelgiant j varzovy
pajegumg buvo modeliuojamos varzybinés situacijos. Ypatingg démesj skyréme taktikos
veiksmy tobulinimui puolime ir gynyboje. Varzyby metu atgauti skysCiy balansg vartojome
vitaminizuotus gerimus. Atsigavimui pagreitinti naudojamos pirties ir vandens procediros,
masazas.

Varzyby mikrociklo metu treniruotasi 5 kartus - 10 valandy per savaite (5 lentelé).
Sestadienj varzybos. Varzyby mikrociklo rengimo dalys: integralusis — 21 proc., fizinis — 26
proc., taktinis — 24 proc., techninis — 32 proc., teorinis — 9 proc. 1Sanalizavus gautus varzybinés
veiklos rodiklius ir atsizvelgiant j basimus varzovus, varzyby mikrociklo rengimo procentinés

dalys kito.
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Rankininky rengimo varzyby mikrociklas (2007.10.13 — 2008.05.25)
Savaités dienos
Rodikliai | I m | v Y, vi v | B
Viso
é Maksimalus
3 | Didelis
£ & Vidutinis
¥ E| Mazas
@ 8 %) 8 —_ n B
E |5 |gg |SE |gfs
Krivio g8 |2s |82 237|828, e
. L o =g T 8 o > =R O
kryptingumas | "o’ | 485 g2 |2:°| g8x25 8 |9
SEEESS S |2E |£SESg = | 2
5E£9 58353 g8-1357|§888%8 £ | O
FOQY2 >Xa|lFFEO0| £E00|FFE>XaAa|lx o
Integralusis 15 10 20 1(? 21,2
S —
\J’>: Taktinis 40 40 40 24
7))
0 —
= | Techninis 70 | 30 | 35 25 32
£ Fizin
2 Tene 70 | 30 10 10 10 26
x —
Teorinis 30 5 5 5 9
TreniruocCiy sk. 1 1 1 1 1 5
Rungtyniy sk. 1 1
Pratyby trukmeé 2 2 2 2 2 10
(val.)
Testavimas
Atsigavimas
Pratyby dienos 1 1 1 1 1 1 6
Poilsio dienos 1 1

Sutartiniai Zenklai: G-J-1 greitumo jégos iStverme, J-I jégos iStverme, G-I greitumo iStvermeé
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is buvo reikalingas tarp varzyby atgauti fizines ir psichines

xTUViai, intensyvumas mazas.

Zaidéjai treniruoCiy metu pagrindinj démesj skyre fiziniy jégy atstatymui. Pratybos vyko
atletinés gimnastikos saleje su svarmenimis. Svarmeny svoris 70 — 80 proc. nuo maksimalaus
svorio, kiekvienam individualiai. Aerobinei iStvermei palaikyti bégome krosg 2 km létu tempu,
palaikant Sirdies susitraukimo daznj 130 — 150 tv/min. Buvo zaidziami jvairQs zaidimai su
kamuoliu. Poilsio pertrauky metu atliekami tempimo pratimai, atpalaiduojant jvairias raumeny
grupes. Taikytos pedagoginés ir psichologinés atsigavimo priemonés. Vartojami vitaminizuoti
skysCiai, kurie sparciau atstato prarasty skysciy balansg organizme.

Atsigavimo mikrociklo metu treniruotasi 6 kartus per savaite - 12 valandy (6 lentelé).
Sekmadienj — poilsis. Mikrociklo rengimo dalys: integralus — 33%, fizinis — 58.3%, teorinis —
8.3%.
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6 lentelée

Rankininky rengimo atsigavimo mikrociklas (2007.09.17 — 09.22; 2008.02.18 — 02.22)

Savaites dienos

Rodikliai

v

\%

Vi

VIl

v

IS
Viso

Maksimalus

Didelis

Vidutinis

intensyvumas

Krivio

Mazas

Kravio
kryptingumas

Teorija
Zaidimai

Aerobiné istverme

Integralus rengimas

Indvidualus
rengimas

Integralus rengimas

Dinaminé jéga
Aerobiné istvermé

POILSIS

Integralusis

100

[

00

33,3

Taktinis

— v

Techninis

Fizinis 50

100

100

100

58,3

Rengimo rasys (%)

Teorinis 50

8,3

TreniruocCiy sk. 1

Rungtyniy sk.

Pratyby trukmeé
(val)

12

Testavimas

Atsigavimas

Pratyby dienos 1

1

1

1

1

1

6

Poilsio dienos

1

1

Sutartiniai Zenklai: G-J-1 greitumo jégos iStverme, J-I jégos iStverme, G-I greitumo iStvermeé
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Pirmas varzybines veiklos etapas prasidejo nuo spalio 12 dienos ir tesési iki gruodzio 8
dienos. Siame etape suzaidé 7 Lietuvos pirmenybiy varzybas. Etapo metu laiméjo 6 varzybas,
pralaiméjo — 1. Pagal gautus varzyby veiklos rodiklius (4 priedas), pateikiami pirmo etapo
duomenys:

1. Ataky skaiCius per rungtynes — 520
2. Ataky skaiCius vidutiniSkai per rungtynes — 75,71 + 9,84
3. Efektyviy - neefektyviy ataky skaiCius per rungtynes - 279 — 251
4. Efektyviy - neefektyviy ataky skaiCius vidutiniskai per rungtynes — 39,86 + 10,17 -
35,86 £5,93
Metimy skaiCius per rungtynes - 431
Metimy skaicius vidutiniSkai per rungtynes — 61,57 + 10,63
Efektyviy — neefektyviy metimy skaiCius per rungtynes - 279 — 162

© N o o

Efektyviy — neefektyviy metimy skaiCius vidutiniSkai per rungtynes — 39,86 + 10,17 —

21,71 + 4,46

9. Jmesty — praleisty jvarCiy skaiCius per rungtynes - 279 — 218

10. Jmesty — praleisty jvarCiy skaiCius vidutiniskai per rungtynes — 39,86 + 10,17 — 31,14 +
4,34

11. Individualios gynybos 1x1 klaidos per rungtynes - 123

12. Individualios gynybos 1x1 klaidos vidutiniSkai per rungtynes - 17,57 + 1,62

13. Klaidy skaiCius per rungtynes - 99

14. Klaidy skaiCius vidutiniSkai per rungtynes — 14,14 + 4,18

15. Vartininko zaidimo efektyvumas per rungtynes - 292 — 74

16. Vartininko zaidimo efektyvumas vidutiniSkai per rungtynes — 26,14 £ 5,28 %
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Antras varzybinés veiklos etapas prasidejo nuo gruodzio 15 dienos ir tesési iki vasario

16 dienos. Siame etape suzaidé 7 Lietuvos pirmenybiy varZzybas. Etapo metu laiméjo 7
varzybas. Pagal gautus varzyby veiklos rodiklius (5 priedas), pateikiami antro etapo varzyby
duomenys:

1. Ataky skaiCius per rungtynes - 510

2. Ataky skaicius vidutiniSkai per rungtynes - 72,86 + 11,85

3. Efektyviy - neefektyviy ataky skaiCius per rungtynes - 313 - 187

4. Efektyviy - neefektyviy ataky skaiCius vidutiniSkai per rungtynes — 44,71 + 7,11 — 26,71
+7,67
Metimy skaiCius per rungtynes - 408
Metimy skaicius vidutiniSkai per rungtynes — 58,29 + 8,92
Efektyviy — neefektyviy metimy skaiCius per rungtynes - 313 - 95

© N o o

Efektyviy — neefektyviy metimy skaiCius vidutiniSkai per rungtynes - 44,71 + 7,11 —

13,57 £ 3,41

9. Jmesty — praleisty jvarCiy skaiCius per rungtynes - 232 - 235

10. Jmesty — praleisty jvarcCiy skaiCius vidutiniSkai per rungtynes — 44,71 + 7,11 — 33,57 +
4,99

11. Individualios gynybos 1x1 klaidos per rungtynes - 106

12. Individualios gynybos 1x1 klaidos vidutiniSkai per rungtynes - 15,14 + 3,76

13. Klaidy skaicius per rungtynes - 102

14. Klaidy skaiCius vidutiniSkai per rungtynes — 14,57 + 4,83

15. Vartininko zaidimo efektyvumas per rungynes - 328 - 93

16. Vartininko Zaidimo efektyvumas vidutiniSkai per rungtynes —30,075 + 5,33 %
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TreCias varzybines veiklos etapas prasidejo nuo kovo 1 dienos ir tesesi iki geguzes 31

dienos. Tai pusfinaliy ir finaly metas. Siame etape suZaista 7 Lietuvos pirmenybiy varzybos.

Etapo metu laiméjo 4 varzybas, pralaiméjo — 2, lygiosios - 1. Pagal gautus varzyby veiklos

rodiklius (6 priedas), pateikiami trecio etapo duomenys:

1.

©© N o g &~ w D

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Ataky skaiCius per rungtynes - 458

Ataky skaiCius vidutiniSkai per rungtynes - 65,43 + 6,43

Efektyviy - neefektyviy ataky skaiCius per rungtynes - 217 - 342

Efektyviy - neefektyviy ataky skaiCius vidutiniSkai per rungtynes — 31 + 4,97 — 33 £6,19
Metimy skaiCius per rungtynes - 375

Metimy skaicius vidutiniSkai per rungtynes — 53,57 £ 3,60

Efektyviy — neefektyviy metimy skaiCius per rungtynes - 217 - 156

Efektyviy — neefektyviy metimy skaiCius vidutiniSkai per rungtynes - 31 £ 4,97 — 22,29 +
3,99

Jmesty — praleisty jvarCiy skaiCius per rungtynes - 217 - 226

Jmesty — praleisty jvarCiy skaiCius vidutiniSkai per rungtynes — 31 £+ 4,97 — 32,29 + 6,02
Individualios gynybos 1x1 klaidos per rungtynes - 132

Individualios gynybos 1x1 klaidos vidutiniSkai per rungtynes - 19,29 + 3,82

Klaidy skaiCius pere rungtynes - 82

Klaidy skaiCius vidutiniskai per rungtynes — 11,86 + 5,21

Vartininko zaidimo efektyvumas per rungynes - 286 - 56

Vartininko zaidimo efektyvumas vidutiniSkai per rungtynes —24,43 £ 4,83 %
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Ataky skaiCius. Komandos zaidimo filosofija remesi greitomis atakomis. Rankininky
pratybose didelis démesys buvo skiriamas greitumg lavinantiems pratimams. Tuo paciu buvo
mokoma zaidimo technikos elementus atlikti gretai tai yra buvo formuojama ,,greita zaidimo
veiksmy technika®“. Tokj akcentg verte daryti ir Siuolaikinio rankinio vystymosi tendencijos.
Rankinio Zaidimas intensyveja, puolimo ir gynybos veiksmai atliekami greitai. Kita labai svarbi
rankinio vystymosi tendencija: suderinty grupiniy, komandiniy veiksmy atlikimo greitis.

Pratybose dominave greitumo kraviai buvo efektyvis, kadangi tiriamieji pirmajame
varzyby etape vidutiniSkai per vienerias rungtynes atliko 75,7 + 9,4, o antrajame - 72,9 + 11,8
ataky (1 paveikslas) . Finaliniame etape buvo rungtyniaujama su pajégiomis komandomis. Todél
atliekamy ataky per vienerias rungtynes skaiCius sumazejo (p <0,05) iki 65,4 + 7,4. Be jokios
abejonés, greity ataky skaiCiui per vienerias rungtynes finaliniame etape turéjo reikSmes
rungtyniy koncentracija. Komanda per tris dienas suzaide 5 rungtynes. Galima daryti prielaida,
kad finalinio etapo rengeéjai neturi nei menkiausio supratimo apie sportininky patiriamus
varzybose fizinius ir psichinius krivius bei atsigavimo proceso desningumus. Bendras viso
varzyby sezono ataky skaiCius per vienerias rungtynes buvo — 71,3 + 9,4. Tyrimo rezultaty
lyginimas su modeliniais patvirtina musy realizuoto rankininky rengimo modelio efektyvumg ,
nes vidutiné viso sezono ataky reikSmé buvo Zenkliai didesné (p <0,05) uz tokio amziaus
rankininky modelines. A. Skarbalius (2006) atlikes 15 -16 mety rankininky varzyby veiklos
tyrimus nustaté, kad tokio amziaus rankininkai vidutiniSkai per vienerias rungtynes turéty
surengti 58,2 * 6,4.ataky.
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ky skaiCius r kad komanda pirmame ir antrame varz
Unlimited Pageoi aky skaiCius rodo, kad komanda pirmame ir antrame varzyby

<uris buvo paremtas kontratakomis, todél néra didelio skirtumo
tarp pirmo — 39,9 ir antro — 44,7 etapy efektyviy ataky skaiciaus (2 paveikslas). TaCiau antrame
varzyby etape Zenkliai pageréja ataky efektyvumas. Pratybose daug démesio skyreme greitam
komandos peréjimui iS gynybos j puolima. Atakos baigméje grésme sukelia kelios pozicijos ir
keli puolejai. Komandos nariams buvo demonstruojami kamuolio valdymo technikos elementai,
kurie leido mazesniu perdavimo skaiCiumi sudaryti galimybe pelnyti jvartj. Kamuolio perdavimo
veiksmy jvairové (oru, nuo zemés) atskiriems zaidéjams, kas ir 1émé puolimo sékmingg baigt;.
Antrame etape zenkliai sumazejo neefektyviy ataky skaiCius — 26,7 + 7,67, kuris rodo zaidéjy
gera puolimo taktikos jsisavinimg pratyby metu. TreCiame etape ataky efektyvumas Zenkliai
sumazéja iki 31 + 4,97, daugiau neefektyviy ataky — 33 = 6,19. Finaliniame etape, komandai
susiddrus su pajégiais varzovais ir agresyvia jy gynyba. Didele reikSme Siems rodikliams turéjo
ir tai, jog per 3 dienas buvo suzaistos 5 varzybos. Pritriko fizinio pasirengimo, daugéjo techninio
broko. Bendras viso varzyby sezono efektyviy 38,5 + 7,4 — neefektyviy 31,8 £ 6,6 ataky skaiCius
iSlieka artimas modelinei charakteristikai. Modeliniy ataky skaiCiaus efektyvumas 50 proc.
(Skarbalius, 2006).
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2. pav. Efektyviy ir neefektyviy ataky skaiCius
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ynes. Pirmame — 61,6 + 10,6 ir antrame — 58,3 £ 8,9 varzyby

anasSis (3 paveikslas). Varzovy komandos naudojo pasyvias
gynybos sistemas. Komandai trako susizaidimo, grupiniai deriniai padriki, pavieniais veiksmais
uzbaigiamos atakos. TreniruoCiy metu nepakankamai demesio skyréme metimams j vartus pries
aktyvius individualius varzovy gynejy veiksmus. TreCiame varzyby etape zenkliai sumazéjo —
53,6 + 3,6. Finaliniame etape susidrus su panasaus pajegumo komandomis propoguojanciomis
agresyvia, lanksCig gynybg zaidéjams buvo sunkiau mesti j vartus. Komanda jgijo daugiau
varzybines patirties, tai jtakojo komandos metimy parengimo trukmei. Turejo jtakos ir nuovargis
bei panasus komandy pajégumas. Viso varzyby sezono komandos metimy vidutiné iSraiSka gan
didelé — 57,8 + 7,7, lyginant su modeline metimy charakteristika — 51,4 + 5,4 (A. Skarbalius,
2006).

Metimy skaicius

| 1} 1l VID.

Varzyby periodo etapai

3. pav. Metimy skaicius
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etimy santykis. Pirmame varzyby etape efektyviy metimy 39,9

is negu neefektyviy 21,7 + 4,6 (4 paveikslas). Komanda zaidé
su vidutinio lygio varzovais. Antrame etape efektyviy 44,7 + 7,1 ir neefektyviy 13,6 = 4,5
metimy santykis dar labiau padidéjo, nes varzovy komandy vartininky zaidimas Zzemo lygio.
Tai rodo komandos Zaidejy susikaupima ir gebéjimg matyti varzovy vartininky daromas klaidas.
TreCiame etape efektyviy metimy skaiCius 31 + 4,9 staigiai krenta, neefektyviy metimy skaiCius
kyla 22,3 £+ 3,9. Finaliniame etape varzovy komandy vartininky Zaidimas buvo geresnis negu
pirmuosiuose dviejuose etapuose. Varzovai naudojo asmenine gynybos sistemg, norédami
neutralizuoti geriausius komandos Zaidéjus. Vidutine sezono santykine iSraiSka zenkliai skiriasi:
efektyviy metimy - 38,5 = 7,4, neefektyviy — 19,2 + 3,9. Lyginant komandos metimy
efektyvuma 58 proc. su modeline efektyviy metimy charakteristika 51 proc. (A. Skarbalius,
2006) rodo efektyvy komandos puoléjy ataky uzbaigima.

Metimy skaicius

| 1l 11 VID.

Varzyby periodo etapai

O Efektyviy metimy sk. B Neefektyviy metimy sk.

4. pav. Efektyviy — neefektyviy metimy skaicius
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- 39,9 + 10,1 — 44,7 £ 7,1 (5 paveikslas), nes vyravo greitas
Zaidimas, daug jvarCiy buvo pasiekta kontrataky pagalba. Komandy pajéegumas nevienodas.
TacCiau praleistas nemazas skaiCius jvarCiy — 31,1 + 43 ir 33,6 £ 4,9. Tai rodo, kad
nepakankamas demesys buvo skiriamas individualiems zaidejy gynybos ir vartininko veiksmy
koordinacijai. TreCiame varzyby etape susidirus su stipriomis komandomis kardinaliai pasikeite
jvarCiy santykis, jmesty 31 + 4,9, praleisty 32,3 + 6. To priezastis — silpnas vartininko Zaidimo
efektyvumas — 24,4 proc., lyginant su modeline charakteristika — 33 proc. (A. Skarbalius, 2006).
Viso varzyby ciklo metu komandos jvar¢iy santykis: jmesty 38,3 + 7,4, praleisty 32,3 + 5,1. Sis
jvarCiy santykis rodo, kad varzovai buvo silpnesnio pajégumo.
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5 pav. Jmesty ir praleisty jvarciy santykis
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aine etape gynybos klaidy sumazéjo — 15,1 + 3,7, todél, kad
dazniau buvo naudojamos jvairios gynybos sistemos 6-0, 5-1, 4-2. Taciau treCiame etape
gynybos klaidy buvo daroma daugiausiai — 19,3 + 3,8, nes zaidéme su pajegiausiais varzovais.
Nepakankamai kvalifikuoti Zaidejy tarpusavio gynybos bendradarbiavimo jgudZziai varzovams
zaidziant 6-9 metry zonoje. Dél nevienodo Zaidejy meistriSkumo ir fizinio parengtumo
individualiy gynybos klaidy vidutiniSkai padaryta -17,3 = 3. Tai rodo, kad nepakankamas

demesys buvo skirtas zaidéjy individualiems ir grupiniams gynybos veiksmams tobulinti.
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6. pav. Individualios gynybos 1x1 klaidos
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r antrame varzyby etape komanda vidutiniSkai darydavo 14,1

kslas). Tai rodo, kad komandos Zaidéjy techninis pasiruoSimas

gero lygio. TreCiame varzyby etape klaidy skaiCius sumazéjo iki 11,9, nes komanda jgijo

daugiau varzybinés patirties. Buvo zaidziamas létesnis pozicinis zaidimas, o tai saglygojo mazesnj

klaidy skaiCiy. Bendras komandos varzybinés veiklos vidutiniskas Klaidy skaiCius — 13,5 + 4,7

atitinka modelinés charakteristikos klaidy skaiCiy — 14 (A. Skarbalius 2006).
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7. pav. Klaidy skaiCius
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ikslas). Antrame etape vartininko zaidimo efektyvumas — 30
proc. buvo priartéjes arCiausiai prie modelines charakteristikos — 33 proc. (A. Skarbalius 2006).
TreCiame varzyby etapo finale, pagrindiniam vartininkui patyrus trauma, Zaidimo efektyvumas
sieké tik — 24,4 proc. Pavyzdys rodo komandos vartininko zaidimo svarbg. Rankinio komandoje
iSskirtinis zaidéjas yra vartininkas ir nuo jo zaidimo veiksmingumo labai daznai priklauso
komandos rungtyniavimo sekmé (J. Czerwinski 1991, 1996; Kunst — Germanescu, 1991).
Komandos vartininko vidutiniSkas zaidimo efektyvumas — 26,8 proc., rySkiai atsilieka nuo

modelinés vartininko zaidimo charakteristikos - 33 proc. (A. Skarbalius 2006).

Zaidimo efektyvumas %

| ] 1] VID.

Varzyby periodo etapai

8. pav. Vartininko zaidimo efektyvumas
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Pirmame varzyby etape atsizvelgiant j varzovy komandy pajeguma, pirmame ir antrame
mikrocikle komandos rengimui buvo skirta: integralus — 20 proc., taktinis — 31 proc., techninis —
23 proc., fizinis — 17 proc., teorinis — 9 proc. (1 grafikas, 1 lentele). Kraviy intensyvumas didelis,
treniruoCiy trukmé -1,5 val. TreCiame ir ketvirtame mikrocikle buvo didinamas fizinis
pasirengimas - 20 proc. ir integralus - 30 proc., bet mazZinamas kravio intensyvumas iki
vidutinio. Taip buvo siekiama iSvengti zaidéjy persitreniravimo. Penktame ir SeStame mikrocikle
buvo didinamas taktinis — 31 proc. ir techninis — 28 proc. rengimas, bet sumazintas fizinis — 12
proc. ir integralus — 26 proc. Krivio intensyvumas didelis. TreniruoCiy trukmeé - 1,5 val.
Septintas ir aStuntas mikrociklai buvo svarbiausi pirmo etapo, todél, kad buvo Zaista su
stipriausiom pogrupio komandom. Krivio intensyvumas pasiekia maksimuma, integraliam — 41
proc., taktiniam — 25 proc. ir zenkliai sumazejo fizinis -10 proc. rengimas, teorinis 5 - 9 proc.
Kaitaliojant komandos rengimg ir kravio intensyvumg buvo ieSkoma optimalaus varianto

siekiant laimeti rungtynes.
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1 lentelé. Pirmo varzyby etapo kravio intensyvumas
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Antrame varzyby etape pirmame mikrocikle didesnis démesys buvo skiriamas fiziniam -
31 proc. ir techniniam — 23 proc. Rengimui (2 grafikas, 2 lentele). Kravio intensyvumas didelis,
treniruoCiy trukmé 1,5 val. Antrame mikrocikle buvo Zaista su vidutinio pajegumo komanda,
todél integralus rengimas — 41 proc., fizinis rengimas — 10 proc., taktiniam — 25 proc. Kravio
intensyvumas didelis. TreCiame varzyby etape buvo skirta fiziniam rengimui — 20 proc.,
techninis rengimas — 20 proc., integraliam — 30 proc. Krlvio intensyvumas mazas, siekiant
atgauti zaidejy fizines jegas. Ketvirtame varzyby etape didziausias demesys buvo skirtas
fiziniam - 35 proc., techniniam — 23 proc., integraliam — 22 proc. rengimui. Kravio
intensyvumas maksimalus. Buvo siekiama pasirengti kitoms varzyboms. Penktame — SeStame —
septintame etapuose didesnis demesys skiriamas tektiniam rengimui — 31 proc., techniniam — 23
proc., integraliam — 20 proc., fiziniam — 17 proc. Kravio intensyvumas didelis, treniruoCiy
trukme 1,5 val. AStuntame etape integralus rengimas — 30 proc., taktinis — 25 proc., techninis —
20 proc., fizinis — 15 proc. Vyrauja palaikomieji kroviai. Devintame - deSimtame —
vienuoliktame etapuose Zaidziant su silpnesniais varzovais, komandos rengimg sudaré: integralus

— 30 proc., taktinis — 25 proc., techninis — 20 proc., fizinis — 15 proc., teorinis — 10 proc.
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TreCiame varzyby etape pirmame mikrocikle buvo taikomi atsigavimo Kkriviai.
Komandos fiziniam rengimui sudaré — 75 proc., techniniam — 15 proc., teoriniam — 15 proc. (3
grafikas, 3 lentelé). Krlvio intensyvumas mazas. TreniruoCiy trukmé 1,5 val. Antrame
mikrocikle integralus rengimas — 29 proc., taktinis — 22 proc., techninis — 28 proc. Kraviy
intensyvumas didelis. Komanda buvo rengiama pusfinalio varzyboms. TreCig — ketvirtg
mikrociklus sudare fizinis rengimas — 15 — 10 proc., integralus — 30 — 41 proc., taktinis — 25
proc., techninis 20 — 15 proc. Kraviy intensyvumas maksimalus. Komanda Zaide pusfinalio
varzybas ir pateko j finala. Penktame mikrocikle fizinj rengimg sudare — 70 proc., teorinj — 30
proc. Kravio intensyvumas mazas. Po zaisty varzyby komandos nariams reikejo atgauti fizines ir
psichines jégas. SeStame mikrocikle komandos rengima sudaré: fizinis — 35 proc., integralus — 22
proc., techninis — 23 proc., taktinis ir teorinis — 10 proc. Kravio intensyvumas didelis. Buvo
rengiamasi finalinéems varzyboms. Septintame mikrocikle sumazintas fizinis rengimas iki 12
proc., bet padidintas integralus — 29 proc., taktinis — 22 proc., techninis — 28 proc. Kravio
intensyvumas vidutinis. AStuntame, finaliniame mikrocikle komandos rengima sudaré: integralus
— 41 proc., taktinis — 25 proc., techninis — 15 proc., fizinis — 10 proc., teorinis — 9 proc. Kravis
maksimalus. Suzaistos 5 varzybos.

ISanalizavus visy trjy etapy varzyby rengimo rasis ir intensyvuma, jy kaitaliojima, buvo
pasiektas optimalus rezultatas. Komanda iSkovojo Lietuvos jaunuCiy rankinio pirmenybese il

vieta.
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ISVADOS

Jaunyjy rankininky rengimo procesas valdomas naudojant Siuos Kriterijus: varzyby
veiklos rodiklius, sportininko reakcija j treniruoCiy ir varzyby kravj, busimyjy varzovy
zaidimo modelj, rankininky sportinés formos kaitos tendencijas varzyby periode.
Sportiniai rezultatai priklausé nuo sportinio rengimo planavimo, makrociklo valdymo,
metodikos efektyvumo, to vyksmo eigos kontrolés.
Rankinio komandos zaidimo turinj, pobldj, rungtyniy rezultatg lemia pozityviy ir
negatyviy veiksmy santykis. Jaunieji rankininkai  vidutiniSkai per rungtynes turety
atlikti Siuos pozityvius veiksmus: 71,3 = 8.1 puolimo atakas, 57,8 £ 6,1 metimus j vartus.
Zenkliausiai rungtyniy rezultatg jtakoja Zaidéjy klaidos. Klaidy skai¢ius ginantis neturéty
bati didesnis kaip 17,3 £ 2,1, o puolant 13,5 £ 2,0. Vartininko Zaidimo veiksmingumo
diapazonas 26,8 - 30 proc.
Komandos 15-16 m. rankininky 2007/2008m. laikotarpj sudare 5 mezocikly, 52
mikrocikly, kur i$ jy 18 varzyby mikrociklai. Treniruojantis 52 savaites (259 darbo dieny,
234 pratyby, zaidziant 40 rungtyniy, iS viso rengimuisi skiriant 535 valandy,
integraliajam rengimuisi skiriant - 26 proc. laiko, taktiniam — 23 proc., techniniam — 20
proc., fiziniam — 21 proc., teoriniam — 10 proc.).
Komandos rankininkai 2007/2008m. rungtynése Zaide aktyviau, dinamiskiau ir tiksliau
realizavo metimus, nei varzovai. Tai apibldina:

a) Pasiekti jmesty ir praleisty jvarCiy santykinis vidurkis 38,3 — 32,3;

b) Efektyviy — neefektyviy ataky skaiCius 38,5 — 31,9;

c) Efektyviy — neefektyviy metimy skaiCius 38,5 — 19,2.
Zaidéjy tarpusavio komunikacija, laiduojanti susiklausyma ir visy kity Zaidéjy nuomones
paisyma.
Palankis tarpusavio zaidéjy santykiai, turintys tiesioginj poveikj sportinei veiklai,

susizaidimui, taip pat ir visy komandos nariy gyvenimui.
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METODINES REKOMENDACIJOS

Ugdant jaunuosius (15-16 m.) rankininkus taikomos jvairios rengimo rasys. Treneriai turéty
orientuotis j §j rengimo rasiy santykj: integralusis - 26 proc., taktinis — 23 proc., techninis —
20proc., fizinis - 21 proc., teorinis — 10 proc. viso rengimo laiko.

Atkreipti démesj j komandos zaidéjy psichologine motyvacijg ir emocinj stabiluma.
Stiprinti komandos Zaidejy fizinj pasirengima.

Gerinti komandos zaidejy techninj - taktinj pasirengima.

Taikyti jvairiasnes gynybos sistemas.

Tobulinti atsitraukusiy zaidéjy veiksmus su linijos zaidéjais.

ISnaudoti komandos lyderiy pranasumus.

Y patinga démes;j skirti vartininko zaidimo veiksmingumui tobulinimui.

Taikyti demokratinj ir autokratinj komandos valdymo modelius.
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| ETAPO VARZYBUVEIKLOS ANALIZE

Varzybines Rungtynés ISviso | VidutiniSkai
veiklos 1 2 3 4 5 6 7 per rungtynes
rodikliai

Jmesti 37 41 23 54 50 39 35 279 39,86 + 10,17
jvarciai
Praleisti 30 28 35 32 38 30 25 218 31,14+ 434
jvarciai
Pergales- 1 1 -1 1 1 1 1 7 85,71 - 14.29
pralaiméjimai %
Ataky sk. per | 71 72 70 90 90 69 68 520 75,71 £ 9,84
rungtynes
Efektyvios 37 41 23 54 50 39 35 279 39,86 + 10,17
atakos
Neefektyvios | 34 31 47 36 40 30 33 251 35,86 + 5,93
atakos

Metimy sk. 60 61 49 72 79 58 52 431 61,57 + 10,63

Efektyvis 37 41 23 54 50 39 35 279 39,86 + 10,17
metimai

Neefektyvis 23 20 26 18 29 19 17 162 21,71+ 4,46
metimai

Gynybos 16 18 18 20 18 15 18 123 17,57 + 1,62
klaidos

Vartininko | 40-10 | 41-13 | 42-7 | 34-2 | 53-15 | 44-14 | 38-13 | 292-74 | 26,14 +£5,28
Zaidimo
efektyvumas

Klaidy 11 11 21 18 11 11 16 99 14,14 + 4,18
skaiCius per
rungtynes
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Il ETAPO VARZYBU VEIKLOS ANALIZE

Varzybines Rungtynés ISviso | Vidutiniskai
veiklos 1 2 3 4 5 6 7 per rungtynes
rodikliai

Jmesti 47 37 42 36 50 45 56 323 4471 £ 7,11
jvarciai
Praleisti 35 35 34 31 37 39 24 235 33,57 £4,99
jvarciai
Pergalés- 1 1 1 1 1 1 1 7 100 %
pralaiméjimai
Ataky sk. per | 71 62 71 55 78 86 87 510 72,86 + 11,85
rungtynes
Efektyvios 47 37 42 36 50 45 56 313 4471 £ 7,11
atakos
Neefektyvios 24 25 19 19 28 41 31 187 26,71 £ 7,67
atakos

Metimy sk. 60 45 58 48 63 64 70 408 58,29 + 8,92

Efektyvis 47 37 42 36 50 45 56 313 4471 +7,11
metimai

Neefektyvis 13 8 16 12 13 19 14 95 13,57 + 3,41
metimai

Gynybos 23 12 16 14 14 15 12 106 15,14 + 3,76
klaidos

Vartininko | 52-17 | 45-10 | 47-13 | 37-6 | 52-15 | 55-16 | 40-16 | 328-93 | 30,075 + 5,33
Zaidimo
efektyvumas

Klaidy 11 17 13 7 15 22 17 102 14,57 £ 4,83
skaiCius per
rungtynes
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11l ETAPO VARZYBU VEIKLOS ANALIZE

Varzybines Rungtynés IS viso | VidutiniSkai per
veiklos 1 2 3 4 5 6 7 rungtynes
rodikliai

Jmesti 34 29 26 24 36 31 37 217 31+4,97
jvarcCiai
Praleisti 33 28 26 33 34 44 28 226 32,29 + 6,02
jvarciai
Pergalés- 1 1 = -1 1 -1 1 +4,-2, | 57.16 -28.58 -
pralaimejimai = 14.29 %
Ataky sk. per | 70 62 65 56 67 62 76 458 65,43 + 6,43
rungtynes
Efektyvios 34 29 26 24 36 31 37 217 31+4,97
atakos
Neefektyvios | 36 33 39 32 21 31 39 242 33+6,19
atakos

Metimy sk. 50 55 53 49 58 52 58 375 53,57 £ 3,60

Efektyvis 34 29 26 24 36 31 37 217 31+4,97
metimai

Neefektyvis | 16 26 27 25 22 21 19 156 22,29 + 3,99
metimai

Gynybos 19 18 17 23 13 26 16 132 19,29 + 3,82
klaidos

Vartininko | 43-9 | 39-10 | 32-6 | 36-3 | 48-12 | 48-4 | 40-12 | 286-56 24,43 + 4,83
Zaidimo
efektyvumas

Klaidy 20 7 12 7 9 10 18 82 11,86 £5,21
skaiCius per
rungtynes
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