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SANTRAUKA 

 

Sportas yra fenomenalus žmonijos gyvenimo socialinis reiškinys, kur sportiniai, 

asmenybės ugdymo klausimai persipina su  socia linėmis,  polit inėmis,  ekonominėmis 

visuomenės gyvenimo sritimis. Jo fenomeną įvairiais aspektais analizavo įvairūs mokslininkai 

(Young, Smith,  1989; Allison, 2000; Guttman, 2000). Varžybinis sportas yra kaip 

laboratorija, kurioje pritaikomi ir rodomi gebėjimai, patikrinamas priimtų sprendimų ir poelgių 

vertingumas (Parry, 1994; Decker, 1995). Kaip sportininkai pasirodys sporto varžybose, priklauso 

nuo kryptingo rengimo visai etapais, t.y. nuo sportininkų rengimo proceso valdymo (Karoblis, 

1994, Skarbalius, 2003). Taip pat yra akcentuojami trenerio veiklos sporto komandoje valdymo 

aspektai (Верхошанский 1998; Starischka, 1999). Objektyvūs varžybines veiklos rodikliai, gauti 

tyrimų metu, leidžia koreguoti ir valdyti sportinio rengimo vyksmą, tikslingai parinkti ir numatyti 

varžybų taktiką rungtyniaujant su konkrečiu varžovu. Tyrimo uždaviniai:  

1. Išanalizuoti teorines jaunųjų rankininkų rengimo proceso valdymo tendencijas.  

2. Ištirti jaunųjų rankininkų rengimo proceso valdymo ypatumus remiantis puolimo veiksmų 

analize.  

3. Ištirti  rankininkų rengimo apimties, intensyvumo, rūšių kaitos optimalumą.   

Jaunųjų rankininkų rengimo procesas valdomas naudojant šiuos kriterijus: varžybų veiklos 

rodiklius, sportininko reakcija į treniruočių ir varžybų krūvį, būsimųjų varžovų žaidimo modelį, 

rankininkų sportinės formos kaitos tendencijas varžybų periode.  

Jaunųjų rankininkų rengimo procesas valdomas naudojant šiuos kriterijus: varžybų veiklos 

rodiklius, sportininko reakcija į treniruočių ir varžybų krūvį, būsimųjų varžovų žaidimo modelį, 

rankininkų sportinės formos kaitos tendencijas varžybų periode. Sportiniai rezultatai priklausė 

nuo sportinio rengimo planavimo, makrociklo valdymo, metodikos efektyvumo, to vyksmo eigos 

kontrolės. Rankinio komandos žaidimo turinį, pobūdį, rungtynių  rezultatą lemia  pozityvių ir 

negatyvių veiksmų santykis. Jaunieji  rankininkai   vidutiniškai per rungtynes  turėtų atlikti šiuos 

pozityvius veiksmus: 71,3 ± 8,2 gretas atakas,  57,8 ± 6,1 metimus į vartus.  Ženkliausiai 

rungtynių rezultatą įtakoja žaidėjų klaidos. Klaidų skaičius ginantis  neturėtų būti didesnis kaip 

17,3 ± 2,1, o puolant 13,5 ± 2,0.  Vartininko efektyvumas žaidimo diapazonas 26,8 - 30 proc. 

Žaidėjų tarpusavio komunikacija, laiduojanti susiklausymą ir visų kitų žaidėjų nuomonės 

paisymą. Palankūs tarpusavio žaidėjų santykiai, turintys tiesioginį poveikį sportinei veiklai, 

susižaidimui, taip pat ir visų komandos narių gyvenimui. 
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TRAINING MANAGEMENT OF JUNIOR HANDBALL PLAYERS AT 

COMPETITION PERIOD 

 

 
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 (Верхошанский 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. 

 

 

 

ĮVADAS 
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            Sportas yra fenomenalus žmonijos gyvenimo socialinis reiškinys, kur sportiniai, 

asmenybės ugdymo klausimai persipina su  socialinėmis,  polit inėmis,  ekonominėmis 

visuomenės gyvenimo sritimis (Allison. 2000; Guttman, 2000; Young, Smith,  1989). 

Asmenybės raidą lemia prigimtis, aplinka, ugdymas ir pats subjektas (Rajeckas, 1995; Uzdila, 

1993). Ugdymas vyksta bendromis ugdytinių ir ugdytojų pastangomis. K. Pukelis (1995, 1997, 

1998) teigia, kad ugdymą galima suvokti ir kaip žmogaus prigimties, gyvenimo tikslų darnos 

siekimą. S. Šalkauskis (1992) mano, kad žmogus nėra nei vienas kūnas, nei viena dvasia, bet 

sudaro bendrą psichofizinę substanciją. Asmenybės kūno kultūros pamatiniu principu laikytina 

fizinio, intelektinio, dvasinio ugdymo vienovė. Mokslininkai pripažįsta ugdomąją sporto funkciją 

(Grupe, 1994; Parry, 1994), nors neretai keliamas susirūpinimas, kad šiuolaikiniame sporte, ypač 

didžiajame, neskiriama pakankamai dėmesio harmoningai sportininko asmenybei ugdyti 

(Coackley, Dunning, 2000; Pilz, 1995). Varžybinis sportas yra kaip laboratorija, kurioje 

pritaikomi ir rodomi gebėjimai, patikrinamas priimtų sprendimų ir poelgių vertingumas (Decker, 

1995; Parry, 1994). 

            Sportas yra puiki saviugdos priemonė, o fizinė saviugda - bendrosios saviugdos dalis. 

Saviugdos reikšmė ugdant sportininkus pripažįstama sporto pedagogų ir psichologų darbuose 

(Miškinis, 1998; Mota, Queiros, 1995; Stonkus, 1998; Tilindienė, 1998; Wold, Andersen/1992). 

Pagrindinė saviugdos varomoji jėga yra noras tobulėti, o ypač pajusti sportavimo malonumą 

(Bitinas, 1996, 2000; Stonkus, 1996). Kryptinga ir veiksminga rankininkų rengimo programa, 

kurią ugdytiniai turi vykdyti ne tik stebint pedagogui treneriui, bet ir savarankiškai, yra palankus 

saviugdos, reikšmingai lemiančios visapusišką asmenybės lavinimą būdas. 

            Kaip sportininkai pasirodys sporto varžybose, priklauso nuo kryptingo rengimo visais 

daugiamečio sportininkų rengimo etapais. Sporto mokslininkų nuomonės dėl daugiamečio 

sportininkų rengimo etapų klasifikavimo dažnai ir nesutampa, tačiau laipsniškas ir 

nenutrūkstamas sportininkų rengimas etapais, taip pat ir makrociklų laikotarpiais yra vertinamas 

reikšmingai (Bompa, 1999a; Harre, 1982; Platonov, 1997). Per vienerių metų sportinį sezoną 

rankininkai rungtyniauja dešimt mėnesių ir treniruojantis bei varžantis nuolat ugdomi individo 

dvasiniai bei fiziniai konstruktai. Metinį rankininkų sporto sezoną sudaro trys laikotarpiai: 

parengiamasis, varžybų ir pereinamasis. Parengiamasis - sportinės formos įgijimo, varžybų - 

sportinės formos palaikymo ir gerinimo, pereinamasis - sportinio parengtumo išlaikymo ir nervų 

sistemos poilsio laikotarpis (Bompa. 1999; Czerwinski, 1981; Kruger, 1973). Pereinamasis 

laikotarpis užbaigia makrociklo, tačiau kartu rankininkai jau pradeda rengtis ir naujam sezonui.  

Įvertinus nedidelį sportuojančių skaičių ir Lietuvos rankinio komandų (klubinių ir šalies 

rinktinių) pasiektus rezultatus, pranokstančius Lietuvoje sudarytas minimalias ekonomines 

sąlygas sporto rezultatams pasiekti, tai būtų galima laikyti fenomenaliu reiškiniu. Lietuvos elito 

sportininkų rengimo tendencijos atsilieka nuo pasaulio. Lietuvos ekonominėmis sąlygomis šių 
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tendencijų nepavyks pakeisti vien tik trenerių entuziazmo, organizacinių gebėjimų ir 

intelektualinio potencialo dėka (Skarbalius, 2002). 

            Sportinių rezultatų siekimą dabar sąlygoja įvairiausių veiksmų būtinybė. Tai liečia ne tik 

sportininką (nors jį pirmiausia), bet ir trenerį, komandos narius. Labai daug prarandama, jei 

tarpusavio bendravimas, veiklos tikslas ar sprendimo priėmimo vyksmas vykdomi įtampos, 

konfliktų ar priekaištų sąlygomis. 

       Pasiekti aukšti rezultatai stimuliuoja tolesnį sportinės veiklos tobulinimą, atveria naujus 

kelius sportininko asmenybei formuotis ir tarpasmeniniams santykiams sporto komandose gerinti, 

teikia pagalbą formuojant kolektyvą, skatina optimizuoti veiklą. 

Tyrimo aktualumas. Kokybiškų treniruotės technologijų sukūrimas ir įdiegimas į praktiką 

rengiant jaunuosius rankininkus, turi tapti svarbiu trenerio profesinės veiklos motyvaciniu stimulu 

(Верхошанский 1998; Starischka, 1999). Akcentuojama į trenerio veiklos sporto komandoje 

valdymo aspektai. Tinkamas fizinio krūvio parinkimas, jo apimties ir intensyvumo paskirstymas 

reikalauja iš trenerių, sportininkų gerai suvokti sportininkų genetiškai sąlygotas organizmo 

savybes, treniruotės priemonių veiksmingumą, jų taikymo principus ir metodus (Astrand, 1992; 

Bompa, 1995; Raslanas, 2001). Fiziniai krūviai, didėjant sportininkų meistriškumui, vis labiau 

specializuojami taikant techniškai gana sudėtingas priemones (Bompa, 1995; Raslanas, 2001). 

Objektyvūs varžybines veiklos rodikliai, gauti tyrimų metu, leidžia koreguoti ir valdyti sportinio 

rengimo vyksmą, tikslingai parinkti ir numatyti varžybų taktiką rungtyniaujant su konkrečiu 

varžovu. 

Tyrimo problema. Nepaisant įvairių mokslininkų darbų apie sportininkų rengimo proceso 

valdymą, nepavyko aptikti 15-16 metų rankininkų rengimo proceso varžybų periode valdymo 

ypatumus. Todėl darbe keliami probleminiai klausimai, kurie ir sudaro tyrimo problemos 

pagrindą: kokie yra 15-16 metų rankininkų rengimo varžybų periode valdymo ypatumai? 

Rankinio rungtynių rezultatą lemia žaidėjų suderinti veiksmai ginantis ir atakuojant. Reikia 

pripažinti, kad daugelis rankinio specialistų didesnį dėmesį skiria atakų efektyvumui gerinti.  

Tyrimo objektas.  15 – 16 metų rankininkų rengimo valdymas, remiantis savo komandos ir 

varžovų varžybų veiklos analize, specialaus ir bendrojo fizinio parengtumo rezultatais.  

Hipotezė. Keliame prielaidą jog komandos rengimo valdymas bus efektyvesnis, jeigu bus 

registruojami ir analizuojami  varžybų veiklos  rodikliai.  

Tyrimo tikslas. Atskleisti jaunųjų rankininkų (15-16 m.) rengimo valdymo varžybų 

periode ypatumus, kuris grindžiamas ugdymo krūvių koregavimu, atsižvelgiant į  varžybų  

rodiklių kaitą, analizę. 

 

Tyrimo uždaviniai. Siekiant išspręsti tyrimo tikslą buvo iškelti šie tyrimo uždaviniai: 

1. Išanalizuoti teorines jaunųjų rankininkų rengimo proceso valdymo tendencijas; 
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2. Ištirti jaunųjų rankininkų rengimo proceso valdymo ypatumus remiantis savo ir varžovų 

varžybų veiklos analize; 

3. Nustatyti rengimo krūvių valdymo, remiantis jaunųjų rankininkų fizinio parengtumo 

rodiklių kaita, ypatumus;  

4. Išanalizuoti varžybinės veiklos rodiklius ir jeis remiantis koreguoti rankininkų komandos 

rengimą. 

Tyrimo metodologija. Tyrimas atliktas remiantis šiomis metodologinėmis nuostatomis: 

1. Humanistinės pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, kuriomis pagrįstas harmoningas 

asmenybės vystymasis, akcentuojant įgimtų ir įgytų gabumų, galių plėtojimą, saviraiškos 

siekį;  

2. Idėjomis dėl būtinumo skirti reikiamą dėmesį sportininko asmenybės bendrajam 

išsilavinimui, asmenybės ugdymui (Tamošauskas, 2000);  

3. Sporto mokslo tyrimų metodologija (Skernevičius, Raslanas, Dadelienė, 2004). 

Tyrimo metodai:  

1. Mokslinė literatūros analizė. Šis metodas taikytas sporto teorijos, pedagoginės, 

psichologinės, sporto psichologinės literatūros analizės ir apibendrinimo metodas. Šiuo 

tyrimo metodu buvo analizuojami literatūros šaltiniai ir aptariami tyrimo rezultatai. 

Informacijos šaltinių analizė buvo pagrįsta mąstymu, proto veiksmais analizuojant, 

apibendrinant žinias susijusias su tiriamuoju objektu, išryškinti darbo aktualumą, 

problemą, prognozuoti darbo rezultatus, formuoti tikslus ir uždavinius, numatyti tyrimo 

teorinę ir praktinę reikšmę, pasirinkti tyrimo objektą, tyrimo metodus, duomenų rinkimo ir 

tvarkymo bei analizės procedūras. 

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

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

apibrėžiamas kaip įgyjamų reikšmių ir vidurkio skirtumų kvadratų sumos vidurkis. 

Statistinis nuokrypis nusako kaip plačiai yra pasklidusios reikšmės, rodo kiek vidutiniškai 

reikšmės nukrypsta nuo vidurkio. Nustatant požymių reikšmes, ryšius tarp atskirų 

požymių taikytas koreliacijos metodas. Koreliacija matuota Pirsono koeficientu (tekste 

Pirsono koeficientas žymimas „n“). Jis gali būti reiškiamas reikšmėmis nuo 0 iki 1. 

Statistiniai metodai (koreliacija, standartinis nuokrypis) taikyti atliekant tyrimo duomenų 

statistinį įvertinimą Microsoft Office Excel kompiuterine programa.  Rezultatams pateikti 

pasirinktas aprašomosios statistikos metodas, informacija pateikiama lentelėse, 

paveiksluose, grafikuose.  

3. Pedagoginis stebėjimas. Buvo stebimas rankininkų rengimas varžybų periode (1 - 3 

priedai), registruojami varžybinės veiklos duomenys ir jie analizuojami (4 – 6 priedai).  
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4. Pedagoginis eksperimentas. Tarp visų ugdymo mokslinio pažinimo metodų, ypač svarbus 

yra pedagoginis eksperimentas – tyrėjo sukonstruotas ir jo vadovaujamas ugdymo 

procesas, kuris padeda realizuoti hipotetinę idėją, Įsivaizduojamojo modeliavimo tąsa, 

teorijos konkretinimas ir praktinis tikrinimas. Šis metodas būtinas pakankamai naujai 

pedagoginei idėjai patikrinti, pagrysti, ar jos taikymo sąlygoms atskleisti (Bitinas, 1998). 

Siekiant išspręsti magistro darbo uždavinius taikėme natūralų ugdomąjį pedagoginį 

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

iš esmės nesiskyrė nuo įprastų sąlygų (Kardelis, 2002).  Pedagoginis eksperimentas truko 

8 mėnesius (1 - 3 priedai).  

5. Dokumentų analizė. . Šis metodas taikytas norint pateikti Lietuvos kūno kultūrą ir sportą  

reglamentuojančių dokumentų apžvalgą. 

Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo Šiaulių miesto „Saulės“ sporto mokyklos berniukų 

rankinio komanda (n=16), žaidžianti  Lietuvos rankinio jaunučių pirmenybėse. Tiriamųjų amžius 

15 – 16 m. Visi tiriamieji buvo įvykdę antrosios Lietuvos sportininkų kvalifikacinės kategorijos 

reikalavimus. 

Darbo etapai. 

1. Pirmajame etape, siekiant išsiaiškinti pagrindines sportavimo dermės sąlygas bei pradines 

tyrimo pozicijas, buvo studijuota mokslinė literatūra. 

2. Antrojo etapo metu suformuluota darbo hipotezė, apibrėžti tyrimo uždaviniai, sukurta 

tyrimo metodika. 

3. Trečiame etape buvo atliktas 8 mėnesius trukęs rankininkų rengimo tyrimas. 

4. Ketvirtame etape remiantis mokslinės literatūros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo 

formuluojamos išvados ir teikiamos rekomendacijos. 

Darbo reikšmingumas. Surinkta duomenų analizė leis komandos treneriui padaryti 

išvadas, pakoreguoti treniruočių procesą ir atsižvelgti varžybų metu. Analizuojami komandos 

varžybiniai veiklos rodikliai. Šia medžiaga galės pasinaudoti ir pritaikyti praktikoje kiti treneriai. 

Darbo aprobacija. Darbas buvo aprobuota Kūno kultūros ir sporto edukologijos katedros 

patvirtintoje Darbų gynimo komisijoje 2008 m balandžio 28 dieną. 

Darbo struktūra. Darbą sudaro įvadas, trys dalys, keturiolika skyrių, išvados, metodinės 

rekomendacijos, literatūros sąrašas ir priedai. Literatūros sąraše yra 110 šaltinių, iš jų  lietuvių 64,  

užsienio kalbomis 46. Darbo apimtis –  puslapiai 74, 10 paveikslų, 9 lentelės, 3 grafikai, 6  

priedai. 

 

 

1. TEORINĖS JAUNŲJŲ RANKININKŲ RENGIMO VALDYMO 

VARŽYBŲ PERIODE PRIELAIDOS 
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1.1 Rankininkų fizinio rengimo ypatumai 

 
Sportininkų parengtumą lemia jų rengimas. Sportinis rengimas - tai daugialypis 

pedagoginis vyksmas tikslingai naudojant ir taikant turimas sąlygas, žinias, metodus, priemones 

sportininkui (komandai) rengti. Sportinis rengimas laiduoja sportininko parengtumą geriausiems 

(optimaliems) sportiniams rezultatams siekti (STŽ, 2002). Sportinis parengtumas - tai sportininko 

būsena, leidžianti siekti varžybose tam tikrų rezultatų. Jis įgyjamas fizinio, techninio, taktinio, 

psichinio ir integraliojo rengimo vyksme, tai sportininko gebėjimas per varžybas atskleisti visas 

savo galias ir gabumus, sportininko organizmo fiziologinių, anatominių ir psichinių pokyčių, 

atsirandančių sportinio rengimo vyksme, suma (STŽ, 2002). J. Mester, J. Perl (2000), J. Perl 

(1993, 2001, 2002) pagrindė metamodelio sampratą. Anot jų, metamodelio esmė - sportininkų 

rengimo ir parengtumo modelių ryšys. Sportinio rengimo tikslas yra maksimaliai galimo 

techninio, taktinio, fizinio ir psichinio parengtumo lygio siekimas. Sportininkų parengtumą lemia 

jų rengimo ir sporto šakos varžybinės veiklos specifika: 

1. Pasirinktos sporto šakos technikos ir taktikos įvaldymas; 

2. Motorinių įgūdžių, funkcinių sistemų galimybių, atliekančių pagrindinį vaidmenį reikiamo 

lygio laidavimas; 

3. Moralinių ir valios ypatybių ugdymas; 

4. Reikalingo psichinio parengtumo lygio laidavimas; 

5. Praktinės patirties ir teorinių žinių, reikalingų sėkmingai treniruočių ir varžybinei veiklai, 

įgijimas; 

6. Kompleksinis įvairiapusės varžybinės veiklos komponentų parengtumo tobulinimas ir 

pasireiškimas (Платонов, 1986, 1997). 

Nurodytos užduotys ir lemia rankinio sportinio rengimo pagrindines kryptis. Labiau 

sukonkretinamos užduotys išskiriant sportinio rengimo rūšis: fizinį, techninį, taktinį, psichinį ir 

integralųjį rengimą (Игнатьева, Портнов 1996). Skirtingos autorių nuomonės ir dėl sportinio 

rengimo rūšių procentinės struktūros. J. Bangsbo (1994) teigia, kad sportinių žaidimų procentinė 

struktūra tokia:  

1. Integralusis -  30% 

2. Taktinis - 25% 

3. Techninis – 20% 

4. Fizinis -15% 

5. Teorinis – 10%  
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M. Cardinale (2001) tiksliau nustatė rankininkų rungtynių metu pagaminamos energijos 

procentinę struktūrą:  

1. Fosfatiniu - 31.2% 

2. Laktatiniu - 16.2 % 

3. Aerobiniu - 52.6% 

F. Taborsky (2001) teigia, kad rankininkų paregtumą lemia bioenergetika, judesių 

biomechanika ir psichinis parengtumas. Kiekvieno žaidėjo šių trijų komponentų lygis yra 

skirtingas ir labai individualus. Sportininkas geba vienų komponentų nepakankamumą 

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

siūlo tokią struktūrą: 

1. Integralusis – 35% 

2. Taktinis – 25% 

3. Techninis – 20% 

4. Fizinis – 15% 

5. Teorinis – 5%  

Kiti autoriai (Stasiulevičius, 1999; Игнатьева, Портнов, 1996; Hгнатьева, 1997; И. Г. 

Шестаков, М. П. Шестаков 1996, 2001) nurodė skirtingą rankininkų rengimo rūšių procentinę 

struktūrą, atsižvelgdami į makrociklo laikotarpį ir kiekvieno laikotarpio etapą. A. Skarbalius 

(2003) nustatė, kad rankinio komandos parengtumą sudaro šie veiksniai ( 1 paveikslas):  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

Žaidėjų 
sveikatos būklė 

Specifiniai 
gebėjimai 

Fizinis 
darbingumas 

Psichinis 
parengtumas 

Teorinis 
parengtumas 

Techninis 
parengtumas 

Individualūs veiksmai 
ginantis ir puolant 

Taktinis 
parengtumas 

Rankinio komandos 
parengtumo veiksniai 

Gebėjimas 
bendradarbiauti ginantis 
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Fizinis išsivystymas - tai kompleksas morfologinių ir fiziologinių ypatybių, tam tikru 

mastu apibūdinančių organizmo fizinio ir lytinio subrendimo būklę, fizinį pajėgumą ir 

harmoningumą. Jį apibūdina kūno matmenys, įvairūs funkciniai mėginiai, kaulėjimo amžius, 

fizinio pajėgumo rodikliai (STŽ, 2002). Fizinis išsivystymas - žmogaus kūno struktūrinių ir kai 

kurių funkcinių ypatybių visuma, kuri labai priklauso nuo paveldėjimo, gyvenimo būdo ir sąlygų, 

persirgtų ligų, fizinio aktyvumo (Raslanas, Skernevičius, 1998). J. Jeschke (1981), J. Jeschke, V. 

Haber (1995), F. Taborsky (1993) nustatė, kad rankininkų fizinis išsivystymas (ūgis ir svoris) turi 

didelę reikšmę siekiant laimėti rungtynes: aukštesni žaidėjai veiksmingiau ginasi ir galingiau 

žaidžia atakuodami varžovų vartus. Rankininkų fizinio išsivystymo svarbą nurodė ir Prancūzijos 

(Constantini, 1998), Rusijos (Maksimov, 1998), Švedijos (Johansson, 1998) vyrų rankinio 

rinktinių treneriai. Sportininkų fizinis išsivystymas nustatomas ūgio, svorio, kūno masės indekso 

(KMI), procentinio riebalų kiekio, gyvybinės plaučių talpos (GPT) rodikliais (Raslanas, 

Skernevičius, 1998; Ross, Marfell-Jones, Stirling, 1982). Tais pačiais rodikliais nustatomas ir 

rankininkų fizinis išsivystymas (Koniarek, 1988; Игнатьева, 1997; Skarbalius, 2003).Sportinė 

veikla daro didelį poveikį sportininko intelektui, nes žmogaus fizinė ir protinė veikla glaudžiai 

susijusi (Аграновский и др., 1968). Sporto pratybos ugdo dvasingumą, dorą valią, plečia akiratį, 

skatina aktyvumą. Per sportinę veiklą įgyjama teorinių žinių, kurios padeda, teisingai suprasti ir 

vertinti kūno kultūrą, sportą, sporto vertybes (Karoblis, 1999; Stonkus ir kt. 1998; Žukovska, 

Žukovskį, 1998). 

Literatūroje nerasta žinių apie rankininkų intelektini rengimą ir intelektinio parengtumo 

nustatymo metodus. Mokslininkai, tyrinėjantys rankininkų rengimą, neišskiria intelektinio 

rengimo, kaip atskiros teorinio rengimo dalies. Savarankiškai atliekama rengimo programa turėtų 

sudaryti palankias prielaidas lavinti intelektini sportininkų parengtumą. 

Integralusis rengimas - įvairių sportininko rengimo rūšių (techninio, fizinio, taktinio, 

psichologinio) koordinavimas ir sportininkų mokymas atskleisti savo gebėjimus kartojant 

specialius, sporto šakos varžybinę veiklą atitinkančius pratimus (STŽ, 2002), sprendžiant 

komandinius sportinės kovos uždavinius (Игнатьева, Портнов, 1996). Individualių rankininkų 

sportinio rengimo rūšių parengtumo lygis dar negarantuoja komandos sėkmės žaidžiant. Ryšys 

tarp įvairių parengtumo pusių reikalauja bendro poveikio, išugdymo ryšio tarp veiksnių, kurie 

lemia žaidimo veiksmų efektyvumą. Integralusis parengtumas nusako, kaip racionaliai ir 

kompleksiškai rankininkas yra pasirengęs išnaudoti savo fizines ir psichines ypatybes, motorinius 

ir taktinius gebėjimus komandiniams uždaviniams spręsti, atsižvelgiant i rungtyniavimo sąlygas 

(Игнатьева, Портнов 1996). 

Specializuotas rengimas (15 - 18 metų), kurio tikslas ugdyti specifinius sporto šakos 

gebėjimus, vyraujant specialiajam rengimui, derinant jį su bendruoju rengimu, žaidėjams 

parenkant žaidimo pozicijas. Pratybose vyrauja fizinių ypatybių (jėgos> greitumo, specialiosios 
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ištvermės) ugdymas; technikos veiksmų tobulinimas artimomis varžybų veiklai sąlygomis; 

individualių ir grupinių taktikos veiksmų mokymas, jų tobulinimas taikant įvairias gynybos ir 

puolimo sistemas; žaidybinės veiklos ir taktikos veiksmų tobulinimas, atsižvelgiant į individualias 

žaidėjų ypatybes ir jų žaidimo specializaciją; asmenybės ugdymas, pasirengimo varžyboms ir 

atsigavimo po jų ugdymas. Treniruojamasi šešis ir daugiau kartų per savaitę. 

Kiekviename daugiamečio rengimo etape rankininkų rengimas turi būti tikslingai 

planuojamas ir valdomas, atsižvelgiant į rankininkų meistriškumą. Rankininkų rengimas 

dažniausiai planuojamas sezonui (Skarbalius, 2003; Латышкевич, 1988). Turėtų būti 

planuojamas kiekvienas makrociklo laikotarpis, neišskiriant ir pereinamojo laikotarpio. 

Metinis rankininkų rengimas. Sportinio rengimo vienerių metų laikotarpį sudaro tam tikras 

skaičius makrociklų. Makrociklą paprastai sudaro parengiamasis, varžybų ir pereinamasis 

laikotarpiai (STZ, 2002). Metinis ciklas apima visas sudedamąsias sportinio rengimo dalis (fizinį, 

techninį, taktinį ir kt. rengimą, sporto varžybas ir atsigavimą), kurių santykis keičiasi atsižvelgiant 

į makrociklo uždavinius. Sportinio rengimo metinio ciklo struktūrą lemia sportinės formos raidos 

dėsningumai, organizmo adaptacijos fiziniams krūviams ypatumai (Bompa, 1999; Dick, 1997,  

Matveev, 1965; Mester, 1995; Bepxoшанский, 1985,1991; Платонов, 1997). 

Metinis rankininkų rengimas pradedamas planuoti pirmiausia nustačius varžybų 

kalendorių, pagrindines metų varžybas, vėliau nustatomos komandos treniravimosi galimybės, 

kurių pagrindą sudaro planuojamų krūvių apimtis (Латышкевич, 1988; И. Г. Шестаков, M. П. 

Шестаков. 1996, 2001). Tuo tikslu{ I. G. Šestakov 1996,2001} siūlo pirmiausia praeito sezono 

objektyvių duomenų kitimų pagrindu numatyti būtinus rodiklių, apibūdinančių žaidėjų tiek 

specialųjį fizinį,tiek techninį ir taktinį parengtumą pokyčius. Tada būtina nustatyti treniravimo 

priemones, galinčias užtikrinti numatytą rankininkų parengtumo prieaugį. Paskui paskirstyti 

rengimo priemones ir metodus per visą sezoną. Vėliau numatyti kiekybines krūvio apimtis ir 

intensyvumo reikšmes per kiekvieną metinio ciklo laikotarpį ir etapą (Игнатьева, Портнов 1996; 

И. Г. Шестаков, М. П. Шестаков, 1996, 2001). Atsižvelgiant į laikotarpį, keičiasi pratybų 

turinys, formos, krūvio apimtis ir intensyvumas. Pagrindinė to priežastis yra sportinės formos 

įgijimo dėsningumai, susiję su faziniu sportinės formos augimu. Tyrimai parodė, kad sportinės 

formos įgijimas apima tris fazes: įgijimas, įtvirtinimas ir stabilizacija, laikinas praradimas 

(Czervinski, 1996; Stasiulevičius, 1999; Игнатьева, Портнов 1996; Латышкевич, 1988;  И. Г. 

Шестаков, М. П. Шестаков, 1996, 2001). 

Parengiamasis laikotarpis - sportinės formos įgijimo laikotarpis, sportinio rengimo 

makrociklo dalis, kurioje stengiamasi parengti sportininkų organizmą didelės apimties specialiai 

veiklai (varžyboms) vyraujant funkciniam ir techniniam sportininkų rengimui (STŽ, 2002).      

Parengiamojo laikotarpio pagrindinis uždavinys - parengti kokybiškai aukštesnio lygio žaidėjus 

naujoms varžyboms. Sis laikotarpis dažnai skirstomas į bendrojo ir specialiojo rengimo periodus 
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(Stonkus, 1985). Jo metu parengiamos rankininkų funkcinės organizmo sistemos ir įvairių 

rengimo rūšių parengtumas sėkmingai dalyvauti pagrindinėse varžybose (Czenvinski, 1996;  

Игнатьева, Портнов 1996). V. J. Ignatjeva (1997), G. Stasiulevičius (1999) išskiria tris 

rankininkų parengiamojo laikotarpio etapus. Pirmuoju etapu ugdomi judėjimo gebėjimai, 

mokoma technikos ir taktikos naujovių, žaidėjai rengiami teoriškai ir psichologiškai. Fiziniam 

rengimui skiriama 50-60, techniniam rengimui - 20-25, taktiniam rengimui 15-20 proc. laiko. 

Antruoju etapu toliau gerinama žaidėjų sportinė forma. Fiziniam rengimui skiriama 20-25 proc. 

laiko, vyrauja specialusis fizinis rengimas. Techniniam rengimui skiriama 50-55 proc. laiko, 

tobulinamas įvairių žaidimo veiksmų tinkamumas konkrečiai žaidimo situacijai. Taktiniam 

rengimui skiriama 30-35 proc. laiko, žaidėjai tobulina grupinius taktikos veiksmus, žaidžiamos 

mokomosios ir kontrolinio pobūdžio rungtynės. Parengiamojo laikotarpio trečiuoju etapu 

pasiekiama gera žaidėjų forma. Šiuo laikotarpiu vyrauja taktinis rankininkų rengimas, jam 

skiriama 60-65 proc. laiko, techniniam žaidėjų rengimui skiriama 20-25 proc., fiziniam - 15-20 

proc. laiko, didinamas specialus darbingumas, pasiektas fizinio parengtumo lygis glaudžiai 

siejamas su techniniu, taktiniu ir psichologiniu parengimu, didinamas kompleksinių pratimų 

skaičius, per kontrolines ir draugiškas rungtynes tobulinami įvairūs taktikos variantai 

(Stasiulevičius, 1999; Игнатьева, 1997). A. Skarbalius (2003) nustatė, kad šešių savaičių pakanka 

rankininkų sportinei formai įgyti. Tačiau labai svarbu per tokį trumpą laiką numatyti tinkamą 

rengimo programą. Rengimo koncepcijos esmę sudaro - kompleksinis rengimas - tik atitinkamo 

mikrociklo metu skiriama daugiau dėmesio vienai ar kelioms rengimo rūšims (Bompa, 1999; 

Diek. 1997; Elliot, 1998; Skarbalius, 1996. 1999. 2003). 

Įvadiniame mikrocikle didžiausias dėmesys turėtų būti skirtas teoriniam rengimui, kuris 

užimtų apie 40 proc. laiko, fizinis rengimas 32,5 proc. laiko (Skarbalius, 2003). Šio laikotarpio 

uždavinys - parengti sportininką būsimoms intensyvioms treniruotėms (Skarbalius, 1999). 

Ugdomajame mikrocikle didžiausią rengimo programos dalį sudaro fizinis rengimas (41 proc), 

ketvirtadalį (25 proc.) - techninis, po 16 proc. skiriama taktiniam ir integraliam rengimui, 

teoriniam rengimui tenka maža dalis (2 proc.) (Skarbalius, 2003). Šiame mikrocikle siekiama 

ugdyti visas sportinio rengimo rūšis, taip pat gerinti adaptacijos procesus (Skarbalius, 1999). 

Akcentuojamajame mikrocikle vyrauja kompleksinis rengimas, tačiau daugiausia laiko skiriama 

fiziniam rengimui (35 proc), beveik po ketvirtį - techniniam (23 proc.) ir integraliajam (22 proc), 

10 proc skiriama taktiniam ir teoriniam rengimui (Skarbalius, 2003). Per šį mikrociklą siekiama 

ypač gerinti organizmo adaptacijos funkcijas ir ugdyti specifinius sportinius gebėjimus, artimus 

varžybinėms sąlygoms (Skarbalius, 1999). Po trijų nuolat didėjančių mikrociklų taikomas 

atgaunamasis mikrociklas, kurio tikslas - paspartinti rankininkų atsigavimo vyksmą, daugiausia 

laiko skiriant fiziniam rengimui (57 proc.) ir techniniam rengimui (23 proc.) (Skarbalius, 2003). 

Taip treniruojantis siekiama gerinti ir greitinti akcentuotojo mikrociklo sąlygotus organizmo 
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pokyčius ir sudaryti prielaidas toliau didinti fizinių krūvių apimtį bei intensyvumą (Skarbalius, 

1999). Tada taikomas parengiamasis mikrociklas, kurio tikslas - modeliuoti varžybų mikrociklo 

turinį bei intensyvumą, patikrinant individualų žaidėjų ir komandos parengtumą. Daugiausia laiko 

užima integralusis rengimas (29 proc), techninis - 28 proc, taktinis - 22 proc (Skarbalius, 1999, 

2003). 

Varžybų laikotarpis - sportinės formos palaikymo ir gerinimo laikotarpis. Makrociklo 

dalis, kurioje stengiamasi išlaikyti sportininko pasiektą specialųjį parengtumą ir dar jį pagerinti. 

Jame vyrauja tiesioginis integralusis sportininkų arba komandų rengimas pagrindinėms 

varžyboms ir dalyvavimui jose (STŽ, 2002). Varžybiniu laikotarpiu vyksta tolesnis įvairių 

rengimo rūšių tobulinimas, užtikrinamas integralusis parengtumas ir tiesiogiai rengiamasi bei 

dalyvaujama pagrindinėse varžybose (Платонов, 1997). V. J. Ignatjeva, J. M. Portnov (1996), V. 

J. Ignatjeva (1997), L. A. Latyškevič (1988), I. G. Šestakov, M. P. Šestakov (2001), G. 

Stasiulevičius (1999) išskiria tokius rankininkų rengimo varžybų laikotarpiu uždavinius: palaikyti 

įgytą sportinę formą, šalinti pastebėtus komandos žaidimo trūkumus, tobulinti taktinius įgūdžius, 

parengti komandą konkrečioms rungtynėms, atsižvelgiant į būsimųjų varžovų žaidimo ypatumus, 

savo komandos žaidėjų galimybes ir įvairius išorinius veiksnius. 

Intensyvus rankininkų veikimas 60 min, nemažinant intensyvumo reikalauja specialiosios 

ištvermės. Žaidimo procese visos fizinės ypatybės: greitis, ištvermė, jėga, koordinacija yra 

susijusios tarpusavyje. Taigi, jų išsivystymo lygis dalinai sąlygoja sportinį meistriškumą. 

Rankininkų kelias yra rengiamas ant visapusiško fizinio parengtumo, kuris užtikrina visų fizinių 

ypatybių išsivystymą, o svarbiausia tų, kurios reikalingos rankininkui (Stasiulevičius ir kt., 1999; 

Stonkus, 2003). 

Bendrasis jaunojo sportininko rengimas – tai tikslingas kompleksinis sportininko fizinių 

ypatybių ugdymas, atsižvelgiant į nustatytas amžiaus ribas. Sudarant pratimų kompleksus 

fizinėms ypatybėms lavinti, svarbu atsižvelgti i tai, kad jauno sportininko organizmas gerai 

prisitaiko prie ugdomo greitumo krūvių, bet daug sunkiau pakelia ištvermės ir jėgos krūvius. 

Ugdant rankininkų ištvermę ir jėgą gerų rezultatų galima laukti, jei bus derinama ištvermės 

pratimai su lankstumo, greitumo, vikrumo pratimais. Rengiant jaunuosius rankininkus būtina 

nuosekliai bei kompleksiškai tobulinti visas fizines ypatybes. Svarbiausia, kad jaunasis 

rankininkas įgytų gerą kondicinį parengtumą, o pagrindas – geras fizinis darbingumas ir gera 

sveikata (Stasiulevičius ir kt., 1999; Stonkus, 2003). 

Fizinis rengimas – sporto treniruotės sudedamoji dalis – fizinių pratimų, žaidimų 

naudojimas lavinant fizines ypatybes, kompleksinius gebėjimus, siekiant sudaryti galimybes 

išmokyti ir sėkmingai žaisti rankinį (STŽ, 2002). Tai pagrindinė žmogaus harmoningo ugdymo 

priemonė. 
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Fizinis rengimas – tai fizinių gebėjimų ugdymo vyksmas, rankininko organizavimo 

sistemų stiprinimas, kad jis kokybiškai įvaldytų žaidimo pagrindus ir įgautų varžybų patirties 

(Stasiulevičius ir kt., 1999). Pagrindiniai fizinio rengimo uždaviniai (Stasiulevičius ir kt., 1999): 

1. Stiprinti sveikatą, harmoningai lavinti fizinius žaidėjo gebėjimus. 

2. Lavinti gyvenimiškai svarbius mokėjimus ir įgūdžius. 

3. Lavinti pagrindinius judėjimo įgūdžius: jėgą, greitį, ištvermę, vikrumą, šoklumą. 

4. Lavinti specifinius gebėjimus, reikalingus rankinio žaidimui. 

Atsižvelgiant į per sportinę treniruotę taikomų priemonių kryptingumą ir jų poveikį, 

fizinis rengimas skirstomas į bendrąjį ir specialųjį. Toks skirstymas sąlyginis, nes dažnai ir 

bendrojo, ir specialiojo fizinio rengimo tikslai bei uždaviniai artimi, neatskiriami (Stonkus, 2003). 

Bendrasis fizinis rengimas – pagrindinių fizinių ypatybių ir kompleksinių gebėjimų, 

būtinų sėkmingam rankininko žaidimui, kryptingas lavinimas (STŽ, 2002). 

Svarbiausi bendrojo fizinio rengimo uždaviniai yra šie (Stonkus, 2003): 

Visapusis žaidėjo organizmo vystymas, bendrojo funkcinio pajėgumo gerinimas, 

pagrindinių fizinių ypatybių lavinimas. 

Fizinio išsivystymo disproporcijų neleidžiančių taisyklingai atlikti technikos veiksmus, 

šalinimas. 

Specialusis fizinis rengimas – tai fizinių ypatybių ir kompleksinių gebėjimų lavinimas 

artimiausiomis žaidimo sąlygomis (STŽ, 2002). Šio rengimo pagrindiniai uždaviniai yra tokie 

(Stonkus, 2003): 

1. Organizmo fizinio pajėgumo gerinimas rankinio žaidimo režimu. 

2. Rankinio žaidimui svarbiausių fizinių ypatybių ir kompleksinių gebėjimų tobulinimas 

rankinio žaidimo režimu (arba jam artimiausiu). 

3. Rankinio žaidimui reikalingiausių raumenų grupių stiprinimas. 
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1.2 Edukaciniai rankininkų rengimo aspektai 

 
Sportas - socialinis reiškinys, neatsiejama visuomeninės kultūros dalis - rengimosi 

varžyboms ir dalyvavimo jose sistema siekiant geriausių sportinių rezultatų (STŽ, 2002), kur 

sportiniai, asmenybės ugdymo klausimai persipina su socialinėmis, politinėmis, ekonominėmis 

visuomenės gyvenimo sritimis (Allison, 2000; Coackley, Dunning, 2000; Guttman, 2000; Young, 

Smith, 1989). Sportas jau Antikos laikais tapo svarbia žmonių visuomenės kultūros dalimi. 

Graikai net metus skaičiavo nuo olimpinių žaidynių (Stonkus. 2000). -Herderis, vienas pirmųjų 

Europoje kultūros istorijos teoretikų, savo darbuose išryškino esminius sporto ir meno ryšius. Jis 

nurodė, jog sportas yra svarbi žmonių visuomenės kultūros dalis (Miškinis, 1998). Sportas nėra 

mada ar tik pramoga. Atsidavimas sportui - sudedamajai kultūros daliai, kaip nurodo V. 

Sezemanas, - tai „ ... gaivališkas sąjūdis, gimęs iš natūralios reakcijos prieš kūno neveikimą, 

sustingimą bei atrofiją. <...> Jis kilo iš gilaus troškimo įtraukti ir kūną į kultūros gyvenimą ir 

atgauti pirmykštę gyvos konkrečios asmenybės vienybę". Toliau filosofas pabrėžia, jog sportas, 

kurio uždavinys - sužadinti kūno jėgas ir įvykdyti visas glūdinčias jame galimybes, tai kultūra, 

kuri reikalaute reikalauja, kad būtų išlavintas visas žmogaus psichofizinis organizmas 

(Sezemanas, 1997). 

Sportas - tai struktūrizuota, tikslinga, taisyklių ribojama labai aktyvi fizinė veikla, kuriai 

būdingas sportuojančiųjų atsidavimas, pasišventimas, kova su savimi ir varžovais, kartu tos 

sportinės kovos žaismingumas, žaismas. Sportuojant reikalingos didelės psichinės ir fizinės 

pastangos, gebėjimai panaudoti sudėtingus fizinius įgūdžius (STŽ, 2002). Pedagogai, filosofai, 

sociologai ir kitų sričių specialistai pripažįsta, kad sportas yra ypatingas ir daugiareikšmis 

socialinis fenomenas (Grupe, 1994; Krawczyk, 1990. Todėl yra įvairūs požiūriai į jį, jo aplinką, 

specifiką ir vietą socialinių reiškinių sistemoje.  

Šiuolaikinis sportas - tai ne tik asmenybės fiziniai gebėjimai, pasireiškiantys varžantis 

sportinėje arenoje. Šiuolaikinis sportas tai jau valstybių politika. Sporto plėtra tiesiogiai susijusi ir 

priklausoma nuo bendrųjų ekonomikos dėsnių. Šiuo metu vis didesnę įtaką įgyja valstybės 

koordinuojama sporto plėtros koncepcija. Sportui, kaip socialiniam reiškiniui, daug dėmesio 

skiria ir įtaką daro žiniasklaida šakos.  

Sportas gražus ne vien tik sportiniais rezultatais, sportinės kovos emocingumu, bet ir 

dorinėmis vertybėmis. Sporto praktikoje ryškiau negu natūraliame gyvenime atsiskleidžia 

sportininko, jo trenerio ar sporto teisėjo asmenybė, charakteris, kultūringumas, etinis elgesys 

(Miškinis, 1998). Mokslininkų darbuose, kuriuose nagrinėjamos kūno kultūros įtakos asmenybės 

ugdymui problemos, išryškinami sportinės veiklos pozityvumo bruožai. Čia aktualūs lietuvių 

pedagogo S. Šalkauskio žodžiai, akcentuojantys dvasios ir kūno darną: „Žmogus nėra nei vienas 

tik kūnas, nei viena tik dvasia, bet sudaro vieną psichofizinę substanciją kurioje kūnas turi įtakos 
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dvasios reiškimuisi, o, kita vertus, dvasia veikia kūną. Todėl lavinant žmogaus sielą negalima 

nesidairyti į kūną ir atvirkščiai. Iš čia aiškėja, kad be kūno kultūros negali būti ne tik išugdytas 

pilnutinis žmogus, bet ir deramai išlavintos aukštesnės jo galios" (Šalkauskis, 1990). V. 

Stambulova (1999), tyrinėjanti sportinės karjeros ypatumus, pastebi, kad sportininko socialinio 

vaidmens realizacija sportinės karjeros metu leidžia sportininkui sukaupti ne tik sportinę, bet ir 

reikšmingą gyvenimo patirtį, geriau pažinti patį save ir savo galimybes, įsitvirtinti, pasiekti kitų 

žmonių pripažinimo. 

Sportas yra ypatingas ir daugiareikšmis socialinis fenomenas. Sportinė veikla gali daryti 

įtakos ne tik fiziniam asmenybės tobulėjimui, bet ir sveikatai, vertybinėms orientacijoms, taip pat 

diegti su šia veikla susijusias žinias ir mokėjimą. Sportui būdinga nepriklausoma subkultūra, 

tokios vertybės, kurios skiriasi nuo bendrųjų visuomenės vertybių (Šukys, 2001). Tačiau 

nepriklausomai nuo sporto sąvokos sampratos įvairovės išskirtinis sporto bruožas nuo senovės 

Graikijos laikų iki šiolei yra siekis tobulėti, skatinantis ir asmenybės ugdymą (Stonkus, 1996). 

Tačiau vis dėlto svarbiausias yra humaniškasis sporto aspektas, leidžiantis analizuoti 

sportą kaip reiškinį, kuriame sportininkas turi galimybę ne tik fiziškai, bet ir dvasiškai tobulėti, 

įgyti bendražmogiškų vertybių. Tokių galimybių buvimą patvirtina ( Ustinenko,1989). Autorė 

pastebi, kad sportinė kova - tai humaniškiausias žaidybinis realaus gyvenimo varžybinių situacijų 

modelis. Jų nuomone, realiame gyvenime vyksta kova, kurios metu besivaržančios pusės turi 

vienodas sąlygas, apsaugančias jas nuo galimų neigiamų padarinių šios kovos metu. Tai 

pasiekiama realias varžybines situacijas paverčiant humaniškesnėmis, sąlyginėmis, žaidybinėmis, 

pagrįstomis tam tikromis taisyklėmis, taip pat ir taisyklėmis draudimais. Be to, literatūroje 

minima, kad, praradęs žaidimo elementą, sportas taptų tiesiog konfliktu, sprendžiamu jėga  

(Krawczyk, 1990). 

Moksliškai pagrįstas sportininkų rengimas sudaro palankias sporto kaip socialinio 

reiškinio plėtros ir poveikio asmenybei ugdyti prielaidas. 

Asmenybės ugdymas sporte. Žymiausi pasaulio filosofai Platonas, Sokratas, I. Kantas ir 

kt. fizinį ugdymą laikė būtina visapusiškos asmenybės sąlyga (Stonkus, 2000). Sportas kaip tik 

sudaro palankias sąlygas asmenybei ugdyti. Mokslininkai savo darbuose pripažįsta ugdomąją 

sporto funkciją (Parry, 1994; Grupe, 1994). Apie kūno lavinimo ir sielos harmoniją bei sporto 

kaip asmenybės ugdymo priemonės svarbą pabrėžė ir žymiausi Lietuvos filosofai, psichologai ir 

pedagogai (Dineika, 1939; Maceina, 1990; Šalkauskis, 1990; Vydūnas, 1991). Lietuvos vaikų ir 

jaunimo fizinio ir įvairiapusiško ugdymo harmonijos problema gvildenama E. Adaškevičienės 

(1994), P. Jucevičienės (1997), K. Miškinio (2002), S. Stonkaus (1998) darbuose. 

Ugdymas - pedagoginis vyksmas apimantis ugdytinio ir ugdytojo veiklą (Bitinas, 1995, 

2000; Jovaiša, 1994; Jucevičienė, 1997; Rajeckas, 1999). S. Stonkus (1998) ugdymą apibūdina 

kaip žmogaus poveikio priemones, būdus, kuriais siekiama apibrėžti tikslus, ketinimus, 
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sumanymus. Kartu su asmenybės ypatybių įgyvendinimu ir saviraiška vyksta asmenybės 

individualizavimo (pirmiausia ugdomos įgimtos ypatybės) ir socializavimo (aplinkos veiksnių 

poveikis asmenybei) vyksmai (Stonkus, 1998). 

Sportinis rengimas - įvairiapusis sudėtingas edukacinis vyksmas, apimantis sportininko 

mokymą ir auklėjimą jo gebėjimų, fizinių ir psichinių ypatybių tobulinimą harmoningą 

asmenybės ugdymą sveikatos stiprinimą gerų sportinių rezultatų siekimą (STŽ, 2002). Nors 

neretai keliamas susirūpinimas, kad šiuolaikiniame sporte, ypač didžiajame, neskiriama 

pakankamai dėmesio harmoningai sportininko asmenybei ugdyti ( Столяров, Самусенкова, 

1996). Nepaisant kritinių pastabų sportui, jį galima vertinti ir kaip supaprastintą gyvenimo 

modelį. 

Sportinėje kovoje dažnai egzistuoja ne tik apgaulė, bet ir negarbinga kova. Tačiau 

norėdamas laimėti sportininkas privalo įgyti ir tokių ypatybių, kaip dominavimas, užsispyrimas ir 

individualumas. Sporto rungtynės - tai atvira kova su konkrečiu varžovu pagal griežtas taisykles. 

Taigi, sportininkas varžosi psichologiškai labiau apibrėžtoje aplinkoje nei kitų profesijų atstovai. 

Todėl sporte galima įgyti tokių ypatybių, kurias kitos veiklos sritys mažiau veikia.  Varžybinis 

sportas yra kaip laboratorija, kurioje  pritaikomi ir rodomi  gebėjimai, patikrinamas priimtų 

sprendimų ir poelgių vertingumas (Decker, 1995; Parry, 1994). J. Coakley (1992) tyrimai parodė 

sporto reikšmę asmenybės socializacijai kaip charakterio, moralumo, pilietiškumo ir kitų 

naudingų ypatybių ugdymo priemonę. Vis dėlto sportas yra veikla, kurioje sportininkas, 

norėdamas pasiekti sportinės sėkmės, turi išsiugdyti tam tikras ypatybes . 

Apibendrinant sportininkų asmenybės ypatybių skirtumus, lyginant juos su 

nesportininkais, galima išskirti tokias sportininkams būdingas ypatybes: 

1. Aukštas sėkmės motyvacijos lygis (Roberts, 1993). 

2. Emocinis tvirtumas, pasitikėjimas savimi (Martens, 1999). 

Saviugda - sąmoninga, kryptinga žmogaus veikla, kuria siekiama tobulinti savo psichines, 

socialines ypatybes pagal visuomeninio ugdymo ir socialinių sąlygų, visuomenei reikšmingų 

vertybinių orientacijų modelį (Vaitkevičius, 1995). Sportas yra puiki saviugdos priemonė, o fizinė 

saviugda - bendrosios saviugdos dalis. Reikšminga sporto pratybų ugdomojo poveikio sąlyga yra 

pačių sportininkų saviugda, paremta teigiamu trenerio, mokytojo pavyzdžiu, gerais sportininkų 

tarpusavio santykiais, argumentuota sportinės veikos motyvacija. Asmenybės ugdymo vyksmas 

gali būti sėkmingai plėtojamas saviugdos pagrindu (Jucevičienė, 1997). Saviugdos reikšmė 

ugdant jaunuosius sportininkus pripažįstama sporto pedagogų ir psichologų darbuose (Miškinis, 

1998; Stonkus, 1998; Tilindienė, 1998; Tūbelis, 2001).Pagrindinė saviugdos varomoji jėga yra 

noras tobulėti, o ypač pajusti sportavimo malonumą 

Motyvacija - veiklos paskata, varomoji jėga, reguliatorius.Labai svarbu turėti saviugdos 

motyvus. Motyvai nukreipia, skatina ir įprasmina saviugdą (Bitinas, 1996, 2000). Iš žmogaus, 
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turinčio menką motyvaciją negalima laukti didelio atsidavimo bet kokioje veikloje, o neturintis 

motyvacijos žmogus visiškai joje nedalyvaus. Ypač ryškiai tai pasireiškia sporte. N. A. Chudakov 

(1997) nustatė, kad svarbiausias ir vyraujantis, skatinantis sportininko vidinius išteklius efektyviai 

sportinei veiklai rodiklis - motyvacinis. Sportininko motyvai - vidinio pasitenkinimo pačia 

sportine kova ir atlygio, gaunamo už pasiektus rezultatus, derinys (STŽ, 2002). Sportininkas 

siekia tikslo daug metų, įveikdamas savo kelyje didelius sunkumus, neįtikėtinus pagal 

intensyvumą ir apimtį psichinius ir fizinius krūvius, priverstinį atsisakymą daugelio gyvenimo 

džiaugsmų. Šiame procese didelį vaidmenį atlieka sėkmės motyvacijos arba laimėjimų 

motyvacijos fenomenas (Palaima, 1976), arba siekių motyvacija (Suslavičius, 1998).Sėkmės 

motyvacija - tai žmogaus poreikis patirti sėkmę įvairioje veikloje, ypač lenktyniaujant (PŽ, 1993). 

Svarbus šios motyvacijos ypatumas tas, kad ji tiesiogiai veikia sportinį rezultatą. Sportininkų, 

pasiekusių gerų rezultatų, motyvacija siekti vis didesnių rezultatų išauga dar labiau. Didelio 

meistriškumo sportininkai rankininkai yra motyvuoti. Kai rezultatas pasiekiamas - įvykdomas 

tikslas - teigiamos emocijos vėl skatina siekti naujų tikslų, o kryptingas valdymas leidžia tai daryti 

kūrybiškai (Skarbalius, 2003). 

Bendraudamas su sportininkais įvairiose situacijose – per pratybas, varžybas, laisvalaikiu, 

kelionėse – treneris naudoja įvairius poveikio būdus: giria, prašo, priekaištauja, perspeja, skatina, 

baudžia ir pan. Visais atvėjais savo veikloje treneris neapseina be pedagoginės kritikos (K. 

Miškinis, 2006)  

Pedagoginė kritika (gr. kritike – nagrinėjimas, aptarimas) – toks pedagogo elgesys 

(veiksmas), kurio metu jis analizuoja auklėtinio ar grupės auklėtinių veiksmus, elgesį ar mintis, 

visa tai vertina ir nurodo būdus bei priemones trūkumam šalinti. Kritika yra neigiamas vertimas. 

Ji remiasi konkrečiais faktais, logika, mąstymo operacijomis, abstrahavimu, apibendrinimu ir 

neturi nieko bendro su grubiais ginčais, rietenomis, keiksmažodžiais, grasinimais ir pan. Tai 

pedagoginė kritika - tai sporto pedagogo ir jo auklėtinio tiesioginis ar netiesioginis kontaktas, 

kuriuo siekiama tobulinti treniravimo ir treniravimosi vyksmą (K. Miškinis, 2006).  

Sporto pratybos bei varžybos dažnai būna sunkios ir alinančios. Neigiamos reakcijos 

padeda įveikti sėkmės vizija, kurią garantuoti privalo treneris. Teigiamos ir neigiamos veiklos 

vertinimai reguliuoja sportininkų nuostatas, skatina arba stabdo jų pasiryžimą siekti gerų 

rezultatų. Geranoriška kritika daro trenerio poveikį veiksmingą (K.Miškinis, 2006).  

Paanalizavus pedagoginę kritiką galima teigti, kad ji ne visada pasiekia tikslą, kartais 

sukelia priešišką reakciją, protestą, net nepaklusnumą. Kad kritika būtų veiksminga, treneris 

privalo laikytis tam tikrų reikalavimų (K. Miškinis, 2006).  

Kritika turi būti pozityvi. Ji turi padėti tobulinti, taisyti, bet ne bausti ar keršyti. Nereikia 

per daug gilintis į asmenybės trūkumus. Kritika turi auklėti. Jeigu kritika priverčia sportininką 

pasižiūrėti į save kritiškai, ji laikytina teisinga. Būtina pabrėžti, kad ateityje sportininkui klostysis 
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daug sėkmingiau, jeigu jis vengs ar bandys išvengti klaidų, vertins ne vien rezultatą bet ir jo 

pastangas (K. Miškinis, 2006).  

Kritikuoti reikia poelgį, elgesį, bet ne asmenybę. Pedantiškas kibimas prie smulkmenų – 

neperspektyvus. Kartais pedagogiškai tikslinga kai ko nepamatyti, neišgirsti (K.Miškinis, 2006).  

Kritikuojant nesiremti išankstine nuomone. Pasitaiko atvejų, kai treneris pastebi gero 

auklėtinio tik šaunius dalykus, blogo – tik prastus. Treneris turi išmokti kritikuoti ramiai, 

neįkyriai, nesikarščiuodamas, negrasindamas, nemoralizuodamas (K.Miškinis, 2006).  

       Geriausia kritikos forma – individualus pokalbis. Pokalbio metu galima išsiaiškinti įvairius 

aptariamus temos ypatumus, išvengti vienmatiškumo vertinant. Treneris stengiasi ne įrodyti 

poelgio klaidingumą ar teisingumą, o tik neįkyriai įteigti auklėtiniui savo nuomonę. 

Klausydamasis trenerio argumentų, auklėtinis pradeda kritiškiau vertinti savo poelgius 

(K.Miškinis, 2006).  

Kritikuojant nereikia bijoti pagirti. Pagirdamas treneris ištirpdo psichologinį barjerą, 

nuteikia auklėtinį sau palankiai, o paskui pasako kritinius žodžius, kurie priimami dalykiškai 

ramiai. Pokalbis turi būti baigiamas palankiai, t.y. tikintis, kad išvados bus padarytos ir apie tai 

daugiau kalbėtis nereikės. Pasak V. Rodžerso, 1991) ritika turėtų būti kaip sumuštinis. „Jeigu 

norite skatinti žmones, įdėkite kritiką tarp dviejų pagyrimo sluoksnių“, sakė amerikiečių 

psichologas. „Tu perspektyvus žaidėjas, bet šiandien žaidei labai prastai. Tikiuosi, ateityje tai 

nepasikartos.“. Matome, kad pliusą keičia minusas, o pastarąjį - vėl pliusas (K. Miškinis, 2006).   

Kritikuojant pravartu prisiminti šias (V. Rodžerso, 1991) kritikos taisykles: 

1. Visada turėkite galvoje savo tikslą. Jūsų tikslas yra skatinti žmones gerinti savo darbą; 

2. Kritiką pateikite kaip sumuštinį tarp dviejų storų pagyrimo sluoksnių; 

3. Kritikuokite tai, kas yra blogai padaryta, o ne tą, kuris blogai padarė; 

4. Niekada nekritikuokite trečio asmens kalbėdami su jo kolega; 

5. Nerėkite. Negrasinkite. Tai tik pablogins, o ne pagerins darbą; 

6. Pokalbį baikite ramiu tonu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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


21 

1.3 Psichologinių rankinio pratybų ir rungtynių charakteristika 

 
Sporto mokslo teorijoje ir praktikoje didėja sporto psichologijos vaidmuo. Svarbiausias 

šios mokslo sričių uždavinys – teorinėmis ir praktinėmis žiniomis optimizuoti sportinę veiklą, tirti 

sportininkų būseną prieš rungtynes ir joms vykstant, mažinti įvairių veiksnių įtaką sportiniams 

rezultatams ekstremaliose situacijose. Psichinį rengimą suprantame kaip sportininko ugdymą 

psichologinėmis ir pedagoginėmis priemonėmis, varžybinei veiklai būtinų  asmenybės ypatybių  

ir psichinių savybių formavimą (S. Stonkus, 2002). 

Psichologinis rengimas - pedagoginis ir psichologinis sportininko poveikis - būtinų 

varžybinei veiklai asmenybės ypatybių (pvz., motyvacijos nuolat treniruotis ir varžytis, gebėjimo 

reguliuoti psichinę įtampą, emocinius stresus, jaudinimąsi, startinę būseną) ir psichinių ypatybių 

(valios, reagavimo greitumo, pastabumo, suvokimo, mąstymo, dėmesio sutelkimo) ugdymas 

(STŽ, 2002; Платонов, 1997). Sėkminga rankininkų veikla dažnai priklauso ne tik nuo funkcinio 

ir fizinio parengtumo, bet ir nuo žaidimo techninio parengtumo ir taktinio parengtumo lygio 

realizacijos varžybų metu. Norint tai kuo geriau pritaikyti per rungtynes, būtina įtemptai 

konkrečiai veiklai rankininkus rengti psichologiškai. Be tokio pasirengimo jų veikla bus 

neveiksminga, ir tai, kas sukaupiama per ilgalaikes treniruotes, gali būti prarasta pačių svarbiausių 

varžybų pradžioje (Meidus, 1999). Pagrindinės psichologinio rengimo priemonės yra kryptingas 

rankininkų rengimas, jų varžybinė patirtis ir gebėjimas vadovautis konfliktų teorijos principu 

(Skarbalius, 2003). Žaidėjų tarpusavio bendradarbiavimo kokybę veikia nuolat kylančios 

konfliktinės situacijos, jų gausu tarp žaidėjų, tarp trenerių ir žaidėjų. Konfliktus lemia komandos 

narių skirtingos funkcijos(Robbins, 1974).Trenerio reikalavimai žaidėjams, taip pat žaidėjų 

skirtingos funkcijos - yra optimalių konfliktų priežastys (Robbins, 1974). Optimalų konfliktą 

lemia žaidėjų numatomų skirtingų funkcijų vykdymas ir nevienodas sportininkų parengtumo 

lygis. Tačiau ne visas komandos veiklos sritis galima tiksliai numatyti. Sportinio rengimo 

vyksmas veikia ir reguliuojamąją CNS veiklą, ir psichinius procesus (valios, emocijų, 

motyvacijos), kurių lygis yra svarbi psichologinė žaidėjo parengtumo sąlyga (Stonkus ir kt., 

1998). Žaidėjų psichinis parengtumas nustatomas vykdant centrinės nervų sistemos paslankumo 

tyrimus (tepingo testas per 10 s ir 1 min kas 10 s registruojant rodiklius), psichomotorinės 

reakcijos greičio nustatymą (Raslanas, Skernevičius, 1998), rankų judesio greičio nustatymą 

(Nelson, 1967). Rankininkų psichiniam parengtumui įvertinti, nustatant rankininkų 

psichomotorines reakcijas, specialiai sukurta testavimo sistema (Muckus ir kt., 1999; Muckus, 

Kriščiukaitis, 1999; Muckus, Skarbalius, 2000).  

Rengimas vyksta taikant psichologinio ir pedagoginio poveikio priemones per pratybas ir 

rungtynes.  
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Žmogaus psichika – nervų sistemos gebėjimas atspindėti aplinką ir reguliuoti organizmo 

sąveiką su ta aplinka. Tai žmogaus sąmoningos veiklos pagrindas. Žaidimas savitai veikia žaidėjo 

psichiką, todėl specialiųjų psichinių funkcijų tobulinimas tiesiogiai siejasi su sportiniais 

rezultatais. Kiekvienos rungtynės – tai skirtingų žmonių charakterių kova, pastangos įrodyti savo 

pranašumą, moralinės ir dorovinės žmogaus elgsenos ekstremaliose situacijose išdava. Psichiniai 

veiksniai sportiniam rezultatui turi lemiamos įtakos, todėl būtina lavinti psichologinius įgūdžius 

tiek sportininko, tiek trenerio. Treneriai tiesiogiai užsiima techniniu, fiziniu ir taktiniu rankininkų 

rengimu. Treneriams trūksta specialių žinių, pasirengimo, nežino kaip teoriją pritaikyti praktikoje. 

Treneriai dirba psichinio rengimo srityje, tačiau jų veikla nereguliari, nenuosekli. Treneriai mano, 

kad psichinės veiklos įgūdžių reikia tik sportininkui, o ne treneriui. Neanalizuoja ir netobulina 

savo vadovavimo ir bendravimo su komandos nariais įgūdžių. Treneriai mano, kad psichinės 

veiklos įgūdžių reikia tik sportininkui, o ne treneriui (R.Martens, 1999). Neanalizuoja ir 

netobulina savo vadovavimo ir bendravimo su komandos nariais įgūdžių. Rungtynės vyksta esant 

tam tikriems tarpusavio santykiams tarp varžovų, dažnai maksimaliomis valios ir emocinėmis 

pastangomis, stebint žiūrovams. Sportininko veikla yra savanoriška, ji priklauso nuo žmogaus 

veiklos motyvų, interesų, gebėjimų, socialinės aplinkos. Pagrindinis psichinio rengimo uždavinys 

– adaptuoti žaidėjo psichiką įvairiems išorės poveikiams, kad jie netrukdytų pasireikšti žaidėjo 

gebėjimams ir mokėjimams. Adaptacija vyksta rungtyniaujant ir per pratybas. Treneris turi spręsti 

ne tik pavienių žaidėjų, bet ir visos komandos psichinio rengimo uždavinius. Per įvairiapusį 

sportinį rengimą rankininkas padedant treneriui privalo įgyti tam tikrą požiūrį į save kaip 

asmenybę, į tarpusavio santykius, į savo veiklą, kuri ne visuomet būna sėkminga. Parengiamuoju 

laikotarpiu, kartu su fiziniu (bendruoju ir specialiuoju) ir techniniu bei taktiniu rengimu turi vykti 

ir bendrasis psichinis rengimas – formuojamos žaidėjų būsenos, veiklos motyvų tvirtumas, 

koreguojamos asmeninės žaidėjų savybės (mažuma paklūsta daugumai, komandos interesai – 

svarbiau už asmeninius).Prieš varžybas ir varžybų laikotarpiu kartu su kitomis rengimo rūšimis 

vykdomas ir specialusis psichinis rengimas – ugdomos pagrindinės rankininkui būdingos 

(svarbiausios) psichinės savybės (iniciatyvumas, valia, drąsa, ryžtingumas), charakterio bruožai 

(R. Martens, 1999).  

Varžybų laikotarpiu, prieš rungtynes ir per jas vykdomas tiesioginis psichinis rankininkų 

rengimas konkrečioms rungtynėms, atsižvelgiant į aplinkos (objektyvias) ir vidines (subjektyvias) 

sąlygas. Sensoriniai procesai – tai analizatorių veikla, pasireiškianti specialiais pojūčiais 

(kamuolio, erdvės, laiko). Per juos žaidėjas gauna informaciją ir ją įvertina. Svarbiausias 

analizatorius – regos. Psichinių procesų vyksmo greitis. Jų pasireiškimo pagrindas – žaidėjo 

mąstymas. Motorinė (judamoji) veikla. Tai sensorinių ir psichikos procesų sąveika, erdvės ir laiko 

suvokimas. Svarbią vietą tarp psichinių rankininko savybių užima valia. Valia – tai psichinis 

vyksmas, sąmoningas veiksmų, poelgių pasirinkimas ir reguliavimas, padedantis žmogui įveikti 
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kliūtis siekiant tikslo. Fizinio pobūdžio, objektyvūs (karštis, šaltis, bloga vėdinimo sistema, prasta 

salės danga). Fiziologinio pobūdžio (deguonies trūkumas, skausmas). Psichiniai (baimė 

rungtyniauti, nepasitikėjimas savimi, inertiškumas, nervingumas) (Сурков, Е. Н. 1984). 

Valios ugdymo tikslas – pratinti žaidėjus atlikti užduotis neatsižvelgiant į aplinkos 

sąlygas, taikyti naujas papildomas ir vis sunkesnes užduotis, sudaryti dirbtinę konkurenciją 

rungtyniaujant.  

Psichomotorikos ypatumų, skatinančių stabiliai atlikti technikos veiksmus per rungtynes. 

Psichomotorikos pasireiškimo formos yra ideomotorika (vaizdinių pagalba sukurti judesiai). 

Emociomotorika (emocinę būseną išreiškiantys judesiai). Sensomotorika (jutimo ir judėjimo 

komponentų sąveika). Sensoverbalinė motorika (atsakomosios reakcijos į aplinkos dirgiklius). 

Emocinės sportininko būsenos, kurios sąlygoja raumenų tonusą (nuo to priklauso judesių 

tikslumas ir suderinamumas). Intelektualinių valios procesų pasireiškiančių ekstremaliose 

situacijose. Asmenybės psichikos ypatumų pasireiškiančių sportinėje veikloje.  

Mąstymas. Šia psichine savybe paremta visa žaidėjo veikla, įvairūs sprendimai ir jų 

įgyvendinimas. Mąstymo greitis ir orientacija lemia žaidėjo sėkmę dvikovoje su varžovu. 

Mąstymui pilnai pasireikšti padeda žaidėjo kūrybiškumas, vaizduotė. Pastabumas priklauso nuo 

gebėjimo koncentruoti ir paskirstyti dėmesį, numatyti ir išskirti svarbiausius varžovo veiksmus, 

atspėti rengiamos atakos tęsinį. Pastabumas lavinamas per pratybas, pratinant sukaupti dėmesį ir 

tiksliai atlikti pratimus, suprasti pagrindinius ir antraeilius dalykus.  

Dėmesys. Jo valdymas, mokėjimas susikaupti labai priklauso nuo žmogaus charakterio, 

įgimtų savybių, tačiau jį lavinti reikia pradėti nuo mažens. Dėmesys silpnėja pervargus, veikiant 

neigiamai emocinei būsenai. Sprendimų priėmimo greitis. Tai labai svarbi žaidėjo savybė. Jai 

įtakos turi ne tik dėmesys ir mąstymas, bet ir žmogaus charakterio savybės: ryžtingumas, 

iniciatyvumas. žaidžiant rankinį situacijos keičiasi greitai, todėl svarbu pagal suprastą situaciją 

priimti teisingiausią sprendimą. Šios savybės garantuoja gerus žaidėjo technikos ir taktikos 

veiksmus. Didelę reikšmę turi ir žmogaus psichologinis tipas, temperamentas, CNS būsena. 
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1.4 Rankininkų rengimo krūvių valdymas 

 
Sportinio rengimo valdymas - sportininko (komandos) elgesio ir veiklos organizavimas, 

kryptingas parengtumo, laiduojančio geriausius sportinius rezultatus, gerinimas, visapusiška 

parengtumo kontrolė (STŽ 2002). Valdymas apima sportinių rezultatų prognozavimą, varžybinės 

veiklos rodiklių modeliavimą, varžybų programos sudarymą ir vykdymą sportinio rengimo 

koregavimą (Stonkus, 1985). Sporto treniruotės valdymas - tai sportinio rengimo vyksme viena 

svarbiausių trenerio funkcijų, laiduojanti tinkamiausią sporto treniruotės struktūrą jos programų ir 

tikslų įgyvendinimą (Stonkus ir kt, 1998). Sportininko rengimo valdymą sudaro: prognozavimas, 

planavimas, veiksmų organizacija ir koordinacija, apskaita, kontrolė, atsigavimo priemonių 

panaudojimas ir veiklos įvertinimas (Karoblis, 1994). 

Kontrolė - vienas valdymo metodų grįžtamajai informacijai gauti. Kontrolės tikslas-

tikslingai koreguoti sportinį rengimą ir varžybinę veiklą remiantis objektyviais duomenimis apie 

sportininko parengtumą ir funkcinių organizmo sistemų pajėgumą. Šiam tikslui įgyvendinti būtina 

išspręsti daug svarbių uždavinių, susijusių su sportininko būsenos, parengtumo nustatymu ir 

vertinimu, rengimo planų įvykdymu, varžybinės veiklos efektyvumu (Martin, 1999; Mester, 

1993; Reilly, 1993). Remiantis gauta informacija, tobulinamas sportinio rengimo turinys ir 

varžybinė veikla (Karoblis ir kt., 2002). M. A. Godik (1982), V. A. Zaporožanov (1995), V. N. 

Platonov (1997) rekomenduoja vykdyti etapinę, einamąją ir greitąją treniruotės vyksmo kontrolę. 

V. V. Boiko (1977), D. Daison (1980), F. P. Suslov (1983) nurodo greitąją etapinę ir kompleksinę 

rengimo vyksmo kontrolę. V. N. Platonov (1997) pateikia didelio meistriškumo sportininko 

rengimo valdymo schemą. Treneriui būtina laikytis šio nuoseklumo: 

1. Tksliai numatyti varžybų veiklos struktūrą 

parinkti tinkamiausią sportininko organizmo funkcijų ir varžybų veiklos diagnostikos metodiką; 

2. Sortininko funkcinio, fizinio, techninio ir kt. parengtumo komponentus lyginti su 

modelinėmis charakteristikomis, reikalingomis planuojamam rezultatui pasiekti; 

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

4. Prinkti sportinio rengimo priemones ir metodus; 

5. Aitinkamai taikyti tam tikru rengimo etapu treniruotės priemones ir metodus, suplanuoti 

rengimo vyksmą; 

6. Psibaigus rengimo etapui ar ciklui vykdyti etapinę kontrolę rengimo veiksmingumui 

nustatyti; 

7. Rmiantis etapinės kontrolės duomenimis, koreguoti tolesnį rengimo vyksmą, planuoti 

rengimo etapų kryptingumą. 
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A. Skarbalius (1996, 2003) nurodo šešis rankininkų rengimo valdymo elementus. 

1.          Geriausių pasaulio rankininkų rengimo ir parengtumo modelis: 

a) varžybinė veikla; 

b) elito rankininkų rengimo modelis; 

c) elito rankininkų parengtumo modelis; 

d) rankinio žaidimo kryptys. 

2. Lietuvos rankininkų rengimas ir parengtumas: 

a) varžybinė veikla; 

b) Lietuvos rankininkų rengimo ypatumai; 

c) Lietuvos rankininkų parengtumo ypatumai. 

3. Lietuvos ir geriausių pasaulio rankininkų rengimo ir parengtumo lyginamoji analizė: 

a) fizinis išsivystymas, fizinis darbingumas, fizinis, techninis, taktinis, psichinis, teorinis 

rengimas ir parengtumas; 

b) privalumai, trūkumai. 

4. Lietuvos rankininkų rengimo ir parengtumo modelis: 

a) rengimo modelis (Lietuvos rankininkų rengimo kryptys: rengimo krūvių dydis, 

treniravimo kryptys ir specifika, kontrolinių ir atrankos varžybų sistema, rengimo kontrolė ir 

korekcija, atsigavimo programa); 

b) parengtumo modelis (fizinis išsivystymas, fizinis darbingumas, fizinis parengtumas, 

techninis parengtumas, taktinis parengtumas, psichinis parengtumas, varžybinė veikla). 

5. Rengimo vyksmo valdymas: 

a) nuolatinis rengimo stebėjimas informatyviais laboratoriniais ir pedagoginiais testais; 

b) lyginimas (rengimo programų veiksmingumo įvertinimas); 

c) rengimo vyksmo korekcija. 

6. Rengimo vyksmo analizė: 

a) informacijos kaupimas; 

b) išvados; 

c) rekomendacijos. 

Tik nuolatinis rankininkų testavimas gali leisti valdyti jų rengimą (Martin, 1999; Mester, 

1993; Skarbalius, 2000). Rankininkų 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, dažniausiai sezono pradžioje, viduryje ir pabaigoje. 

Giluminiai tyrimai atliekami keliomis kryptimis. Jų metu nustatomas rankininkų fizinis 

išsivystymas (ūgio, svorio, kūno masės indekso, rankų dinamometrijos, gyvybinės plaučių talpos, 

kūno segmentų rodikliais). Taip pat nustatoma funkcinių sistemų (judėjimo, kvėpavimo, širdies ir 
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kraujagyslių) būklė ir rankininkų psichomotorinės reakcijos. Be to, įvertinamas ir žaidėjų fizinis 

parengtumas (greitumo, ištvermės, jėgos greitumo, greitumo jėgos, jėgos ištvermės, vikrumo, 

lankstumo rodikliais). Taip pat nustatomas rankininkų techninis parengtumas, įvertinant judėjimo 

technikos, kamuolio varymo, kamuolio perdavimo, kamuolio metimo technikos veiksmų lygį. 

Ypač svarbu nustatyti žaidėjų būseną tam tikrais rengimosi etapais ir tą būseną palyginti 

su rengimo krūvių apimtimi, intensyvumu bei varžybinės veiklos rodikliais. Rankininkų sportinė 

forma įvertinama visų sportinio parengtumo rūšių rodiklius lyginant su ankstesnių tyrimų 

duomenimis, paskui lyginant juos su modelinėmis charakteristikomis; taip pat lyginant kai kurių 

parengtumo rūšių rodiklius tarpusavyje ir analizuojant parengtumo rodiklius su rengimo rodikliais 

(Skarbalius, 2003). Etapiniai tyrimai atliekami po įvairių rengimosi laikotarpių (po mezociklo). 

Dažniausiai tyrimai atliekami varžybinio laikotarpio metu ir parengtumo vertinimo rodikliai yra 

rankininkų varžybinė veikla. Taip pat gali būti atliekami biocheminiai tyrimai, nustatomi 

greitumo, greitumo jėgos, jėgos greitumo rodikliai. Taip vykdoma einamoji pedagoginė kontrolė, 

siekiant nustatyti ir įvertinti rankininko būseną po pratybų serijos, po mikrociklo ar po mezociklo. 

Taip pat registruojama mikrociklo ar mezociklo krūvio apimtis ir intensyvumas, nustatomos 

rankininko būsenos kitimo priežastys, rodikliai lyginami su kitais etapiniais tyrimais (Karoblis, 

1994; Stonkus ir kt., 1998; Skarbalius, 2003). 

Operatyvieji tyrimai atlieka greitosios pedagoginės kontrolės funkciją ir nustato, įvertina 

rankininko būseną ir jos kitimo priežastis po krūvių per pratybas ar varžybas, taip pat po atskiro 

pratimo ar pratimų serijos. Vykdomi biocheminiai tyrimai nustatant šlapalo, laktato koncentraciją 

kraujyje, taip pat nustatomi jėgos greitumo, greitumo jėgos rodikliai, dešinės ir kairės rankos 

dinanometrijos rodikliai (Skarbalius, 2003). 

Siekiant valdyti sportininko rengimo vyksmą būtina įvertinti sportininko būsenos 

funkcinius pokyčius. Tai sudaro prielaidas optimizuoti rengimo vyksmą ir, atsižvelgiant į 

sportininko adaptacines galimybes, taikyti individualias rengimo programas. 

Sportinio rengimo, sporto treniruotės valdymas prasideda informacijos apie valdymo 

objektą rinkimu. Valdymas ir informacija yra du neatsiejami vyksmai. Informacija - tai duomenų 

apie pratybas, komandos, sportininkų būseną, sportinį rengimą kaupimas. Informacija reikalinga 

treniruotei valdyti ir tobulinti (Mester, 1993). 

Sporto treniruotės vyksmui ypač svarbi grįžtamoji informacija, kuri yra: 

1. Domenys apie sportininko, komandos parengtumą, varžybinę veiklą, pratybų vyksmą; 

2. Tenerio elgsena sportininkams darant pratimus, rungtyniaujant arba po rungtynių, 

varžybų; 

3. Signalų sistema, gaunama apie savo veiklos ar bendravimo padarinius. 
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Treneriai ir sportininkai pratybas turi planuoti kūrybiškai, atsargiai vertinti vienas ar kitas 

rekomendacijas, nuolatos vykdyti kontrolę ir įvertinti grįžtamosios informacijos rezultatus: krūvis 

- skubus rezultatų įvertinimas - lyginimas su modeliu - korekcija - vėl krūvis. Šis ciklas karto-

jamas daugelį kartų. Remiantis ankstesnių pratybų rezultatais, galima nustatyti kitų pratybų 

pobūdį. Tam reikia turėti atitinkamą aparatūrą, judesio atlikimo techniką lyginti su etalonu, krūvio 

parametrus su modeliu. Pratybų kontrolė turi būti tokia: pratybų efekto, pratybų veiksnių 

panaudojimo efekto, testų rezultatų ir ugdomų fizinių ypatybių kaitos įvertinimas(Mester,1993). 

Grįžtamosios informacijos vertė priklauso nuo jos gavimo laiku (užtikrina greitą 

sprendimą ir korekciją), naujumo (gauta informacija šalina abejones), patikimumo (gauta 

informacija iš patikimo šaltinio), tikslumo (ji atitinka objektyvius rodiklius), informatyvumo. 

Gautos informacijos vertinimas ir analizavimas užtikrina nuoseklią, tikslingą trenerio veiklą, 

padeda išlai kyti jos kryptingumą. Ši veikla keičiasi analizuojant, mokantis, vertinant, didėjant 

patirčiai ir išsimokslinimui. Trenerio, sportininko ir mokslininko kūrybiškumas analizuojant ir 

vertinant grįžtamąją informaciją - vienas svarbiausių asmenybės bruožų, padedantis greitai 

orientuotis probleminėse situacijose(Mester,1993). 

Treneris turi planuoti techninę, fizinę, funkcinę, psichologinę, taktinę ir integraliąją grįžta-

mojo ryšio kontrolę. Gauti tyrimų rezultatai turi būti lyginami su modelinėmis charakteristikomis. 

Modelinės charakteristikos privalo turėti kiekybinę ir kokybinę išraišką, būti parengtos konkrečiai 

sporto šakai, rungčiai bei paskiram sportininkui, turėti atitinkamus variantus, atsižvelgiant į 

treniruotės etapo mikrociklą. Remiantis jomis, galima vertinti bendrojo ir specialiojo parengtumo 

lygį ir jo kaitą (Mester,1993).  

Sportininko parengtumo modelinės charakteristikos dydžiai - tai svarbiausi konkretaus 

sportininko bendrojo ir specialiojo parengtumo rezultatų kaitos rodikliai, kurie ir yra treniruotės 

efektyvumo vertinimo kriterijai. Remiantis varžybinės veiklos modelinėmis charakteristikomis 

galima prognozuoti būsimus varžybų rezultatus. Modelinės charakteristikos leidžia numatyti 

kontrolines ribas - būtinus sportininko rengimo orientyrus. Treneris, neturėdamas sportininkų - 

komandų individualių modelinių charakteristikų, negali valdyti treniruotės vyksmo, negali 

nustatyti sportininko parengtumo lygio, nes neturi su kuo lyginti esamo sportininko – komandos 

parengtumo, nežino, kuria kryptimi toliau dirbti (Mester,1993).   

Lyginant realius sportininko - komandos parengtumo ir pratybų krūvio rodiklius su 

modeliniais, įmanoma koreguoti planus ir programas įvairiais rengimo etapais. Grįžtamoji 

informacija padeda siekti idealaus modelio. Modelis - tai įvairių rodiklių, apibūdinančių ir 

laiduojančių tam tikrą sportininko parengtumą, prognozuojamų rezultatų pasiekimą. Sportinio 

rengimo modelis laiduoja nuoseklią grandinę veiksmų, sudarančių realias prielaidas siekti gerų 

rezultatų ir ugdyti sportininko asmenybę. Be to, tai yra pavyzdys, kaip optimaliai planuoti 

treniruotės vyksmą, derinti varžybinę veiklą su rengimo struktūra, funkcinių galimybių 
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diagnostika, treniruotės priemonių ir metodų santykiu įvairiais rengimo etapais. Varžybinės 

veiklos modelis - tai sportininko arba komandos veiklos per varžybas pavyzdys, kuriuo nurodomi 

būtini tos veiklos rodikliai pagal sporto šakos raidos tendencijas, sportininkų parengtumą. 

Varžybinės veiklos modelis laiduoja sportininko arba komandos parengtumo gerėjimą. Norint 

efektyviai planuoti ir remiantis grįžtamąja informacija valdyti treniruotės vyksmą, būtina tiksliai 

žinoti treniruotės krūvio ribas ir intensyvumo zonas, jų keitimosi dėsningumus įvairiais rengimo 

etapais ir metų cikle. Tai reikalauja iš trenerio profesionalumo, sugebėjimo nustatyti optimalų 

pratybų krūvio ir sportininko organizmo sistemų pokyčių santykį, surasti potencines galias, 

didinančias treniruotės efektyvumą. Treneriui ir sportininkui svarbu kiek įmanoma tobulinti 

grįžtamąją informaciją, siekiant tinkamai nustatyti treniruotės metodus ir priemones. Treniruotės 

planas - tai savotiškas kelias į tikslą. Kad ir kaip kruopščiai ir detaliai jis būtų sudarytas, niekada 

negali būti absoliučiai teisingas. Įvairūs netikslumai įsiterpia į idealią skaičiavimų struktūrą. 

Todėl tikroji reakcija į krūvį paprastai skirsis nuo tos, kurios tikėtasi (Mester,1993).   

Grįžtamoji informacija leidžia pasikeisti žiniomis, duomenimis apie įvykį, reiškinį, jų 

kaitą. 

Sporte išskiriamos kelios grįžtamosios informacijos rūšys (Mester,1993):  

1. Greitoji (per pratybas ar rungtynes gaunama informacija, kuria remiantis galima 

operatyviai valdyti sportininko rengimo vyksmą); 

2. Einamoji (informacija apie pratybas, savos arba varžovų komandos žaidimą per rungtynes, 

gaunama joms pasibaigus); 

3. Etapinė (informacija apie sportinio rengimo planų vykdymą, sportininko, komandos 

pareng-tumo kitimą); 

4. Galutinė (duomenys apie metinio ciklo, visų metų arba perspektyvinio plano įvykdymą). 

Šie duomenys yra svarbiausi sportininko veiklos pažinimo ir vertinimo kriterijai 

tobulinant parengtumą. 
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1.5 Rankininkų varžybinės veiklos rodikliai 
 

Varžybinės veiklos rodikliai yra pagrindiniai sportininkų parengtumą apibūdinantys 

kriterijai. Varžybinės veiklos registravimas ir analizė leidžia apibrėžti sporto šakos tendencijas, 

prognozuoti sportinius rezultatus, numatyti sportininkų rengimo kryptis. Ypač aktuali sportinių 

žaidimų varžybinės veiklos analizė. Rankinio varžybinę veiklą įvertinančių rodiklių gausa didelė, 

todėl labai svarbu nustatyti esminius rodiklius, kurie labiausiai išreikštų žaidimo požymius ir 

leistų apibūdinti komandos sportinį parengtumą, bei treniruojamųjų ir elito komandų atitikimą. J. 

Czerwinski (1996, 1998) teigia, kad komandos žaidimo veiksmingumą būtų galima vertinti trimis 

rodikliais: 1) kontratakų veiksmingumu; 2) gynybos veiksmingumu; 3) atakų skaičiumi. Tačiau 

moksliniais tyrimais autorius šio teiginio nepagrindė. Rankinio žaidimo spartą apibūdina pasiektų 

įvarčių rodikliai – atakos, skirstomos į pozicines ir kontratakas. Reikšmingi rankinio žaidimo 

varžybinės veiklos rodikliai yra metimai į vartus, vartininkų žaidimo veiksmingumas, kamuolio 

perėmimas, baudos minutės, metimų blokavimas – visi jie apibūdina komandos gynybos 

veiksmingumą. Sėkmingi perdavimai, prasiveržimai prie 6 metrų linijos, baudinio metimai, taip 

pat negatyvūs veiksmai (kamuolio praradimas ir kitos klaidos) apibūdina komandų veiksmingumą 

puolant. Išskirtini individualūs ir komandiniai žaidėjų veiksmai (Jaworski et al., 1985; Taborski, 

1999).  
Suklasifikuota rankinio rungtynių varžybinė veikla, susistemintos ir pateiktos komandos 

rodiklių reikšmės leistų apibūdinti rankinio komandos žaidimo ypatumus. Tokių rodiklių reikšmės 

būtų elito vyrų rankinio komandos varžybinės veiklos modelinės charakteristikos.  

A. Skarbalius (2003 c) parengė rankinio rungtynių varžybinės veiklos modelį. 
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2 pav. Rankinio rungtynių varžybinės veiklos modelis (Skarbalius, 2003c) 

 

 

 

 

 

 

Rankinio rungtynių komandos veiksmai 

Puolimo veiksmai Gynybos veiksmai 

Atakos 

Puolimo ir gynybos sistemos 

Žaidimas dauguma ir mažuma 
 

Metimai į vartus 

Vartininkų žaidimas 

Kiti ypatumai. Klaidos 
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2. TYRIMO METODOLOGIJA, ORGANIZAVIMAS 

 
Rankininkių žaidybinė veikla sąlygojama daugelių veiksnių. Nustatant organizmo 

funkcijų kaitą, veikiant įvairiais fiziniais krūviais, tikslinga taikyti kompleksą testų ir tyrimo 

metodų (Skarbalius, 2003; Ariel, 1996, 2000; Reily, 1993, 1995, 1996, 2002;). Sportininkų 

tyrimai turi būti kiek galima labiau priartinti prie varžybinės veiklos (Skarbalius, 2003). 

Sportininkų kompleksiniai tyrimai tai pagrindinis instrumentas jų rengimą valdyti, sportinius 

rezultatus prognozuoti bei atrinkti tolimesnei veiklai (Skarbalius, 2003; Astrandas, 1995; 

Morrow ir kt., 2000; Raslanas, Skernevičius, 1998; Stonkus, 2000). 

 

 

 

 

 

2.1.Tyrimo metodologija 
        

Tyrimai atlikti remiantis metodologinėmis nuostatomis: 

1. Humanistinės filosofijos ir psichologijos (Maslow 1979; Rogers, 1965, 1969), 

nuostatomis, kuriomis pagrįstas holistinis fizinis ugdymas, individo visybiškumas ir 

nedalomumas, jo laisvė ir nepriklausomybė, įgimtų gebėjimų ugdymas ir saviraiška; 

2. Empirizmo teorija, teigianti patirties svarbą ugdant žmogų asmenybės tapsmo procese. 

J. A. Comenius, J. Locke, J. J. Rousseau, J. Dewey ir kitų teiginiai, kad vaiką reikia 

ugdyti atsižvelgiant į jo prigimtį, fizinį, emocinį, kognityvinį vystymąsi ir jo gyvenimą 

formuojančius bei lemiančius veiksnius (Pukelis, 1998). Nuosaikusis empirizmas, kuris 

remiasi prielaida, jog žmonijos patirtis – materialios tikrovės atspindys. Protinis 

pažinimas negali egzistuoti be jutiminės patirties (Pukelis, 1998). S. Šalkauskio (1928) 

teiginys, jog „protinis aktas vyksta remiantis jutiminiu patyrimu“, todėl pojūčius 

(sensoriką) ir suvokimą (percepciją) reikia lavinti; 

3. Sveikatos ugdymo teorija. Vydūno (1991) teiginys: sveikata – viena didžiausių vertybių, 

priklausanti nuo paties žmogaus valios, nuostatų, palankių sąlygų sukūrimo bei pastangų 

tinkamai prižiūrėti kūną ir dvasią. E. Adaškevičienės (2004) nuostata: sveikata yra 

didžiausia ugdymo vertybė; 
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4. Judesių mokymo schemos teorija (Schmidt, 1988, 1991), akcentuojanti, kad norint 

efektyviai suformuoti judesių įgūdį pirmiausia būtina ieškoti ryšio su anksčiau išmoktais 

judesiais ir kurti naujus judesius, remiantis ankstesne judesių patirtimi. Iš gerai žinomų 

judesių elementų galima konstruoti sudėtingus judesių derinius; 

5. Diferencijuoto ugdymo nuostata, įvertinant individo individualų požiūrį, polinkius, 

interesus, sudaryti prielaidas asmenybės specifinių gebėjimų specifinei saviraiškai 

įgyvendinti (Skarbalius, 2003). 

 

 

 

 

 

 

 2.2 Tyrimo metodai 

 
Darbe taikyti šie tyrimo metodai: 

1. Mokslinės literatūros analizė;  

2. Pedagoginis stebėjimas; 

3. Pedagoginis eksperimentas;  

4. Matematinė statistika.  
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2.3 Tyrimo organizavimas 

 
2007-2008 m. buvo fiksuojama Šiaulių „Saulės“ sporto mokyklos vaikinų (15-16 m.) 

rankinio komandos, dalyvavusios Lietuvos jaunučių rankinio pirmenybėse, varžybų veikla. Iš 

viso buvo išanalizuota 21 rungtynių varžybų veikla.  Buvo registruojama 10 varžybų veiklos 

rodiklių. Parengti stebėtojai registravo šiuos varžybų veiklos rodiklius: 

1. Rungtynių skaičių;  

2. Imestų - praleistų įvarčių santykį;  

3. Pergalių – pralaimėjimų santykį; 

4. Atakų skaičių per rungtynes;  

5. Efektyvių - neefektyvių atakų santykį; 

6. Metimų skaičių;  

7. Efektyvių - neefektyvių metimų santykį; 

8. Individualios gynybos 1x1 efektyvumą; 

9. Vartininko žaidimo efektyvumą; 

10. Klaidų skaičių per rungtynes.  

 

Remdamiesi varžybų veiklos rodikliais koregavome rankininkų rengimo procesą. Tokiu 

būdu buvo realizuojama valdymo funkcija. 

Pirmajame tyrimo etape (2007. 01 – 2007. 05) siekiant išsiaiškinti rankininkų rengimo ir 

valdymo varžybų periode teorines prielaidas buvo studijuota mokslinė literatūra.  

Antrajame etape (2007. 06 – 2007. 08) buvo suformuluota darbo hipotezė, apibrėžti 

tyrimo uždaviniai, sukurta tyrimo metodika.  

Trečiame etape (2007. 10 – 2008. 06) buvo atliktas 8 mėnesius trukęs rankininkų 

rengimo tyrimas.  

Ketvirtajame etape (2009. 01 – 2009.04. 28), remiantis mokslinės literatūros ir atlikto 

tyrimo duomenimis, buvo formuluojamos išvados ir teikiamos rekomendacijos. 
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3. TYRIMŲ  REZULTATAI   IR JŲ ANALIZĖ 

 

 

3.1 Žaidimo ir komandos rengimo koncepcija 
        

Šiaulių „Saulės“ sporto mokyklos rankinio vaikinų komandos bendra žaidimo koncepcija 

apibūdinta taip: ginantis agresyviai, aktyviais veiksmais priversti varžovus klysti ir 

kontratakuojant pelnyti įvarčius; pozicinio puolimo metu gebėti judėti be kamuolio, sudaryti 

varžovams grėsmę visuose pozicijose. 

Komandos rengimo koncepcijos sudėtinės dalys ir procentinė išraiška: 

1. Integralusis – 25,3% 

2. Taktinis – 19,3% 

3. Techninis – 18,3% 

4. Fizinis – 27,8% 

5. Teorinis – 9,3% 

 

 

 Parengtumo koncepcijos esmę sudarė tai, kad buvo laikomasi nuostatos, jog rezultatams 

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

komandos žaidėjus techniškai ir taktiškai, kad greitai keičiantis žaidybinei situacijai, treneris 

galėtų koreguoti žaidėjų veiksmus ir priimti tinkamą sprendimą. Komandos rankinio varžybų 

laikotarpis truko nuo spalio vidurio iki birželio, todėl rankininkai buvo priversti per du mėnesius 

pasirengti pagrindinėms  Lietuvos pirmenybių  varžyboms. Jos   prasidėjo  spalio mėnesį. Todėl 

labai svarbu parengti tinkamą programą (1, 2, 3 priedai). Rengimo koncepcijos esmę sudaro – 

kompleksinis rengimas – tik atitinkamo mikrociklo metu skiriama daugiau dėmesio vienai ar 

kelioms rengimo rūšims gerinti. Didelę reikšmę turi krūvių apimtis ir jų intensyvumas. 

Remdamiesi A. Kurbačenko (A. Кубраченко, 1975) rankininkams taikomų krūvių klasifikacija, 

išskyrėme šiuos:  

1. Mažo intensyvumo (ŠSD < 150 tv./min.);  

2. Vidutinio intensyvumo (ŠSD – 150-170 tv./min.);  

3. Didelio intensyvumo (ŠSD – 170-180 tv./min.);  

4. Maksimalaus intensyvumo (ŠSD > 180 tv./min.).  
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Komandos rengimosi makrociklas susideda iš: 

1. Darbo dienos – 259; 

2. Rungtynės – 40; 

3. Treniruočių skaičius – 234; 

4. Treniruočių ir rungtynių val. sk. - 535; 

5. Poilsio dienų skaičius – 113. 

 

 

 

Varžybinis periodas buvo sudarytas iš trijų etapų:  

1. Pirmas varžybų etapas; 

2. Antras varžybų etapas; 

3. Trečias varžybų etapas; 

 

 

Mezociklai skirstomi į mikrociklus. Jų yra 52. Mikrociklo trukmė 5 – 6 dienos: 
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Įvadinis mikrociklas. Jaunųjų rankininkų rengimas prasidėjo įvadiniu mikrociklu. 

Daugelis sporto teorijos specialistų (Skarbalius, 2003: Karoblis, 1999, 2005; M.Astrauskas, 

2005) teigia, kad naujas sportininkų rengimo makrociklas turi prasidėti būtent įvadiniu 

mikrociklu. Šiame mikrocikle buvo sprendžiami šie uždaviniai:  

1. Tolygiai rengti jaunųjų rankininkų atramos - judėjimo aparatą  specifiniam darbui;  

2. Lavinti sportininkų funkcinį parengtumą; 

3. Supažindinti su varžybų veiklos modeliu. 

Didelis dėmesys buvo skiriamas didaktinių treniruotės principų (krūvio nuoseklaus 

didinimo, krūvio prieinamumo ir idividualizavimo, variacijos) realizavimui.  

Buvo naudojamos šios funkcinio rengimo priemonės:  ilgas, tolygus bėgimas, fartlekas, 

plaukimas. Bėgimas sudarė  60-80 proc. didžiausio krūvio. Aerobinis krūvis suarė 95 proc.  viso  

ciklinio krūvio. Tai yra bėgimo metu sportininkų širdies susitraukimų dažnis neturėjo viršyti 150 

tv/min. Jeigu sportininkui buvo registruojamas didesnis širdies susitraukimų dažnis, jam buvo 

mažinamas bėgimo greitis. Anaerobinis krūvis sudarė 5 proc. viso ciklinio krūvio.  Didelis 

dėmesys buvo skiriamas raumenų jėgos lavinimui. Buvo naudoja pratimai su sunkmenomis. 

Greitumo jėga buvo lavinama naudojant šuoliavimo pratimus. Buvo atliekami daugiašuoliai nuo 

kojos ant kojos, daugiašuoliai viena koja, užšokimai ant įvairaus aukščio kliūčių.  Siekiant 

išvengti raumenų skausmo buvo taikomi tempimo pratimai, naudojamos farmakologinės 

priemonės, lengvinančios atsigavimo procesus, atstatančios mineralinių medžiagų balansą. Šių 

priemonių naudojimas yra būtinas dėl vienos svarbios priežasties. Jaunieji rankininkai atlikdami 

ištvermės lavinimo krūvius netenka daug skysčių, o kartu iš organizmo pasišalina ir mineralinės 

medžiagos. Mineralinių medžiagų trūkumas  dažniausiai sukelia raumenų spazmus.  

       Įvadiniame mikrocikle jaunieji rankininkai atliko 6 treniruotes (1 lentelė). Iš viso rankininkai 

treniravosi 12 val. Vidutinė treniruotės trukmė buvo 2 val.  Pieno rūgšties koncentracija kraujyje 

- 30-35 mg%.  

Teorinis  rengimas sudarė 28,3 proc., fizinis  - 38,3proc.,integralusis-18,3proc.,taktinis-

7,5proc.,techninis-7,5proc.  

Tokia įvadinio mikrociklo koncepcija  atitinka sportininkų rengimo  teorijos pagrindinius 

dėsningumus  (Bompa, 1999, 1999a; Karoblis, 1999; Skernevičius, 1997; Платонов, 1997).  
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1 lentelė  

 

Rankininkų rengimo  įvadinis mikrociklas (2007. 08. 27 – 09. 01 ) 

 

Sutartiniai ženklai: G-J-I greitumo jėgos ištvermė, J-I jėgos ištvermė, G-I greitumo ištvermė 

 

 

 

 

 

 

 

Rodikliai Savaitės dienos 
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%
) 

Integralusis 50 15   25 20  18,3 

Taktinis  20 25     7,5 

Techninis  20 25     7,5 

Fizinis  25 50 100 25 30  38,3 

Teorinis 50 20   50 50  28,3 

Treniruočių sk. 1 1 1 1 1 1  6 
Rungtynių sk.         

Pratybų trukmė (val.) 2 2 2 2 2 2  12 
Testavimas         
Atsigavimas         

Pratybų dienos 1 1 1 1 1 1  6 
Poilsio dienos       1 1 

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


 38

Ugdomasis mikrociklas. Šio mikrociklo tikslas buvo – didinti sportininkų prisitaikymo 

galias, lavinant judamuosius gebėjimus, formuoti pirmuosius numatytos žaidimo koncepcijos 

įgūdžius. Pirmas dvi dienas žaidėjai atliko įvairius pratimus su kamuoliu, buvo lavinami 

kamuolio gaudymo ir perdavimo įgūdžiai. Žaidėjai atliko įvairius perdavimus su vieno 

kilogramo kimštiniu kamuoliu. Taip buvo stiprinami pečių juostos ir juosmens raumenys. 

Trečiadienį žaidėjai didesnį dėmesį skyrė greičio, vikrumo ugdymui. Buvo atliekami 

pagreitėjimai 5 x 20 metrų, su atsigavimo (1 min.) pertraukėle. Ketvirtadienį didžiausio 

intensyvumo treniruotė. Žaidėjai bėgo 2 x 3 km atstumą. Tarp bėgimų buvo 15 min. pertrauka. 

Jos metu buvo atliekami tempimo pratimai. Skysčių atstatymui naudojo vitaminizuotą gėrimą, 

kuris greičiau atstato mineralinių medžiagų kiekį organizme. Rankininkams greičiau atgauti 

fizines jėgas padėjo pirtis ir vandens procedūros. Ketvirtadienį, penktadienį buvo lavinama 

koordinacija, vikrumas, greitumas. Komandos žaidėjai poromis ir grupėmis atliko įvairius 

pratimus su kamuoliu, artimus rankinio elementams.  

Ugdomajame mikrocikle jaunieji rankininkai atliko 6 treniruotes (2 lentelė). Iš viso 

rankininkai treniravosi 12 val. Vidutinė treniruotės trukmė buvo 2 val.  Pailsėti vaikinai galėjo 

sekmadienį. Atsigavimo priemonės buvo - adekvačios įvadinio mikrociklo priemonėms.    

Dominuoja vidutinio ir didelio intensyvumo pratybos. Teorinės žinios perteikiamos 

atliekant tempimo pratimus. Didžiausią rengimo dalį sudarė fizinis rengimas -  41,6%, techninis 

– 25%, taktinis – 20,9 %.  
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2 lentelė 

 

Rankininkų rengimo ugdomasis mikrociklas (2007.09.03 – 09.08) 

Sutartiniai ženklai: G-J-I greitumo jėgos ištvermė, J-I jėgos ištvermė, G-I greitumo ištvermė 
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Integralusis  25 25  25   12,5 

Taktinis 25 25 25  25 25  20,9 

Techninis 25 25 25  25 50  25 

Fizinis 50 25 25 10
0 25 25  41,6 

Teorinis         

Treniruočių sk. 1 1 1 1 1 1  6 
Rungtynių sk.         

Pratybų trukmė 
(val.) 2 2 2 2 2 2  12 

Testavimas         
Atsigavimas         

Pratybų dienos 1 1 1 1 1 1  6 
Poilsio dienos       1 1 

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


 40

Akcentuojamasis mikrociklas. Šio mikrociklo programa buvo didžiausios apimties ir 

maksimalaus intensyvumo. Taikant didžiausiuosius krūvius – sudaryti sąlygas didesnei žaidėjų 

superkompensacijai. Pirmadienį ir antradienį žaidėjai atliko greičio – jėgos pratimus. Buvo 

akcentuojamas dėmesys į staigų ir stiprų  kamuolio perdavimą. Metimai į vartus buvo atliekami 

šokant per kliūtis. Treniruotėse buvo ruošiamasi konrolinėms rungtynėms, kurių metu buvo 

modeliuojami atskiri žaidimo momentai ir jų efektyvesnis realizavimas. Krūvio intensyvumas 

maksimalus, širdies susitraukimų dažnis  180 – 200 tv/ min. Trečiadienį sužaistos kontrolinės 

rungtynės. Ketvirtadienį treniruotėje tempimo pratimų metu buvo analizuojami atskiri 

kontrolinių rungtynių momentai, aiškinamos padarytos klaidos. Ugdoma dinaminė jėga su 

svarmenimis. Penktadienį jaunieji rankininkai atliko greičio – ištvermės pratimus. Toliau buvo 

tobulinami nauji deriniai, ieškoma kuo efektyvesnių jų pritaikymo būdų. Analizuojamos įvairios 

gynybos sistemos. Aptarta varžovų komandos žaidimo koncepcija. Modeliuota komandos 

varžybinė veikla prieš varžovus. 

Akcentuomajame mikrocikle jaunieji rankininkai atliko  4 treniruotes, treniravosi 8 

valandas. Trečiadienį buvo žaidžiamos kontrolinės rungtynės, šeštadienį – varžybos (3 lentelė). 

Teorinis  rengimas sudarė 12,5 proc., fizinis  - 37,5 proc., integralusis - 33,7 proc., 

taktinis -8,3 proc., techninis – 8,3 proc.  

Tokia akcentuojamojo mikrociklo koncepcija  atitinka sportininkų rengimo  teorijos 

pagrindinius dėsningumus  (Bompa, 1999, 1999a; Karoblis, 1999; Skernevičius, 1997; 

Платонов, 1997).  
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3 lentelė 

 

Rankininkų rengimo akcentuojamasis mikrociklas (2007.09.10 – 09.15) 

Sutartiniai ženklai: G-J-I greitumo jėgos ištvermė, J-I jėgos ištvermė, G-I greitumo ištvermė 
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Integralusis   100   100  33,7 

Taktinis 25    25   8,3 

Techninis 25    25   8,3 

Fizinis 25 100  75 25   37,5 

Teorinis 25   25 25   12,5 

Treniruočių sk. 1 1  1 1   4 
Rungtynių sk.   1   1  2 

Pratybų trukmė 
(val.) 2 2 2 2 2 2  12 

Testavimas         
Atsigavimas         

Pratybų dienos 1 1 1 1 1 1  6 
Poilsio dienos       1 1 
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Parengiamasis mikrociklas. Modeliuojamas varžybų mikrociklo turinys bei 

intensyvumas, kryptingai ugdomi rankininkų specifiniai varžybinės veiklos gebėjimai. 

Individualus žaidėjų techninis – taktinis, bei komandinis parengtumas.   

Šiame mikrocikle didžiausias dėmesys buvo skiriamas integraliam rengimui. Treniruočių 

metu žaidėjai grupėmis atliko fizinius pratimus su kamuoliu artimus varžybinei veiklai. Dėmesys 

skiriamas įgytų įgūdžių, kamuolio perdavimui, kamuolio valdymui, metimams į vartus, gynybos 

ir vartininko susižaidimui,  tobulinimui. Dinaminei jėgai ugdyti atlikome pratimus su 

svarmenimis. Aerobinei ištvermei lavinti bėgome krosą 3 km. Poilsio pertraukėlių metu atlikome 

tempimo pratimus. Skysčių ir mineralinių medžiagų atstatymui vartojome skysčius praturtintus 

mineralinėmis medžiagomis, vitaminais. Fizinių ir psichinių jėgų atstatymui – pirtis ir vandens 

procedūros.  

Parengiamojo mikrociklo metu treniruotasi 6 kartus - 12 valandų per savaitę (4 lentelė). 

Fizinis pasiruošimas – 30 proc, integralusis – 31,7 proc, techninis – 15 proc, taktinis – 20 proc, 

teorinis - 2,5 proc. Atsižvelgiant į varžybinės veiklos gautus komandos rodiklius parengiamojo 

mikrociklo fizinis, integralusis, taktinis, techninis, teorinis, rengimai gali kisti. 
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4 lentelė 

 

Rankininkų rengimo parengiamasis mikrociklas (2007.09.24 – 09.29) 

Sutartiniai ženklai: G-J-I greitumo jėgos ištvermė, J-I jėgos ištvermė, G-I greitumo ištvermė 
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Integralusis 80 30 10  10 60  31,7 

Taktinis  40 40  40   20 

Techninis  30 30  30   15 

Fizinis 20  20 85 20 40  30,8 

Teorinis    15    2,5 

Treniruočių sk. 1 1 1 1 1 1  6 
Rungtynių sk.         

Pratybų trukmė 
(val.) 2 2 2 2 2 2  12 

Testavimas         
Atsigavimas         

Pratybų dienos 1 1 1 1 1 1  6 
Poilsio dienos       1 1 
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Varžybų mikrociklas. Varžybų periode dominavo varžybų mikrociklai. Iš 36 varžybų 

periodo mikrociklų - 31 buvo varžybų mikrociklas. Pagrindiniai varžybų mikrociklo uždaviniai:  

1. Varžybinės veiklos modeliavimas; 

2. Fizinių krūvių palaikymas; 

3. Technikos - taktikos veiksmų tobulinimas; 

4. Varžovų varžybinės veiklos analizavimas. 

 Varžybų mikrociklo metu reikėjo ne tik pasirengti ir dalyvauti  varžybose, bet pirmiausia 

atgauti jėgas. Rungtynės vyko šeštadieniais. Per pirmadienio pratybas analizuojamos varžybos, 

ruošiama pasirengimo koncepcija savaitgalio rungtynėms, lavinama dinaminė jėga ir ištvermė. 

Greitumo ištvermei palaikyti buvo atliekami pagreitėjimai 5 x 20 metrų su kamuoliu. Tuo pačiu 

lavinama koordinacija ir pusiausvyra. Metimai į vartus atliekami gynėjui blokuojant. Pratybų 

metu tobulinome vartininko kamuolio perdavimą pradedant greitą ataką. Atsižvelgiant į varžovų 

pajėgumą  buvo modeliuojamos varžybinės situacijos. Ypatingą dėmesį skyrėme taktikos 

veiksmų tobulinimui puolime ir gynyboje. Varžybų metu atgauti skysčių balansą vartojome 

vitaminizuotus gėrimus.  Atsigavimui pagreitinti naudojamos pirties ir vandens procedūros, 

masažas.  

Varžybų mikrociklo metu treniruotasi 5 kartus -  10 valandų per savaitę (5 lentelė). 

Šeštadienį varžybos. Varžybų mikrociklo rengimo dalys: integralusis – 21 proc., fizinis – 26 

proc., taktinis – 24 proc., techninis – 32 proc., teorinis – 9 proc. Išanalizavus gautus varžybinės 

veiklos rodiklius ir atsižvelgiant į būsimus varžovus, varžybų mikrociklo rengimo procentinės 

dalys kito. 
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5 lentelė 

 

Rankininkų rengimo varžybų mikrociklas (2007.10.13 – 2008.05.25) 

Sutartiniai ženklai: G-J-I greitumo jėgos ištvermė, J-I jėgos ištvermė, G-I greitumo ištvermė 

 

 

 

 

 

 

Rodikliai 
Savaitės dienos 

I II III IV V VI VII Iš 
viso 

K
rū

vi
o 

in
te

ns
yv

um
as

 Maksimalus         
Didelis         
Vidutinis         
Mažas         

Krūvio 
kryptingumas 

Te
or

ija
 ; 

 T
es

ta
vi

m
as

   
D

in
am

in
ė 

jė
ga

 
Iš

tv
er

m
ė 

V
ik

ru
m

as
; G

re
itu

m
as

 
K

oo
rd

in
ac

ija
 

Pu
si

au
sv

yr
a 

Te
ch

ni
ka

  -
 ta

kt
ik

a 
   

   
   

   
   

 
In

te
gr

al
us

 re
ng

im
a s

   
  

G
-I

   
   

   
   

   
In

dv
id

ua
lu

s  
re

ng
im

as
 

G
ru

pi
ni

ai
  v

ei
ks

m
ai

   
  

G
 –

 I 
   

   
G

 - 
J 

Te
ch

ni
ka

  -
 ta

kt
ik

a 
In

te
gr

al
us

 re
ng

im
as

 
V

ik
ru

m
a;

 G
re

itu
m

as
  

K
oo

rd
in

ac
ija

 
Pu

si
au

sv
yr

a 
   

   
R

un
gt

yn
ės

 

P 
O

 I 
L 

S 
I S

 

 

R
en

gi
m

o 
rū

šy
s (

%
) 

Integralusis   15 10 20 10
0  21,2 

Taktinis   40 40 40   24 

Techninis  70 30 35 25   32 

Fizinis 70 30 10 10 10   26 

Teorinis 30  5 5 5   9 

Treniruočių sk. 1 1 1 1 1   5 
Rungtynių sk.      1  1 

Pratybų trukmė 
(val.) 2 2 2 2 2   10 

Testavimas         
Atsigavimas         

Pratybų dienos 1 1 1 1 1 1  6 
Poilsio dienos       1 1 
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Atsigavimo mikrociklas. Jis buvo reikalingas tarp varžybų atgauti fizines ir psichines 

jėgas.  Čia vyravo atgaunamieji krūviai, intensyvumas mažas.  

Žaidėjai treniruočių metu pagrindinį dėmesį skyrė fizinių jėgų atstatymui. Pratybos vyko 

atletinės gimnastikos salėje su svarmenimis. Svarmenų svoris 70 – 80 proc. nuo maksimalaus 

svorio, kiekvienam individualiai. Aerobinei ištvermei palaikyti bėgome krosą 2 km lėtu tempu, 

palaikant širdies susitraukimo dažnį 130 – 150 tv/min. Buvo žaidžiami įvairūs žaidimai su 

kamuoliu. Poilsio pertraukų metu atliekami tempimo pratimai, atpalaiduojant įvairias raumenų 

grupes. Taikytos pedagoginės ir psichologinės atsigavimo priemonės. Vartojami vitaminizuoti 

skysčiai, kurie sparčiau atstato prarastų skysčių balansą organizme.  

Atsigavimo mikrociklo metu treniruotasi 6 kartus per savaitę - 12 valandų (6 lentelė). 

Sekmadienį – poilsis. Mikrociklo rengimo dalys: integralus – 33%, fizinis – 58.3%, teorinis – 

8.3%.  
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6 lentelė 

 

Rankininkų rengimo atsigavimo mikrociklas (2007.09.17 – 09.22; 2008.02.18 – 02.22) 

Sutartiniai ženklai: G-J-I greitumo jėgos ištvermė, J-I jėgos ištvermė, G-I greitumo ištvermė 
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Integralusis   100  100   33,3 

Taktinis         

Techninis         

Fizinis 50 100  100  100  58,3 

Teorinis 50       8,3 

Treniruočių sk. 1 1 1 1 1 1  6 
Rungtynių sk.         

Pratybų trukmė 
(val.) 2 2 2 2 2 2  12 

Testavimas         
Atsigavimas         

Pratybų dienos 1 1 1 1 1 1  6 
Poilsio dienos       1 1 
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3.2 Pirmo etapo varžybinės veiklos rezultatai 
 

 Pirmas  varžybinės veiklos etapas prasidėjo nuo spalio 12 dienos ir tęsėsi iki gruodžio 8 

dienos. Šiame etape sužaidė  7 Lietuvos pirmenybių varžybas. Etapo metu laimėjo 6 varžybas, 

pralaimėjo – 1. Pagal gautus varžybų veiklos rodiklius (4 priedas), pateikiami pirmo etapo 

duomenys: 

1. Atakų skaičius per rungtynes – 520 

2. Atakų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 75,71 ± 9,84 

3. Efektyvių  - neefektyvių atakų skaičius per rungtynes -  279 – 251 

4. Efektyvių  - neefektyvių atakų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 39,86 ± 10,17 – 

35,86 ± 5,93 

5. Metimų skaičius per rungtynes - 431 

6. Metimų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 61,57 ± 10,63 

7. Efektyvių – neefektyvių metimų skaičius per rungtynes -  279 – 162 

8. Efektyvių – neefektyvių metimų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 39,86 ± 10,17 – 

21,71 ± 4,46 

9. Įmestų – praleistų įvarčių skaičius per rungtynes -  279 – 218 

10. Įmestų – praleistų įvarčių skaičius vidutiniškai per rungtynes – 39,86 ± 10,17 – 31,14 ± 

4,34 

11. Individualios gynybos 1x1 klaidos per rungtynes -  123 

12. Individualios gynybos 1x1 klaidos vidutiniškai per rungtynes - 17,57 ± 1,62 

13. Klaidų skaičius per rungtynes -  99 

14. Klaidų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 14,14 ± 4,18 

15. Vartininko žaidimo efektyvumas per rungtynes -  292 – 74 

16. Vartininko žaidimo efektyvumas vidutiniškai per rungtynes – 26,14 ± 5,28 % 
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3.3 Antro etapo varžybinės veiklos rezultatai 
 

Antras  varžybinės veiklos etapas prasidėjo nuo gruodžio 15 dienos ir tęsėsi iki vasario 

16 dienos. Šiame etape sužaidė  7 Lietuvos pirmenybių varžybas. Etapo metu laimėjo 7 

varžybas.  Pagal gautus varžybų veiklos rodiklius (5 priedas), pateikiami antro etapo varžybų 

duomenys: 

1. Atakų skaičius per rungtynes -  510 

2. Atakų skaičius vidutiniškai per rungtynes - 72,86 ± 11,85 

3. Efektyvių  - neefektyvių atakų skaičius per rungtynes -  313 - 187 

4. Efektyvių  - neefektyvių atakų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 44,71 ± 7,11 – 26,71 

± 7,67 

5. Metimų skaičius per rungtynes -  408 

6. Metimų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 58,29 ± 8,92 

7. Efektyvių – neefektyvių metimų skaičius per rungtynes - 313 - 95 

8. Efektyvių – neefektyvių metimų skaičius vidutiniškai per rungtynes - 44,71 ± 7,11 – 

13,57 ± 3,41 

9. Įmestų – praleistų įvarčių skaičius per rungtynes - 232 - 235 

10. Įmestų – praleistų įvarčių skaičius vidutiniškai per rungtynes – 44,71 ± 7,11 – 33,57 ± 

4,99 

11. Individualios gynybos 1x1 klaidos per rungtynes - 106 

12. Individualios gynybos 1x1 klaidos vidutiniškai per rungtynes - 15,14 ± 3,76 

13. Klaidų skaičius per rungtynes - 102 

14. Klaidų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 14,57 ± 4,83 

15. Vartininko žaidimo efektyvumas per rungynes - 328 - 93 

16. Vartininko žaidimo efektyvumas vidutiniškai per rungtynes –30,075 ± 5,33 % 
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3.4 Trečio etapo varžybinės veiklos rezultatai 

 
Trečias  varžybinės veiklos etapas prasidėjo nuo kovo 1 dienos ir tęsėsi iki gegužės 31 

dienos. Tai pusfinalių ir finalų metas. Šiame etape sužaista  7 Lietuvos pirmenybių varžybos. 

Etapo metu laimėjo 4 varžybas, pralaimėjo – 2, lygiosios - 1. Pagal gautus varžybų veiklos 

rodiklius (6 priedas), pateikiami trečio etapo duomenys: 

1. Atakų skaičius per rungtynes - 458 

2. Atakų skaičius vidutiniškai per rungtynes - 65,43 ± 6,43 

3. Efektyvių  - neefektyvių atakų skaičius per rungtynes - 217 - 342 

4. Efektyvių  - neefektyvių atakų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 31 ± 4,97 – 33 ± 6,19 

5. Metimų skaičius per rungtynes - 375 

6. Metimų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 53,57 ± 3,60 

7. Efektyvių – neefektyvių metimų skaičius per rungtynes - 217 - 156  

8. Efektyvių – neefektyvių metimų skaičius vidutiniškai per rungtynes - 31 ± 4,97 – 22,29 ± 

3,99 

9. Įmestų – praleistų įvarčių skaičius per rungtynes - 217 - 226 

10. Įmestų – praleistų įvarčių skaičius vidutiniškai per rungtynes – 31 ± 4,97 – 32,29 ± 6,02 

11. Individualios gynybos 1x1 klaidos per rungtynes - 132  

12. Individualios gynybos 1x1 klaidos vidutiniškai per rungtynes - 19,29 ± 3,82 

13. Klaidų skaičius pere rungtynes - 82 

14. Klaidų skaičius vidutiniškai per rungtynes – 11,86 ± 5,21 

15. Vartininko žaidimo efektyvumas per rungynes - 286 - 56 

16. Vartininko žaidimo efektyvumas vidutiniškai per rungtynes –24,43 ± 4,83 % 
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3.5  Varžybinės veiklos etapų rodiklių kaita ir valdymas  
 

Atakų skaičius. Komandos žaidimo filosofija rėmėsi greitomis atakomis.  Rankininkų  

pratybose didelis dėmesys buvo skiriamas greitumą lavinantiems pratimams. Tuo pačiu buvo 

mokoma žaidimo technikos elementus atlikti gretai tai  yra buvo formuojama „greita žaidimo 

veiksmų technika“.  Tokį akcentą vertė daryti ir šiuolaikinio rankinio vystymosi tendencijos. 

Rankinio žaidimas intensyvėja, puolimo ir gynybos veiksmai atliekami greitai. Kita labai svarbi 

rankinio vystymosi tendencija:  suderintų grupinių, komandinių veiksmų atlikimo greitis. 

Pratybose dominavę greitumo krūviai buvo efektyvūs, kadangi tiriamieji pirmajame 

varžybų etape vidutiniškai per vienerias rungtynes atliko 75,7 ± 9,4, o antrajame - 72,9 ± 11,8 

atakų (1 paveikslas) .  Finaliniame etape buvo rungtyniaujama su pajėgiomis komandomis. Todėl 

atliekamų atakų per vienerias rungtynes skaičius sumažėjo (p <0,05) iki 65,4 ± 7,4. Be jokios 

abejonės, greitų atakų skaičiui per vienerias rungtynes finaliniame etape turėjo reikšmės 

rungtynių koncentracija. Komanda per tris dienas sužaidė 5 rungtynes. Galima daryti prielaidą, 

kad finalinio etapo rengėjai neturi nei menkiausio supratimo apie sportininkų patiriamus 

varžybose fizinius ir psichinius krūvius bei atsigavimo proceso dėsningumus. Bendras viso 

varžybų sezono atakų skaičius per vienerias rungtynes buvo – 71,3 ± 9,4. Tyrimo rezultatų 

lyginimas su modeliniais patvirtina mūsų realizuoto rankininkų rengimo modelio efektyvumą , 

nes vidutinė viso sezono atakų reikšmė buvo ženkliai didesnė (p <0,05) už tokio amžiaus 

rankininkų modelines. A. Skarbalius (2006) atlikęs 15 -16 metų rankininkų varžybų veiklos 

tyrimus nustatė, kad tokio amžiaus rankininkai vidutiniškai per vienerias rungtynes turėtų 

surengti  58,2 ± 6,4.atakų.  
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                    1. pav. Atakų skaičius vidutiniškai per rungtynes 
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Efektyvių – neefektyvių atakų skaičius rodo, kad komanda pirmame ir antrame varžybų 

etapuose žaidė „greitą rankinį“, kuris buvo paremtas kontratakomis, todėl nėra didelio skirtumo 

tarp pirmo – 39,9 ir antro – 44,7 etapų efektyvių atakų skaičiaus (2 paveikslas). Tačiau antrame 

varžybų etape ženkliai pagerėja atakų efektyvumas. Pratybose daug dėmesio skyrėme greitam 

komandos perėjimui iš gynybos į puolimą. Atakos baigmėje grėsme sukelia kelios pozicijos ir 

keli puolėjai. Komandos nariams buvo demonstruojami kamuolio valdymo technikos elementai, 

kurie leido mažesniu perdavimo skaičiumi sudaryti galimybę pelnyti įvartį. Kamuolio perdavimo 

veiksmų įvairovė (oru, nuo žemės) atskiriems žaidėjams, kas ir lėmė puolimo sėkmingą baigtį. 

Antrame etape ženkliai sumažėjo neefektyvių atakų skaičius – 26,7 ± 7,67, kuris rodo žaidėjų 

gera puolimo taktikos įsisavinimą pratybų metu. Trečiame etape atakų efektyvumas ženkliai 

sumažėja iki 31 ± 4,97, daugiau neefektyvių atakų – 33 ± 6,19. Finaliniame etape, komandai 

susidūrus su pajėgiais varžovais ir agresyvia jų gynyba. Didele reikšme šiems rodikliams turėjo 

ir tai, jog per 3 dienas buvo sužaistos 5 varžybos. Pritrūko fizinio pasirengimo, daugėjo techninio 

broko. Bendras viso varžybų sezono efektyvių 38,5 ± 7,4 – neefektyvių 31,8 ± 6,6 atakų skaičius 

išlieka artimas modelinei charakteristikai. Modelinių atakų skaičiaus efektyvumas 50 proc. 

(Skarbalius, 2006). 
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Metimų skaičius per rungtynes. Pirmame – 61,6 ± 10,6 ir antrame – 58,3 ± 8,9 varžybų 

etape metimų skaičius labai panašūs (3 paveikslas). Varžovų komandos naudojo pasyvias 

gynybos sistemas. Komandai trūko susižaidimo, grupiniai deriniai padriki, pavieniais veiksmais 

užbaigiamos atakos. Treniruočių metu nepakankamai dėmesio skyrėme metimams į vartus prieš 

aktyvius individualius varžovų gynėjų veiksmus. Trečiame varžybų etape ženkliai sumažėjo – 

53,6 ± 3,6. Finaliniame etape susidūrus su panašaus pajėgumo komandomis propoguojančiomis 

agresyvią, lanksčią gynybą žaidėjams buvo sunkiau mesti į vartus. Komanda įgijo daugiau 

varžybinės patirties, tai įtakojo komandos metimų parengimo trukmei. Turėjo įtakos ir nuovargis 

bei panašus komandų pajėgumas. Viso varžybų sezono komandos metimų vidutinė išraiška gan 

didelė – 57,8 ± 7,7, lyginant su modeline metimų charakteristika – 51,4 ± 5,4 (A. Skarbalius, 

2006). 
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Efektyvių – neefektyvių metimų santykis. Pirmame varžybų etape efektyvių metimų 39,9 

± 10,1 santykis yra žymiai didesnis negu neefektyvių 21,7 ± 4,6 (4 paveikslas). Komanda žaidė 

su vidutinio lygio varžovais.  Antrame etape efektyvių 44,7 ± 7,1 ir neefektyvių 13,6 ± 4,5 

metimų santykis  dar labiau padidėjo, nes varžovų  komandų vartininkų žaidimas žemo lygio. 

Tai rodo komandos žaidėjų susikaupimą ir gebėjimą matyti varžovų vartininkų daromas klaidas. 

Trečiame etape efektyvių metimų skaičius 31 ± 4,9 staigiai krenta, neefektyvių metimų skaičius 

kyla 22,3 ± 3,9. Finaliniame etape varžovų komandų vartininkų žaidimas buvo geresnis negu 

pirmuosiuose dviejuose etapuose. Varžovai naudojo asmeninę gynybos sistemą, norėdami 

neutralizuoti geriausius komandos žaidėjus. Vidutinė sezono santykinė išraiška ženkliai skiriasi: 

efektyvių metimų – 38,5 ± 7,4, neefektyvių – 19,2 ± 3,9. Lyginant  komandos metimų 

efektyvumą 58 proc. su modeline efektyvių metimų charakteristika 51 proc. (A. Skarbalius, 

2006) rodo  efektyvų komandos puolėjų atakų užbaigimą. 
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Įmestų – praleistų įvarčių santykis. Pirmame ir antrame varžybų etape vidutiniškai  

pasiektų įvarčių skaičius didelis – 39,9 ± 10,1 – 44,7 ± 7,1 (5 paveikslas), nes vyravo greitas 

žaidimas, daug įvarčių buvo pasiekta kontratakų pagalba. Komandų pajėgumas nevienodas. 

Tačiau praleistas nemažas skaičius įvarčių – 31,1 ± 4,3 ir 33,6 ± 4,9. Tai rodo, kad 

nepakankamas dėmesys buvo skiriamas individualiems žaidėjų gynybos ir vartininko veiksmų 

koordinacijai. Trečiame varžybų etape susidūrus su stipriomis komandomis kardinaliai pasikeitė 

įvarčių santykis, įmestų 31 ± 4,9, praleistų 32,3 ± 6. To priežastis – silpnas vartininko žaidimo 

efektyvumas – 24,4 proc., lyginant su modeline charakteristika – 33 proc. (A. Skarbalius, 2006). 

Viso varžybų ciklo metu komandos įvarčių  santykis: įmestų 38,3 ± 7,4, praleistų 32,3 ± 5,1. Šis 

įvarčių santykis rodo, kad varžovai buvo silpnesnio pajėgumo. 
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5 pav. Įmestų ir praleistų įvarčių santykis 
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Individualios gynybos 1x1 klaidos. Pirmame etape klaidų skaičius vidutiniškai buvo – 

17,6 ± 1,6 (6 paveikslas). Antrame etape gynybos klaidų sumažėjo – 15,1 ± 3,7, todėl, kad 

dažniau buvo naudojamos įvairios gynybos sistemos 6-0, 5-1, 4-2. Tačiau trečiame etape 

gynybos klaidų buvo daroma daugiausiai – 19,3 ± 3,8, nes žaidėme su pajėgiausiais varžovais. 

Nepakankamai kvalifikuoti žaidėjų tarpusavio gynybos bendradarbiavimo įgudžiai varžovams 

žaidžiant 6-9 metrų zonoje. Dėl nevienodo žaidėjų meistriškumo ir fizinio parengtumo 

individualių gynybos klaidų vidutiniškai padaryta -17,3 ± 3. Tai rodo, kad nepakankamas 

dėmesys buvo skirtas žaidėjų individualiems ir grupiniams gynybos veiksmams tobulinti. 
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6. pav. Individualios gynybos 1x1 klaidos 
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Klaidų skaičius. Pirmame ir antrame varžybų etape komanda vidutiniškai darydavo 14,1 

± 4,1 – 14,6 ± 4,8 klaidų (7 paveikslas). Tai rodo, kad komandos žaidėjų techninis pasiruošimas 

gero lygio. Trečiame varžybų etape klaidų skaičius sumažėjo iki 11,9, nes komanda įgijo 

daugiau varžybinės patirties. Buvo žaidžiamas lėtesnis pozicinis žaidimas, o tai sąlygojo mažesnį 

klaidų skaičių. Bendras komandos varžybinės veiklos vidutiniškas klaidų skaičius – 13,5 ± 4,7 

atitinka modelinės charakteristikos klaidų skaičių – 14 (A. Skarbalius 2006).  
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7. pav. Klaidų skaičius 
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Vartininko žaidimo efektyvumas. Pirmame žaidimo etape vartininko žaidimo 

efektyvumas – 26,1 proc. (8 paveikslas). Antrame etape vartininko žaidimo efektyvumas – 30 

proc.  buvo priartėjęs arčiausiai prie modelinės charakteristikos – 33 proc. (A. Skarbalius 2006). 

Trečiame varžybų etapo finale, pagrindiniam vartininkui patyrus traumą, žaidimo efektyvumas 

siekė tik – 24,4 proc. Pavyzdys rodo komandos vartininko žaidimo svarbą. Rankinio komandoje 

išskirtinis žaidėjas yra vartininkas ir nuo jo žaidimo veiksmingumo labai dažnai priklauso 

komandos rungtyniavimo sekmė (J. Czerwinski 1991, 1996; Kunst – Germanescu, 1991). 

Komandos vartininko vidutiniškas žaidimo efektyvumas – 26,8 proc.,  ryškiai atsilieka nuo 

modelinės vartininko žaidimo charakteristikos - 33 proc. (A. Skarbalius  2006).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. pav. Vartininko žaidimo efektyvumas 
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3.6.  Rankininkų rengimo apimties, intensyvumo, rūšių kaitos optimalumas 

 

 

Pirmame varžybų etape atsižvelgiant į varžovų komandų pajėgumą, 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 lentelė). Krūvių intensyvumas didelis, 

treniruočių trukmė -1,5 val. Trečiame ir ketvirtame mikrocikle buvo didinamas fizinis 

pasirengimas -  20 proc. ir integralus - 30 proc., bet  mažinamas krūvio intensyvumas iki 

vidutinio. Taip buvo siekiama išvengti žaidėjų persitreniravimo. Penktame ir šeštame mikrocikle 

buvo didinamas taktinis – 31 proc. ir techninis – 28 proc. rengimas, bet sumažintas fizinis – 12 

proc. ir integralus – 26 proc. Krūvio intensyvumas didelis. Treniruočių trukmė - 1,5 val. 

Septintas ir aštuntas mikrociklai buvo svarbiausi pirmo etapo, todėl, kad buvo žaista su 

stipriausiom pogrupio komandom. Krūvio intensyvumas pasiekia maksimumą, integraliam – 41 

proc., taktiniam – 25 proc. ir ženkliai sumažėjo fizinis -10 proc. rengimas, teorinis 5 - 9 proc. 

Kaitaliojant komandos rengimą ir krūvio intensyvumą buvo ieškoma optimalaus varianto 

siekiant laimėti rungtynes.  
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1 grafikas. Pirmo etapo rengimo rūšis 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 lentelė. Pirmo varžybų etapo krūvio intensyvumas 

 

 

 

Krūvio 
Intensyvumas  

Maksimalus          

Didelis          

Vidutinis          

Mažas          

Varžybų mikrociklai 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
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Antrame varžybų etape pirmame mikrocikle didesnis dėmesys buvo skiriamas fiziniam - 

31 proc. ir techniniam – 23 proc. Rengimui (2 grafikas, 2 lentelė). Krūvio intensyvumas didelis, 

treniruočių trukmė 1,5 val. Antrame mikrocikle buvo žaista su vidutinio pajėgumo komanda, 

todėl integralus rengimas – 41 proc., fizinis rengimas – 10 proc., taktiniam – 25 proc. Krūvio 

intensyvumas didelis. Trečiame varžybų etape buvo skirta fiziniam rengimui – 20 proc., 

techninis rengimas – 20 proc., integraliam – 30 proc. Krūvio intensyvumas mažas, siekiant 

atgauti žaidėjų fizines jėgas.  Ketvirtame varžybų etape didžiausias dėmesys buvo skirtas 

fiziniam – 35 proc., techniniam – 23 proc., integraliam – 22 proc. rengimui. Krūvio 

intensyvumas maksimalus. Buvo siekiama pasirengti kitoms varžyboms. Penktame – šeštame – 

septintame etapuose didesnis dėmesys skiriamas tektiniam rengimui – 31 proc., techniniam – 23 

proc., integraliam – 20 proc., fiziniam – 17 proc. Krūvio intensyvumas didelis, treniruočių 

trukmė 1,5 val. Aštuntame etape integralus  rengimas – 30 proc., taktinis – 25 proc., techninis – 

20 proc., fizinis – 15 proc. Vyrauja palaikomieji krūviai. Devintame – dešimtame – 

vienuoliktame etapuose žaidžiant su silpnesniais varžovais, komandos rengimą sudarė: integralus 

– 30 proc., taktinis – 25 proc., techninis – 20 proc., fizinis – 15 proc., teorinis – 10 proc. 
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2 grafikas. Antro etapo rengimo rūšis 

 

 

 

 

2 lentelė. Antro varžybų etapo krūvio intensyvumas 

 

 

 

Krūvio 
Intensyvumas  

Maksimalus            

Didelis            

Vidutinis            

Mažas            

Varžybų mikrociklai 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
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Trečiame varžybų etape pirmame mikrocikle buvo taikomi atsigavimo krūviai. 

Komandos fiziniam rengimui sudarė – 75 proc., techniniam – 15 proc., teoriniam – 15 proc. (3 

grafikas, 3 lentelė). Krūvio intensyvumas mažas. Treniruočių trukmė 1,5 val. Antrame 

mikrocikle integralus rengimas – 29 proc., taktinis – 22 proc., techninis – 28 proc. Krūvių 

intensyvumas didelis. Komanda buvo rengiama pusfinalio varžyboms. Trečią – ketvirtą 

mikrociklus sudarė fizinis rengimas – 15 – 10 proc., integralus – 30 – 41 proc., taktinis – 25 

proc., techninis 20 – 15 proc. Krūvių intensyvumas maksimalus. Komanda žaidė pusfinalio 

varžybas ir pateko į finalą. Penktame mikrocikle fizinį rengimą sudarė – 70 proc., teorinį – 30 

proc. Krūvio intensyvumas mažas. Po žaistų varžybų komandos nariams reikėjo atgauti fizines ir 

psichines jėgas. Šeštame mikrocikle komandos rengimą sudarė: fizinis – 35 proc., integralus – 22 

proc., techninis – 23 proc., taktinis ir teorinis – 10 proc. Krūvio intensyvumas didelis. Buvo 

rengiamasi finalinėms varžyboms. Septintame mikrocikle sumažintas fizinis rengimas iki 12 

proc., bet padidintas integralus – 29 proc., taktinis – 22 proc., techninis – 28 proc. Krūvio 

intensyvumas vidutinis. Aštuntame, finaliniame mikrocikle komandos rengimą sudarė: integralus 

– 41 proc., taktinis – 25 proc., techninis – 15 proc., fizinis – 10 proc., teorinis – 9 proc. Krūvis 

maksimalus. Sužaistos 5 varžybos. 

Išanalizavus visų trjų etapų  varžybų  rengimo rūšis ir intensyvumą, jų kaitaliojimą, buvo 

pasiektas optimalus rezultatas. Komanda iškovojo Lietuvos jaunučių rankinio pirmenybėse III 

vietą.  
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3 grafikas. Trečio etapo rengimo rūšis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3 lentelė. Trečio varžybų etapo krūvio intensyvumas 
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IŠVADOS 

 
1. Jaunųjų rankininkų rengimo procesas valdomas naudojant šiuos kriterijus: varžybų 

veiklos rodiklius, sportininko reakcija į treniruočių ir varžybų krūvį, būsimųjų varžovų 

žaidimo modelį, rankininkų sportinės formos kaitos tendencijas varžybų periode. 

2. Sportiniai rezultatai priklausė nuo sportinio rengimo planavimo, makrociklo valdymo, 

metodikos efektyvumo, to vyksmo eigos kontrolės. 

3. Rankinio komandos žaidimo turinį, pobūdį, rungtynių  rezultatą lemia  pozityvių ir 

negatyvių veiksmų santykis. Jaunieji  rankininkai   vidutiniškai per rungtynes  turėtų 

atlikti šiuos pozityvius veiksmus: 71,3 ± 8.1 puolimo atakas,  57,8 ± 6,1 metimus į vartus.  

Ženkliausiai rungtynių rezultatą įtakoja žaidėjų klaidos. Klaidų skaičius ginantis  neturėtų 

būti didesnis kaip 17,3 ± 2,1, o puolant 13,5 ± 2,0.  Vartininko žaidimo veiksmingumo 

diapazonas 26,8 - 30 proc.   

4. Komandos 15-16 m. rankininkų 2007/2008m. laikotarpį sudarė 5 mezociklų, 52 

mikrociklų, kur iš jų 18 varžybų mikrociklai. Treniruojantis 52 savaites (259 darbo dienų, 

234 pratybų, žaidžiant 40 rungtynių, iš viso rengimuisi skiriant 535 valandų, 

integraliajam rengimuisi skiriant - 26 proc. laiko, taktiniam – 23 proc., techniniam – 20 

proc., fiziniam – 21 proc., teoriniam – 10 proc.).    

5. Komandos rankininkai 2007/2008m. rungtynėse žaidė aktyviau, dinamiškiau ir tiksliau 

realizavo metimus, nei varžovai. Tai apibūdina: 

a) Pasiekti įmestų ir praleistų  įvarčių santykinis vidurkis 38,3 – 32,3; 

b) Efektyvių – neefektyvių atakų skaičius 38,5 – 31,9;  

c) Efektyvių – neefektyvių metimų skaičius 38,5 – 19,2. 

6. Žaidėjų tarpusavio komunikacija, laiduojanti susiklausymą ir visų kitų žaidėjų nuomonės 

paisymą. 

7. Palankūs tarpusavio žaidėjų santykiai, turintys tiesioginį poveikį sportinei veiklai, 

susižaidimui, taip pat ir visų komandos narių gyvenimui. 
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METODINĖS REKOMENDACIJOS 

 
1. Ugdant jaunuosius  (15-16 m.) rankininkus taikomos įvairios rengimo rūšys. Treneriai turėtų 

orientuotis į šį rengimo rūšių santykį:  integralusis -  26 proc., taktinis – 23 proc., techninis – 

20proc., fizinis - 21 proc., teorinis – 10 proc.  viso rengimo laiko. 

2. Atkreipti dėmesį į komandos žaidėjų psichologinę motyvaciją ir emocinį stabilumą. 

3. Stiprinti komandos žaidėjų fizinį pasirengimą. 

4. Gerinti komandos žaidėjų techninį - taktinį pasirengimą. 

5. Taikyti įvairiasnes gynybos sistemas. 

6. Tobulinti atsitraukusių žaidėjų veiksmus su linijos žaidėjais. 

7. Išnaudoti komandos lyderių pranašumus. 

8. Ypatingą dėmesį skirti vartininko žaidimo veiksmingumui tobulinimui. 

9. Taikyti demokratinį ir autokratinį komandos valdymo modelius. 
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PRIEDAS NR. 4 
 
 
 
 

I ETAPO VARŽYBŲVEIKLOS ANALIZĖ 

 

 

 

 

 

 

 

Varžybinės        
veiklos 

rodikliai 

Rungtynės Iš viso Vidutiniškai 
per rungtynes 

  
1  2 3 4 5 6 7 

Įmesti 
įvarčiai 

37 41 23 54 50 39 35 279 39,86 ± 10,17 

Praleisti 
įvarčiai 

30 28 35 32 38 30 25 218 31,14 ± 4,34 

Pergalės-
pralaimėjimai 

1 1 -1 1 1 1 1 7 85,71 -  14.29 
% 

Atakų sk. per 
rungtynes 

71 72 70 90 90 69 68 520 75,71 ± 9,84 

Efektyvios 
atakos 

37 41 23 54 50 39 35 279 39,86 ± 10,17  

Neefektyvios 
atakos 

34 31 47 36 40 30 33 251 35,86 ± 5,93 

Metimų sk. 
 

60 61 49 72 79 58 52 431 61,57 ± 10,63 

Efektyvūs 
metimai 

37 41 23 54 50 39 35 279 39,86 ± 10,17  

Neefektyvūs 
metimai 

23 20 26 18 29 19 17 162 21,71 ± 4,46 

Gynybos 
klaidos 

16 18 18 20 18 15 18 123 17,57 ± 1,62 

Vartininko 
žaidimo 

efektyvumas 

40-10 41-13 42-7 34-2 53-15 44-14 38-13 292-74 26,14 ± 5,28 

Klaidų 
skaičius per 
rungtynes 

11 11 21 18 11 11 16 99 14,14 ± 4,18 
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PRIEDAS NR. 5 
 

 
 

 
 

II ETAPO VARŽYBŲ VEIKLOS ANALIZĖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Varžybinės        
veiklos 

rodikliai 

Rungtynės Iš viso Vidutiniškai 
per rungtynes 

  
1  2 3 4 5 6 7 

Įmesti 
įvarčiai 

47 37 42 36 50 45 56 323 44,71 ± 7,11  

Praleisti 
įvarčiai 

35 35 34 31 37 39 24 235 33,57 ± 4,99 

Pergalės-
pralaimėjimai 

1 1 1 1 1 1 1 7 100 % 

Atakų sk. per 
rungtynes 

71 62 71 55 78 86 87 510 72,86 ± 11,85 

Efektyvios 
atakos 

47 37 42 36 50 45 56 313 44,71 ± 7,11 

Neefektyvios 
atakos 

24 25 19 19 28 41 31 187 26,71 ± 7,67 

Metimų sk. 
 

60 45 58 48 63 64 70 408 58,29 ± 8,92 

Efektyvūs 
metimai 

47 37 42 36 50 45 56 313 44,71 ± 7,11 

Neefektyvūs 
metimai 

13 8 16 12 13 19 14 95 13,57 ± 3,41 

Gynybos 
klaidos 

23 12 16 14 14 15 12 106 15,14 ± 3,76 

Vartininko 
žaidimo 

efektyvumas 

52-17 45-10 47-13 37-6 52-15 55-16 40-16 328-93 30,075 ± 5,33 

Klaidų 
skaičius per 
rungtynes 

11 17 13 7 15 22 17 102 14,57 ± 4,83 
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PRIEDAS NR. 6 
 
 
 
 

III ETAPO VARŽYBŲ VEIKLOS ANALIZĖ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Varžybinės        
veiklos 

rodikliai 

Rungtynės Iš viso Vidutiniškai per 
rungtynes 

  
1  2 3 4 5 6 7 

Įmesti 
įvarčiai 

34 29 26 24 36 31 37 217 31 ± 4,97 

Praleisti 
įvarčiai 

33 28 26 33 34 44 28 226 32,29 ± 6,02 

Pergalės-
pralaimėjimai 

1 1 = -1 1 -1 1 +4,-2, 
=1 

57.16 – 28.58  - 
14.29 % 

Atakų sk. per 
rungtynes 

70 62 65 56 67 62 76 458 65,43 ± 6,43 

Efektyvios 
atakos 

34 29 26 24 36 31 37 217 31 ± 4,97  

Neefektyvios 
atakos 

36 33 39 32 21 31 39 242 33 ± 6,19 

Metimų sk. 
 

50 55 53 49 58 52 58 375 53,57 ± 3,60 

Efektyvūs 
metimai 

34 29 26 24 36 31 37 217 31 ± 4,97  

Neefektyvūs 
metimai 

16 26 27 25 22 21 19 156 22,29 ± 3,99 

Gynybos 
klaidos 

19 18 17 23 13 26 16 132 19,29 ± 3,82 

Vartininko 
žaidimo 

efektyvumas 

43-9 39-10 32-6 36-3 48-12 48-4 40-12 286-56 24,43 ± 4,83 

Klaidų 
skaičius per 
rungtynes 

20 7 12 7 9 10 18 82 11,86 ± 5,21 
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