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SANTRAUKA

DIDELIO MEISTRISKUMO KREPSININKES REGENERACIJOS VALDYMAS
RENGIMOSI VARZYBOMS IR PIRMUJU VARZYBU MEZOCIKLUOSE (ATVEJO
TYRIMAS)

Tyrimo aktualumas. Rengiant sportininka varzyboms butina derinti fizinius kravius su
poilsiu, racionalia mityba bei biologiSkai aktyviomis medziagomis. Pasisakoma apie adaptacijos
ir regeneracijos procesu individualuma, todél vienas i§ Sios problemos sprendimo varianty
galéty buti krepSininky rengimo valdymas remiantis savistabos ir pratybuy kriivio poveikio ir
varzyby veiklos vertinimu.

Tyrimo hipotezé — tinkamai ir racionaliai parengiamajame ir varzybiniame
laikotarpiuose taikomos fizinio rengimo ir atsigavimo priemonés leidzia krepsininkéms pasiekti
reikiama fizinio darbingumo bei parengtumo lygi.

Tyrimo objektas: didelio meistriSkumo krepSininkés regeneracijos valdymas.

Tyrimo tikslas. ISanalizuoti didelio meistriSkumo krepSininkés regeneracijos valdyma
rengimosi varzyboms ir pirmyjy varzyby mezocikluose.

Tyrimo uZdaviniai. 1. ISanalizuoti teorines didelio meistriSkumo krepSininkiy fizinés
regeneracijos procesy valdymo pasirengimo varZyboms ir pirmyjy varzyby mezocikluose
prielaidas; 2. Nustatyti didelio meistriSkumo krep$ininkés pasirengimo varZyboms ir pirmujy
varzyby mezocikly struktiiros optimaluma; 3. ISnagrinéti pasirengimo varzyboms ir pirmyju
varzybuy mezocikly tiksly, uzdaviniy ir pratyby turinio valdymo ypatumus; 4. IStirti savistabos
rodikliy kaitos tendencijas ir susieti juos su pratyby ir varzyby kriiviais.

Per visus tris analizuojamus rengimo mezociklus sportininké atliko beveik vienoda
treniruociy skai¢iy — 31 — 33. Tyrimo duomenys leidzia teigti, jog sportininké nejvykdé didelio
meistriSkumo krepSininkéms keliamy reikalavimy. Didelio meistriSkumo sportininkés turi
treniruotis 10 — 14 karty per savaitg. Vidutiné vienos dienos treiruociy laiko trukmé buvo 91,4 —
109,6 minutés. Antrajame varzybuy mezocikle treniruotés trukmé buvo sumazinta iki 91,4
minutes.

ISvada. ISanalizavus $i darba buvo iSsiaiSkinti fiziniy kriuviy jtaka krepSininkés
kontroliniame parengiamajame, pirmame varzybiniame bei antrame varzybiniame mezocikluose.
Po savistabos protokolo rodikliy nagring¢jimo buvo iSaiSkinti regeneracijos galimybiy

iSnaudojimo ir regeneracijos galimybiy neisnaudojimo rodikliai.



SUMMARY
HIGH PERFORMANCE BASKETBALL PLAYER’S REGENERATION

MANAGEMENT DURING PREPARATORY AND FIRST COMPETITION
MESOCYCLES (CASE STUDY)

Relevance. During preparation of the athlete for competitions one should combine
physical loads with rest, rational nutrition and biologically active substances. Some scientists
advocate adaptation and regeneration processes’ individuality, making one possible option to
solve the problem of basketball training management based on assessment of self-monitoring
and exercise stress effect and the competition activities.

The research problem. Not analyzed management of different physical training
tools nor approaches’ significance on game quality, effectiveness of the measures and their
arrangement in different training mesocycles.

Aim of the study. To analyze the elite basketball player’s regeneration
management in the preparatory and first competition mesocycles.

The hypothesis: properly and rationally applied physical training and recovery
tools in the preparatory and competition periods allow the basketball players to achieve the
required physical performance and fitness level.

The object of investigation: highly skilled basketball player’s regeneration
management.

Objectives of the study.

1. To analyze the theoretical assumptions of highly skilled basketball player’s
physical regeneration process management in the preparatory and the first competition
mesocycles.

2. To find out optimal solutions for the elite basketball player’s preparatory and
first competition mesocycle structure.

3. To examine aims, tasks and content management peculiarities of preparatory and
the first competition mesocycles.

4. To investigate the self-monitoring indicators’ change trends and relate them to

training and competition loads.

Conclusion. After analyzing this work was to determed the physical loads on basketball
players during preparatory mezocycle, and first competitions mezocycles. After self-monitoring

protocol indicators found out the regeneration explotation opportunities.
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[VADAS

Tyrimo aktualumas. Dauguma sporto mokslininky (Karoblis, 1999, 2005; Skarbalius,
2010; Bompa, Haft, 2009; Robinson, 2010) teigia, kad rengiant sportininka varzyboms biitina
derinti fizinius kriivius su poilsiu, racionalia mityba bei biologiskai aktyviomis medziagomis.
Stone et al. (2007) teigia, kad didelio meistriSkumo sportininkai turi nugaléti didelius fizinius
kriivius tam, kad pasiekty zenkliy rezultaty. Taciau yra racionalios fizinio kriivio ribos, kurias
reikia numatyti planuojant sportininky rengimo procesa, o jveikti taikant pedagogines ir
psichologines darbingumo atgavimo priemones. [temptas rungtyniy tvarkarastis, ilgos kelionés
iSmusa zaidéjus i§ iprasto gyvenimo ritmo, todél prastéja fizinio darbingumo regeneracija.
Tyrimo duomenys patvirtina A. Skurvydo (2008) teiginius apie adaptacijos ir regeneracijos
procesy individualuma. Vienas i§ §ios problemos sprendimo varianty galéty buti krepSininky
rengimo valdymas remiantis savistabos ir pratyby kriivio poveikio vertinimu.

Praktinis tyrimo aktualumas. Darbe analizuojamas didelio meistriSkumo krepSininkés
fizinés busenos pokyciai, kuriuos itakoja patirti varzyby ir rengimo fiziniai kriiviai. Tokio
pobudzio tyrimu mokslingje literatiiroje mums nepavyko aptikti. Svarbu ir tai, kad fizinés
biisenos rodikliai yra siejami su varzyby rezultatais ir iSrySkinamos ju sasajos. Fizinés biisenos
rodikliy ilgalaikis registravimas leidZia prognozuoti varzyby rezultatus ir kompleksinj jos rodikli
— varzybu veiklos efektyvumo koeficienta. Tyrimo rezultatai iSrySkina glaudzius fizinés biisenos
ir varzyby rezultaty rySius. Jie labai reikSmingi tiek teorine tiek ir praktine prasme.

Tyrimo problema. Didziausias démesys mokslingje literatiiroje krepSinio tema skiriamas
technikos ir taktikos veiksmuy mokymui, tobulinimui, geriausiy Lietuvos, Europos, pasaulio
krepSininky Zaidimo svarbiausiose varzybose analizei (Stonkus, 1985, 2002, 2003; Buceta,
2000). Tuo tarpu zaidéju rengimo ir atsigavimo problemos beveik nenagrinéjamos arba
nagrin¢jamos labai siaurai. Truksta tyrimy analizuojant krepSininkiy funkcinio ir fizinio rengimo
valdyma, bei atsigavimo priemoniy derinimg ugdymo ir parengiamuosiuose mezocikluose.

Tyrimo objektas: didelio meistriSkumo krepSininkés regeneracijos valdymas didelés
trukmés rengimo etapuose.

Tyrimo hipotezé. Tikétina, kad sportininkés regeneracijos procesy valdymas ir sportinio
rengimo optimizavimas rengimosi varzyboms ir pirmyjy varzyby mezocikluose teigiamai jtakos
varzybu veikla.

Tyrimo tikslas. ISanalizuoti didelio meistriskumo krepSininkés regeneracijos valdyma

rengimosi varzyboms ir pirmyjy varzyby mezocikluose.



Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti teorines didelio meistriSkumo krepsininkiy fizinés regeneracijos procesu
valdymo pasirengimo varzyboms ir pirmyjy varzyby mezocikluose prielaidas.

2. Nustatyti didelio meistriSkumo krepsininkés pasirengimo varzyboms ir pirmuju varzyby
mezocikly struktiros optimaluma.

3. ISnagrinéti pasirengimo varzyboms ir pirmyjuy varzyby mezocikly tiksly, uzdaviniy ir
pratyby turinio valdymo ypatumus

4. Istirti savistabos rodikliy kaitos tendencijas ir susieti juos su pratyby ir varzyby kriiviais

Tyrimo metodologija. 1. Zaidéjy organizmo adaptavimasis specifiniams fiziniams
kriviams yra daugiapakopis vyksmas: 12 savaic¢iy trukusio parengiamojo periodo tikslas —
esminiy adaptaciniy pokyciy siekimas ir juy iSlaikymas (Ilmaronos, 2004). Todél batinas
tikslingas sportinis krepSininky rengimas atsizvelgiant { ju biisenos, parengtumo, varzyby veiklos
pokycius (Bompa, 1999; Bompa, Haff, 2009).

2. Zaidziant krepsinj prisitaikymo — adaptavimosi reakcijy iSugdymas ypatingomis
varzybinés veiklos salygomis yra atskira sudétinga problema. Igyta ilgalaiké adaptacija tampa
pagrindu, ant kurio pasireiSkia greitoji zaidéjo organizmo adaptacija konkrec¢iomis rungtyniy
salygomis (ITnaronos, 2004, Skurvydas, 2008).

3. Ivyksta energetiniy organizmo rezervy mobilizacija ir perskirstymas, aktyvéja
specifiniai adaptaciniai procesai tik esant optimaliems, atitinkantiems organizmo prisitaikymo
galimybes, dirgikliams - fiziniams kraviams. Todél batina taikyti tikslinga, atitinkancia
rungtyniuy situacijas krepSininky rengimo technologija (ITmatonos, 2004). Siekiant parengti
didelio meistriSkumo sportininkus batina taikyti tokias sportinio rengimo priemones, metodus,
kurie atitikty varzybing veikla, tiek savo dinamine ir kinematine struktira, tiek psichiniy procesy
ypatumais ir turéty veiksminga treniruojamaji poveiki funkcinéms organizmo sistemoms.
Pratybu kraviy parametrai turi atitikti esama besitreniruojancio busena ir parengtuma (Stonkus,
2003; ITnaronos, 2004; Bompa, Haff, 2009).

Tyrimo metodai. Darbe buvo taikyti $ie tyrimo metodai:
Teoriné analizés ir apibendrinimas
Pedagoginis steb&jimas.

Dokumenty analizé

M w0 e

Matemating statistika
Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo Iveta Salkauske, profesionali krepsininké, amzius 30m.,

ugis 193,5cm. Atvejo tyrimas.



Teorinis darbo naujumas. Siais laikais labai maZai treneriy komandose naudojasi Exell
programa suzinoti apie savo sportininky savijauta, savianalize. Vedamas savistabos protokolas
tikrai uztikrinty duomeny rinkima bei galimybe iSanalizuoti sportininky busena.Biity idomu
suzinoti koks procentas sportininky Lietuvoje veda toki savistabos protokola.

Darbo struktiira: Darba sudaro jvadas, trys dalys, iSvados, praktinés rekomendacijos,
literatiiros sarasas ir priedai. Darbe pateiktos: 5 lentelés, 7 paveikslai, 26 priedy. Darbo apimtis

71 puslapis. Panaudotas 82 literatiiros Saltiniai — 40 uzsienio, 42 lietuviy autoriy publikacijy.



1. TEORINES DIDELIO MEISTRISKUMO KREPSININKIU FIZINIO DARBINGUMO
REGENERACIJOS VALDYMO ILGOS TRUKMES RENGIMO LAIKOTARPIUOSE
PRIELAIDOS

Veiksmingy sportinio rengimo metody ir priemoniy paieskos, kiirimas — viena i$
aktualiausiy sporto mokslo problemy (Buceta, 2000; Stonkus, 2003; Karoblis, 2005; McGee,
2007; Stone et al., 2007; Bompa, Haff, 2009; Robinson, 2010; Skernevicius ir kt., 2011).

Funkcinio ir atletinio, techninio ir taktinio parengtumo vienové yra svarbiausias zaidéju
parengtumo rodiklis. Jis labai priklauso nuo sportinio rengimo, visy pirma sporto treniruotés
programos. Sportiné forma yra tikslingo sportinio rengimo (sporto treniruotés) planavimo,
programavimo, vykdymo bei kontrolés rezultatas. Visos iSvardytos sportinio rengimo procediiros
vyksta jprastais treniruotés ciklais, kuriems biidinga tam tikra trukme, tvarka, taikomos
priemongs ir metodai (Rogers et al., 1997; Cross, 1999; Buceta, 2000; Bompa, Haff, 2009).

Itin svarbu pasirinkti sportinio rengimo principus ir ju laikytis. Greta bendryju didaktikos
principy, taikomi ir mokslinj pagrinda turintys, daugiametés sporto praktikos patikrinti iSskirtinai
sportinio rengimo principai: kryptingy sportiniy rezultaty siekimo, intensyvios specializacijos,
sportinio rengimo vyksmo nenutriikstamumo, varzybinés veiklos ir sportinio rengimo strukttiros
bei turinio sasajos (Epley, 1998; Kerman, 1999; Krug, Carl, Starischka, 2001; Meinel, Schnabel,
2007; Stone et al., 2007; Bompa, Haff, 2009).

Esmin¢ daugiamecio sportinio rengimo veiksmingumo salyga yra tikslingas,
profesionalus rengimo valdymas — daugiaspektris ir daugiamokslis vyksmas, t. y. tikslingas
atleto sportinio parengtumo gerinimas jgyvendinant numatytas pratyby ir varzyby programas
(Lyle, 1996; Rogers, 1997; Balcitinas, 2005). Bitina nustatyti sportinio rengimo veiksnius, kurie
labiausiai veikia krepSininky sportini parengtuma, sportiniy rezultaty geréjima bei geriausiy
rezultaty siekima.

Stonkus (2003) pabrézia, kad sporto mokslui, sporto rengimo teorijai bei praktikai ypac
svarbu sportinio rengimo principai, tiksliau, pagrindinius sportinio rengimo désningumus
aprépianti principy grupé, kuria sudaro bendrieji didaktikos ir specialieji sportinio rengimo
principai. Specifiniai sportinio rengimo principai jvairéja. Formuojasi naujas pozilris, nauji
techninio rengimo principai. Epley (1998), Kerman (1999), Stone ir kt. (2007), Bompa ir Haff
(2009) pateike sportinio rengimo principus, tarp ju — pratyby ir varZzyby salygu atitikimo,

visapusiSko sportininky pazinimo, adekvatumo.
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1.1. Sportininkiy rengimo mezostruktiiros tikslas, uzdaviniai ir pratyby turinio valdymo

galimybés.

Sportininky rengimas — daugialypis pedagoginis vyksmas tikslingai naudojant ir taikant
turimas salygas, zinias, metodus, priemones, apimantis zaidéju mokyma ir aukléjima, jo ypatybiy
ir gebéjimy tobulinima, harmoninga asmenybés ugdyma, sveikatos stiprinima, geriausiy
(optimaliy) sportiniy rezultaty siekima. Tai Zaidéju ir komandos tobul¢jimas, kurio iSdava yra
tam tikras Zaidéju ir komandos parengtumas (Stonkus, 2003). Sportinj rengima sudaro sporto
pratybos, rungtynés, darbingumo atgavimas ir saviranga ( Stonkus, 2003; Karoblis, 1999; 2005).

Didelio meistriSkumo sportininky rengimas yra ilgametis ir sistemingas, specializuotas ir
kryptingas, vientisas edukacinis vyksmas, kuriam budingas laipsniskas kriivio intensyvinimas,
treniruotumo didinimas, specialiojo rengimo tobulinimas, sportiniy rezultaty gerinimas
(Karoblis, 2005; Bompa, Haff, 2009; Skernevicius ir kt., 2011).

Didelio meistriSkumo krepSininkai, rengdamiesi siekti ir siekdami geriausiy sportiniy
rezultaty svarbiausiose varzybose, turi biiti pasirengg iStverti didelés apimties ir intensyvumo
pratyby ir varzyby kravius. Sportinio rengimo cikliSkumo principas — tai Sistemingas santykiskai
18baigty treniruotés vyksmo struktiiros vienety kartojimasis.

Mezociklas — santykiSkai vientisas, i§ keliy mikrociklu susidedantis sporto treniruotés
tarpsnis. Trunka nuo 3 iki 4 savaiiy. Pagrindiniai uzdaviniai: esant optimaliai kriviy dinamikai,
[vairiais metodais ir priemonémis garantuoti veiksminga pedagogini poveiki, atgauti, ugdyti
sportininko organizmo darbinguma (Sporto terminy Zodynas, 2002). Mezociklai gali buti
tvadiniai, pagrindiniai (baziniai), kontroliniai parengiamieji, prieSvarZybiniai, varZyby (Stonkus,
2003). Tiek parengiamojo, tiek varzyby laikotarpiy etapai sudaromi i§ mezocikly, kuriy
kiekvienas turi savus uZdavinius, priemones ir metodus (Skernevi¢ius ir kt., 2011). Pagal
keliamus uzdavinius mezociklai gali biiti vadinami ir kitaip: ivadiniai, didelio kriivio, aerobiniy
galiy ugdymo, specialiyjy judamyju gebéjimy lavinimo, atsigavimo, ir kitokio pobiidzio (Berger,
ciklo tam tikro laikotarpio, etapo programas. Mezocikly planai biina labai detals, gerai
suprantami sportininkui ir ji rengianciai komandai. Kintant rengimo salygoms, sportininko
buklei, mezociklo programa gali biiti koreguojama pagal gydytojuy, mokslininky, trenerio
patarimus bei pacio sportininko supratima (Shephard, Astrand, 1992; Jones, Whipp, 2003).

Planuojant sportininky kriivi mezociklais, svarbiausiai tinkamai juos iSdéstyti, kad
kulminacinis treniruotés etapas bty veiksmingas. Tinkamas pratybuy laikas, poilsio ir pratyby
laiko derinimas, kriivio individualizavimas padeda iSvengti persitempimuy, sudaro salygas

veiksmingesniam darbingumo regeneracijos priemoniy panaudojimui (Skirius, 2007).
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1.2. Didelio meistriSkumo krepSininkiy sportinio rengimo kriiviy charakteristika.

Fizinis kruvis — tai raumeny darbo intensyvumas ir trukmé, rodantys fiziologiniy pokyciy
organizme dydi. Fizini kriivi apibiidina organizmo suvartojamas energijos kiekis, raumeny
pasiekiamas galingumas arba atliekamas darbas (Stonkus, 2003). Treniruotés kriivio pobudis,
dydis ir kryptingumas lemia adaptaciniy vyksmy organizme intensyvuma, dydj ir kryptinguma
(Stonkus, 2002). P. Karoblis (1999) teigia, jog fizini kriivi sudaro fiziniai pratimai, kuriais per
pratybas sukuriamos fizinés, psichinés ir intelektinés prielaidos siekti geriausiy rezultaty, taip pat
poilsis tarp pratimy, papildomos atsigavimo priemonés. Treniruotés krivis atspindi sportininko
veiklos turinio visuma.

Anot P. Karoblio (2005), treniruotés kravis tai dirbtinai reguliuojami impulsai,
sukeliantys sportininko organizme reikiamus funkcinius ir morfologinius pokycius. Ji sudaro
fiziniai pratimai, kuriais per pratybas sukuriamos fizinés, psichinés ir intelektinés prielaidos
siekti geriausiy rezultaty, tai pat poilsis tarp pratimy, papildomos atsigavimo priemonés. S.
Stonkus (2003) teigia, kad treniruotés kravis tai poveikis sportininko organizmui, sukeliantis
papildoma funkcini aktyvuma (palyginti su ramybés ar kita pradine basena) ir nusakanti
iveikiamy sunkumu dydi. Krivio pobudis, dydis ir kryptingumas lemia adaptaciniy vyksmuy
organizme intensyvuma, dydj ir kryptinguma.

P. Karoblis (2005) isskiria keturias sportininky patiriamo kravio rasis (1 pav.).

Kruviy rasys

v v v v
Nervinis Psichinis Bendrasis Fizinis

1 pav. Kriivio rusys, pagal P. Karoblj (2005).

1. Nervinis kravis — tai psichofiziologinis poveikis nervy sistemai, patiriamas darbo metu, per
sporto pratybas bei varzybas ir po ju.

2. Psichinis kravis — tai zmogaus psichiniy funkciju reakcija sunkinanti veikla: informacijos
priemimas ir apdorojimas. Pagal psichines funkcijas, itraukiamas | aktyviaja veikla, yra
sensorinis, emocinis ir mastymo Kravis.

3. Bendras kravis yra psichinis ir fizinis kravis, kuri pakelia sportininkas dirbdamas, per sporto

pratybas, varzybas ir organizmo darbingumo atgavimo metu.
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4. Fizinis kravis — tai raumeny darbo intensyvumas ir trukmé, rodanti fiziologiniu pokyciu
organizme dydi. Fizini kriivi apibtadina organizmo sunaudojamas energijos kiekis, raumeny
pasiekiamas galingumas arba atliekamas darbas (Karoblis, 2005).

Bompa (2000) pateikia devynis fiziniy kriviy optimizavim kriterijus (2 pav.).

Fiziniy kriiviy optimizavimo kriterijai

&
<
&
«
<&
«
<
<
&
«
&
<
&
«
&
<

parinkimas, remiantis sportininky
treniruojamyjy parengtumo sekimas
Raumeny veiklos rodikliy steb¢jimas |«
Specifinéje veikloje dalyvaujanciu
raumenu lavinimas.

parengtumo rodikliais.
Greitesnio ir tikslesnio technikos

veiksmy atlikimo, varzyby

Sportininky supazindinimas su
salygomis siekimas

Atsakingas fiziniy kriiviy
Nuoseklus, sistemingas
Tikslingas specifiniy kriviy
didinimas.

Kriivio intensyvumo didinimas
Diskusija su sportininkais,
planuoiant rengimo vvksma.
fizinio rengimo uzdaviniais.

2 pav. Fiziniy kraviy optimizavimo kriterijai Bompa (2000)

A. Skurvydas su bendraautoriais (1997, 2000) teigia, kad bitina atsizvelgti 1 Siuos
pagrindinius principus, sudarant metinj treniruotés kriivio fizinéms ypatybéms lavinti plana:

1. Ugdomasis treniruotés kriivis turi biiti koncentruotas, nes kitaip negalima sukaupti
treniruotés potencialo, kuri biity galima veiksmingai panaudoti vélesniais treniruotés etapais;

2. Taikant treniruotés kriivi koncentruotai, turi buti palaikoma ar atgaivinama anksciau
1Sugdyta savybé;

3. Vieno tipo koncentruoty treniruotés kriivio ciklas neturi testis ilgiau kaip 6—7 savaites
ir ne trumpiau kaip 2—3 savaites;

4. ISugdyta savybé turi biiti palaikoma, o kas 4-6 savaites atgaivinama, t. y. tai savybei
atgauti (atgaivinti) biitina skirti ne maziau kaip 2—4 savaic¢iy koncentruota kriivi;

5. Greitumo jégos ugdymo potencialas papildomas turi biiti ne reciau kaip 2 kartus per
metus (parankiausia - 4 kartus);

6. Jégos, greitumo ir jégos iStvermés ugdomasis koncentruotas kruvis turi buti atskirtas

vienas nuo kito;
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7. Koncentruotas treniruotés kriivis gali biiti taikomas tokia fiziniy ypatybiy lavinimo
seka:

aerobiné iStvermeé, jégos iStvermé, maksimalioji jéga, greitumo jéga, greitumas (kuo
vélesnis treniruotés etapas, tuo labiau treniruotés pratimai turi atitikti varzybing veikla);

8. Salia fiziniy ypatybiy lavinimo kriivio biitina taikyti technikos ir taktikos tobulinimo
krivi.

A. Skurvydas (2008) pateikia didziausias treniruotés kriiviy planavimo klaidas:

1. Per mazas treniruotés intensyvumas (tai bandoma uzlopyti dideliu kriviu — tai tolima
varzybinei veiklai).

2. Néra tinkamo poilsio po dideliy, ir ypa¢ po didziausio intensyvumo, kriviy (ypac
varzyby laikotarpiu). Per savaite néra 1,5-2 dieny gryno poilsio. Zmogaus organizma labiausiai
treniruoja ne kravio dydis, bet intensyvumas. Jei sportininkas per savaitg neskiria 1,5-2 dieny
poilsiui, jo organizmas treniruojasi nekokybiskai. Nustatyta, kad, pvz., didelio meistriSkumo
krepsininkai varzyby laikotarpiu privalo ugdyti koju raumeny susitraukimo galinguma, atlikdami
{vairius Suoliy pratimus (Simenz et al., 2005).

3. Piktnaudziaujama galingumo iStvermés kriiviais varzyby laikotarpiu. Tai labai Zlugdo
greityjy raumeniniy skaiduly susitraukimo greiti.

4. Per dideli beveik didZiausio (submaksimalaus) ir didziausio intensyvumo treniruotés
kriiviai (jie gali sukelti centrinés nervy sistemos nuovargi, galintj uzsitesti net iki keliy ménesiy).

5. Nepakankamas démesys kriiviams, palaikantiems motorikos galinguma ir aerobini
darbinguma varzyby laikotarpiu.

6. Per staigiai yra didinami treniruotés kriiviai, pries tai neparengiant organizmo pakelti
didelius kraivius. Viena 1§ didZiausiy sportininky ir treneriy klaidy yra manymas, kad labai greitai
galima didinti kravius. Antai stambiyjy raumeny jéga didéja kur kas greiCiau nei tvirtéja
sausgyslés. Be to, prie§ pradedant taikyti didelius fizinius krivius, biitina stabilizuoti kiing
(sustiprinti smulkiuosius nugaros raumenis) ir parengti Sirdies ir kraujagysliy sistema
(Skurvydas, 2008).

7. Po poilsio pertraukos (daznai net po ligos) per greitai yra didinami treniruotés kriiviai

8. Kriiviai nevarijuoja mikrociklo, mezociklo ir makrociklo metu: nuo mazo prie didelio;
nuo didelio prie mazo.

9. Kiruviai neindividualizuojami pagal sportininky gebéjima juos pakelti

10. Sportininkai nepasitiki treneriy suplanuotais treniruotés kriviais.

11. Treneriai planuoja fizinius kriivius visiSkai neatsizvelgdami { organizmo adaptacijos
désningumus.

12. Per savaite yra taikomos daugiau nei trejos didelio kriivio pratybos.
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13. Nezinomas sportininko organizmo biisenos siekiamas tikslas

14. Neparenkamas geriausias, pagristas mokslu, praktine patirtimi, kraviy iSdéstymas.

15. Néra tinkamu laiku ir tinkamais testais nustatomos organizmo biisenos savybés.

16. Néra tinkamai koreguojami treniruotés kriiviai lyginant siekting organizmo
darbinguma su realiu.

17. Mityba néra derinama su specifiniais treniruotés kruiviais (Skurvydas, 2008).

1.3. Parengiamojo, varzyby ir pereinamojo laikotarpio struktiiros ypatumai.

Laikotarpis — tai savarankiSkas makrociklo struktiirinis vienetas. ISskiriami
parengiamasis, varzybinis ir pereinamasis (atsigavimo) laikotarpiai. Kiekvienas laikotarpis turi
savo specifinius uzdavinius ir priemones bei metodus jiems spresti (Skernevicius ir kt., 2011).

Parengiamasis laikotarpis — makrociklo dalis, kurioje stengiamasi parengti zaidéjo
organizma didelés apimties specialiai veiklai (varzyboms). Juo pradedamas kiekvienas metinis
treniruotés ciklas (Stonkus, 2003).

Pagrindinis parengiamojo laikotarpio uzdavinys — visapusiSkai parengti sportininka,
i$lavinti jo fizines ir psichines savybes, kad varZyby laikotarpiu biity pasiekti geriausi sportiniai
rezultatai. Fiziniai kriviai palengva didinami, veiksmai vis labiau specializuojami. Sis laikotarpis
santykinai skirstomas { du — pagrindinio (bazinio) ir specialiojo — rengimosi etapus (ITiaToHoB,
2004).

Parengiamasis laikotarpis skirstomas i tris tarpsnius. Pirmojo tarpsnio pagrindinis
uzdavinys — sudaryti salygas sportinei Zaidéjo formai igyti. Sportiné forma — zaidéjo parengtumo
laipsnis, rodantis, kad galima siekti geriausiy rezultaty, sportinio rengimo vyksme pasiektas
didelis Zaidé¢jo atskiry organy ir sistemy pajégumas bei darni ju veiklos koordinacija, zaidéjo
geb¢jimy atsiskleidimo lygis (Stonkus, 2003). Sprendziant pirmojo tarpsnio uzdavini, labai
svarbios yra optimalios specialyji zaid¢jo darbinguma lemianc¢iy veiksniy, sportinés formos
démeny (fizinio, techninio, taktinio, Zaidybinio, psichinio parengtumo) reikSmés, leidZiancios iki
galo atskleisti jud¢jimo galias ir galimybes. Fiziniam rengimui Siame parengiamojo laikotarpio
tarpsnyje skiriama apie 40-45 proc. viso pratyby laiko. Fizinés ypatybés ir kompleksiniai
gebéjimai lavinami fiziniais pratimais, savo turiniu ir pobtidziu atitinkanciais krepSinio Zaidimo
pozymius, pobiidi. Antrojo tarpsnio

Varzyby laikotarpis — makrociklo dalis, kurioje stengiamasi iSlaikyti zaid¢jo specialuji
parengtuma ir dar ji pagerinti. Jame vyrauja tiesioginis integralusis zaidéjy ir komandy rengimas
pagrindinéms varZyboms ir dalyvavimas jose (Stonkus, 2003). Svarbiausias varzyby laikotarpio

uzdavinys — pasiekti geriausia specialyji parengtuma ir labai gery sportiniy rezultaty
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pagrindinése varzybose. Siuo laikotarpiu taikomos pagrindinés priemongs, veikla kiek jmanoma
priartinama prie varzyby, dalyvaujama jvairiuose turnyruose, rengiamos kontrolinés pratybos,
rungtynés. Kai kuriose varzybose siekiama svariy rezultaty, o kai kurios i§ ju yra tiesiog
rengimosi priemonés. Sj laikotarpj priimtina skirstyti i parengiamuyjy varzyby ir pagrindiniy
varzyby etapus (ITmaronos, 2004; Karoblis, 2005).

Pereinamasis laikotarpis — makrociklo dalis, kurioje stengiamasi islaikyti reikiama
zaid¢jy treniruotuma, pailséti, fiziSkai ir psichiskai atsigauti (Stonkus, 2003). Aktualus
pereinamojo (atsigavimo) laikotarpio uzdavinys — sudaryti salygas sportininko organizmui
atsigauti po didziuliy pratybose ir varzybose jveikty fiziniy bei psichiniy kruviy. Per §i laikotarpi
stengiamasi gydyti traumy padarinius, Salinti infekcijy zidinius. Sumazinami fiziniai kriivial,
kei¢iamos priemonés ir metodai, taciau svarbu, kad fizinis parengtumas labai nesumazéty
(Skernevicius ir kt., 2011). Pagrindiné treniruotés priemoné — aktyvus poilsis, kei¢iant fiziniy

pratimy turini, sumazinus jy intensyvuma.

1.4. Motery fizinio darbingumo regeneracijos valdymo pedagoginiai — psichologiniai

veiksniai ir jy sasajos su rengimo kriviais.

Regeneracija, arba darbingumo atgavimas — biologinis ir pedagoginis vyksmas po
raumeny darbo (i§ dalies ir jiems dirbant), papildantis organizmo energetines ir kitas reikalingas
atsargas, kai atskiros organizmo funkcijos ar visas organizmas ne tik grazinamas i prading bikle
(buvusia prie§ fizini kriivi), bet visa funkciju sistema pertvarkoma i aukStesni organizmo
energetiniy galiy lygi. Tai visy organizmo funkcijy rengimasis naujam darbui (Stonkus, 2003).

Jéguy atgavimas — tai visuma tam tikry zaid¢jams taikomy priemoniy, Salinanciy
nuovargi, gerinanc¢iy fiziologing bei psiching Zzaidéju bikle, parengtuma, atsparuma,
apsaugojanciy nuo persitempimo, persitreniravimo ir kity sveikata Zalojanciy reiskiniy, kurie gali
atsirasti intensyviai treniruojantis ir rungtyniaujant.

Sporto treniruoté ir generacija — metodikos ir kontrolés poZitriu yra vientisas treneriy ir
sporto mediky valdomas vyksmas (Stonkus, 2003; Karbolis, 2005). Jei pritriksta laiko
regeneracijai Siandien, rytoj pritruks galimybiy Zaidéjui parengtumui gerinti, pratyboms
intensyvinti. Trenerio pareiga riipestingai stebéti Zaidéjus. MaZiausios nuovargio apraiSkos
1sp¢ja, kad neatidéliotina regeneracija. ReikSmingos nuovargio atsiradimo priezastys yra
netinkamas gyvenimo rezimas, dienotvarké, mityba, pratyby aplinka, kriivis namie ar darbe.
Ypac nepageidautinais pervargimo padariniais laikytinos traumos, susizeidimai.

Pagal pobudi ir tikslus skiriamos dvi pagrindinés regeneracijos formos: ankstyvoji ir

velesnioji. Ankstyvoji — tai sudétiné kasdienés dienotvarkés dalis, 1 kuria jeina: atsigavimo
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pratimai po intensyvios veiklos (bégimas lengva ristele po didziausio grei¢io pratimuy);
relaksaciniai ir kompensaciniai pratimai stuburui (po intensyviy Sokingjimo pratimy, metimy
pasokus); masazas, savimasazas, vandens procediiros po pratybu. Vélesnioji regeneracija paranki
praé¢jus kelioms valandoms arba kita diena po pratyby ar rungtyniy. Abi regeneracijos formos
taikomos per iStisa sezona (Stonkus, 2003).

Rengiantis varzyboms regeneracija padeda parengti organizma submaksimaliems bei
didZziausiems fiziniams ir psichiniams kriiviams. Ypatingas regeneracijos btidas — atsigavimo
savaiteé, per kurig parenkami ir taikomi visai kitokio pobiidzio kriiviai. Regeneracijos paskirtis —
per visa varzyby laikotarpj tarp rungtyniy palaikyti optimaly fizinj ir psichinj pastovuma. Siuo
atveju svarbiausi uzdaviniai biity tokie: sumazinti fizing ir psiching itampa po kiekvieny
rungtyniy (relaksacija); suaktyvinti ir sutrumpinti poilsi, jégu atgavimo faz¢ regeneracijos
priemonémis; nuteikti Zaidejus pratyboms ir rungtynéms (Karoblis, 2005).

Pasibaigus varZyboms biitina bendroji fiziné ir psichiné regeneracija. Jos uZdaviniai
tokie: pailséti nuo zaidimo; palaikyti gera treniruotuma aktyviai ilsintis; i§sigydyti traumas.

Regeneracijos veiksminguma lemia §ie veiksniai:

- bendras gyvenimo rezimas, dienotvarké, mityba;

- kravio ir poilsio santykis per kiekvienas pratybas, tinkama mikro- ir makrostruktira

(laiko tarp pratyby ir regeneracijos santykis);

- pratyby indivualizavimas parenkant ne tik tinkamiausius krivius bei turini, bet ir

regeneracijos formas bei priemones;

- (vairios pratyby salygos, aplinka bei taikomos priemonés;

- darnts Zaidéjy tarpusavio santykiai, trenerio ir Zaidéju santykiai;

- reguliarus ankstyvosios ir vélesniosios regeneracijos garantas, regeneracijos dieny ir

mikrocikly taikymas;

- kitokio pobiidzio pratimy, veiklos taikymas aktyviam zaidéjy poilsiui tarp pratybuy,

mikrocikly, rungtyniy.

Yra trys regeneracijos priemoniu grupé€s: pedagoginés, psichologinés ir medicininés.

Pedagoginés regeneracijos priemonés — tai krepSininky darbingumo ir organizmo
atsigavimo valdymas pedagoginiais svertais tikslingai tvarkant raumeny veikla, darbo ir poilsio
rezima (Sporto terminy zodynas, 2002). Svarbiausios i$ ju yra aktyvis judesiai, veiksmai. Pagal
atkuriamaji poveikj Sias priemones galima skirti { dvi grupes: kompensaciniai pratimai ir
atsigavimo (regeneraciniai) pratimai. Kompensaciniai pratimai — tai pratimai, kuriais Salinami
neigiami specializuoty pratyby padariniai. Jie atlieckami zaidimy aikstel¢je, treniruokliy saléje,
gamtoje. Priklausomai nuo poveikio, juos galima suskaidyti dar | kelias grupes: stiprinamieji

(jégos); atsipalaidavimo (relaksaciniai); tempimo(Stonkus, 2003).
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Pasak P. Karbolio (2005), taikant pedagogines darbingumo atgavimo priemones,
koreguojamas sportininko darbingumas ir atsigavimas, tobuléja jo treniruotumas.
Stonkus (2003) iSskiria dvi pedagoginés regeneracijos priemoniy rusis:
1. Veiksniai, padedantys optimaliai organizuoti ir vykdyti visa sportinés treniruotés vyksma:
- treniruotés vyksmo individualizavimas;
- kravio jvairumas;
- {vairiy metody, priemoniy taikymas per pratybas;
- pratybu vietos, salygu, aplinkybiy keitimas;
- specialiy poilsio dieny ir atsistatymo cikly taikymas;
- optimalus ir darnus gyvenimo bei pratyby ritmas.

2. Veiksniai, optimizuojantys pavienes pratybas: pramankstos ir baigiamosios pratyby dalies
individualizavimas: nuoseklus pratimy parinkimas ir taikymas; atsipalaidavimo ir
atsigavimo pratimy taikymas per pertraukas tarp pagrindiniy pratimy; reikiamo emocinio
fono, nuotaikos sudarymas treniruojantis (specialiais pratimais, muzika); savimasazas;
dienos rezimo organizavimas, atsizvelgiant i paros fiziologiniy funkcijy ritmo ypatumus
(Stonkus, 2003; Karoblis, 2005).

Teigiama jtaka atsigavimui turi pratimy ir darbo reZzimo kaitaliojimas. Kai per diena
rengiamos dvejos pratybos, per kiekvienas juy turi biiti tatkomas skirtingo pobtidzio kriivis. Jei ne
visiSkai atsigavusioms po pirmyjy pratybuy raumeny grupéms per antrasias pratybas reikes atlikti
toki pat darba, tai nuovargis smarkiai padidés. Tinkamai pakeitus antryjy pratyby darbo pobidi,
nuovargis tikrai nepadidés, bet atsigavimo vyksmai po pirmyju pratyby net suintensyvés. Si
reiSkin] galime paaiSkinti tuo, kad nedideli kriiviai daugiausiai nualina funkcines sistemas,
limituojancias konkretaus darbo atlikima. Kai po keliy valandy per antrasias, mazesnés apimties
ir ne tokias intensyvias pratybas bus dirbamas kito pobtdzio darbas, mokamai ir racionaliai
parinkus pratimus, organizmas greiciau atsistatys (Stonkus, 2003).

Kasdien sportininko jégoms atgauti ir pratybuy poveikiui kontroliuoti gali buti atliekami
nesudétingi greiti matavimai (pulso daznio matavimas, Rufje testas ir kt.). visi Sie rodikliai turi
biiti fiksuojami dienyne ir nubréziama ju kaitos kreive, vaizdZziai rodanti, kaip kinta organizmo
biisena, darbingumas, atsigavimas. Taip pat reikia nubréZzti ir kriivio apimties bei intensyvumo
grafika, paZymeéti varZyby rezultatus. IS gauty duomeny galima spresti apie kriivio tinkamuma,
sportineés formos kaita, atsigavima ir jei reikia, pakoreguoti treniruotés programa (Karoblis,
2005). P. Karoblis (2005) teigia, kad racionaliai derinant pedagogines darbingumo atgavimo
priemones, sistemingai analizuojant ir vertinant pratyby kriivius, prireikus galima keisti pratyby

metodika. Reikia numatyti jvairias pedagogines darbingumo atgavimo priemones savaités ir
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ménesio ciklams. Sportininko organizmas prie pedagoginiy darbingumo atgavimo priemoniy
prisitaiko lygiai taip pat gerai, kaip ir prie pratyby kriiviy.

Psichologinés regeneracijos priemonés — teigiamai zaidéjo psichika veikiancios, nerving
ir psiching itampa mazinancios, nerving energija reguliuojancios priemonés (Sporto terminy
zodynas, 2002). Nervinés ir psichinés jtampos bei psichinio nuovargio mazinimas treniruojantis,
o ypaC per varzybas, yra biitina optimalaus fiziologiniy funkcijy, sportininko bendrojo
darbingumo atsigavimo salyga (Karoblis, 2005). Dideliam nervy sistemos labilumui reikia
taikyti jvairias psichikos poveikio priemones (Stonkus, 2003).

Psichologinés regeneracijos priemonés yra §ios:

- jtikinimas;

- autogenings ir psichoreguliuojancios pratybos;

- raumeny relaksacijos (atpalaidavimo) budai;

- specialiis kvépavimo pratimai;

- nepriekaiStingos buities salygos, ivairiomis priemonémis nukreipiant sportininky
démesi, Salinant neigiamas emocijas;

- 1domus, turiningas laisvalaikis;

- psichikos tausojimas (ypa¢ komplektuojant komanda) (Stonkus, 2003; Karoblis,
2005).

Naudodamasis bent dalimi §iy priemoniy, Zaidéjas pailsés nuo jtempty pratybuy, o ypac
veiksminga poilsio priemoné — geb¢jimas laiku atsipalaiduoti. Svarbus vaidmuo treniruojantis
tenka ir emociniam tonusui, gerai nuotaikai.

Zaidéjy emocinei biisenai reguliuoti taikomos §ios priemonés:

- pratybos kuo ivairesnémis salygomis (saléje, stadione, miske);

- reikiamo emocinio fono, pakilios nuotaikos sudarymas per pratybas. To pasiekti
padeda geri trenerio ir zaidejy tarpusavio santykiai, rimta trenerio pazilira { savo
pareigas, idomts, jvairiis ir tikslingi pratimai;

- specialios priemonés, padedancCios Salinti nerving itampa po intensyviy ar sunkiy
rungtyniy: lengva, raminanti muzika, pasivaiksc¢iojimas parke ar miske, Zvejyba;

- geros buities ir poilsio salygos.

S. Stonkus (2003) nurodo, kad be biitiny gyvenimo patogumy (Silta, Sviesu, ramu), reikia
pasirtipinti, kad nebiity nuolat kalbama apie artéjancias rungtynes, apie atranka { komanda
(pateksiu ar nepateksiu?), kad zaidéjai laiku gauty reikalinga informacija apie biisimas varzybas
(kur, kokiomis salygomis vyks varzybos, kur jie gyvens, maitinsis, su kokiais varzovais teks
susitikti). Treneris turi iSmokyti sportininka per varzybas valdyti emocijas ir norint parengti

dideliems psichiniams kriiviams per atsakingas rungtynes, svarbu, kad jis i$ anksto patirty tas
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emocines blisenas ne itin svarbiose rungtynése (Karoblis, 2005). S¢kmé varzybose suteikia
sportininkui pasitikéjimo savo jégomis ir vilties siekiant naujy laiméjimy. Objektyvi treniruotés
rezultaty kontrolé — svarbiausias psichologinis sportininko darbinguma lemiantis veiksnys.

Medicininés regeneracijos priemonés didina sportininko organizmo energines atsargas,
greitina adaptacinius procesus, stiprina organizmo patvaruma specifiniy ir nespecifiniy stresy
poveikiui (Karoblis, 2005). Tai preparatai, maisto papildai, didinantys zaidéjo atsparuma pratyby
ir varzyby kriviams:

1. Racionalus maitinimas siekiant grei¢iau papildyti ir atgauti energijos iSteklius po
atlikto darbo.

2. Papildomas, specialus maitinimas baltymy sintezei paspartinti, vitaminy bei
rugsciy ir Sarmy pusiausvyrai organizme palaikyti (vitaminai, baltyminiai, mineraliniai
maisto preparatai).

3. Fizioterapinés priemonés, apskritai veikiancios organizmo reguliuojamuosius
mechanizmus ir lokaliskai funkcines sistemas bei organus (Stonkus, 2003).

S. Stonkus (2002) integralyji rengima suvokia kaip visy pagrindiniy sportinio rengimo
rusiy (fizinio, techninio—taktinio, teorinio ir t. t.) koordinavima, zaidé¢jo gebé&jimy, butiny
sékmingai Zaisti, rungtyniauti ugdyma Zaidimais, Zaidimy pratimais, krepSinio rungtynémis (3
pav.). Vis tik reikia pabrézti, jog integralinio rengimo savoka yra pakankamai paini ir ypatingai
pirmoji jos dalis. Kyla retorinis klausimas ar fizinio, techninio-taktinio, teorinio, intelektinio
rengimo koordinavimas gali bti vadinamas integraliniu rengimu. Gal mokslininkas integralinio
rengimo savoka nori apibtdinti veikla kurig atliekant kompleksiSkai realizuojamas fizinis,
techninis-taktinis, teorinis, intelektinis rengimas. Tikétina, kad tai vyksta atliekant derinius 5x5,
varzantis 5x5 per pratybas ir t.t.. Tarptautiniy zodziu Zodyne (1985) Zodis ,,integralus*

semantiSkai apibiidinamas kaip neiSskiriamai susijgs, vientisas.

Integralusis rengimas
Zaidéjo gebéjimy, batiny seékmingai
rungtyniauti ugdymas

Visy sportinio rengimo rasiy

fizinio| techninio-
taktinio

teorinio | intelektinio

koordinavimas Zaidimais Rungtynémis
A 4

Zaidimy pratimais

3 pav. Integralinio rengimo savoka (pagal S. Stonky, 2003)
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Tinkamas pratybu laikas, poilsio ir pratyby laiko derinimas, kriivio individualizavimas
padeda iSvengti persitempimy, sudaro salygas veiksmingesniam darbingumo regeneracijos

priemoniy panaudojimui. (Skirius, 2007).

1.4.1. Kiino masés kaita.

Daugeli sportininky veiksmy lemia fizinio i$sivystymo duomenys. Kiino masé krepSinyje
turi savo pranaSumy ir trukumuy. R. Paulauskas su bendraautoriais (2009) tyré¢ didelio
meistriSkumo krepsininkes ir nustaté, kad kiino masé neigiamai veikia santykinj trumpo raumeny
darbo galinguma, taciau krepSinio zaidimo metu vyksta daug fizinio kontakto dvikovy, todél
svarbus ir kiino masés vaidmuo.

R. Dadelien¢ (2008) aiskina, kad vienareikSmio pozitrio Siuo klausimu negali biiti,
svarbu ivertinti aktyviaja kiino masg, kurig sudaro raumenys, ir pasyviaja kiino maseg, kuriai
itakos turi riebaly masé. Bendroji kiino masé labai retai yra reikalinga — ji padeda tada, kai reikia
ka nors prispausti, pastumti, patraukti iSnaudojant kiino masés inercijos jéga. Aktyvioji kiino
masé — raumeny masé — dazniausiai yra teigiamas veiksnys atliekant veiksmus.

R. Paulauskas ir kt. (2011) nustaté, kad Lietuvos rinktinés krepSininkiy vidutinis kiino
mases vidurkis 73,6 kg. Rodikliy sklaida apie vidurki vertintina kaip vidutineé (V = 12,35).
Galima manyti, kad Lietuvos krepSininkiy kiino masés pasikliautinojo intervalo ribos yra tarp
72,0 ir 74,9 kg. Buvo istirta didelio meistrisSkumo kreps$ininkiy fizinio i$sivystymo bei pajégumo
sasajos su zaidimo veiklos rodikliais ir nustatyta, kad dvitaskiy tikslumui turi itakos raumeny ir
kiino masé bei pasispyrimo laikas Suolio metu. KrepSininkiy atkovoty kamuoliy skaicius
priklauso ne nuo tigio, o nuo kiino masés bei raumeny funkciniy ypatybiy (susitraukimo greicio
ir galingumo) (Paulauskas, Bal¢itinas, 2011).

Teigiama, kad krepSininkiy optimali riebaly masé turéty sudaryti 10—16 proc. kiino masés
(Wilmore et al., 2008). R. Paulausko ir kt. (2011) atlikto tyrimo duomenys rodo, kad Lietuvos
rinktinés krepSininkés $ias normas atitinka, ju riebaly masé vidutiniskai sudaro 13,9 proc.
Zaidéjams labai svarbi raumeny masé, tadiau ne maZiau svarbi yra ir ju funkcija. Tyrimas
parodé¢, kad Zaidéjy raumenynas iSvystytas gerai (virSija 50 proc. bendrosios kiino masés). Ju
vidutinis riebaly ir raumeny masés indeksas (RRMI) yra 4,5, o nesportuojanéiy motery — tik 1,9
2,4 (Dadeliené, 2008). Taigi krepSinyje optimalus RRMI turéty biti tarp 4 ir 5.

Ugio ir kiino masés santykj rodo kiino masés indeksas. Gerai besivystan¢iy Zmoniy
tinkamas KMI yra tarp 19 ir 24 (Skernevicius ir kt., 2004). Sis rodiklis reiskia, kad krepgininkiy
ir sveiky zmoniy vertinimo kriterijai yra artimi. Atliktas tyrimas parod¢, kad 70,5 proc. Lietuvos

merginy KMI buvo tinkamas, 26,9 proc. — per mazas (Buzaityté-Kasalyniené¢, Rinkeviciené,
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2009). Galima daryti prielaida, kad tokie merginy vystymosi désningumai gali atsiliepti ir
motery krepSininkiy vystymuisi, o zaidéjy kiino masés trikumas turés jtakos sportiniams

rezultatams.

1.4.2. Miego kokybés ir kiekybés kaita.

Biologinis organizmo darbingumas priklauso nuo Zzmogaus gyvenimo ritmo dienotvarkés
(Karoblis, 2005). Treneriai ir sportininkai turi isisamoninti, kad miegas yra jégu atgavimo
Saltinis (Karoblis, 2005; Dadeliené, 2008). Zmogaus organizmo darbingumas kinta kelis kartus
per diena, o biologinis organizmo darbingumas priklauso nuo zmogaus gyvenimo ritmo,
dienotvarkés. Du darbingiausi dienos laikotarpiai yra nuo 10 iki 11 val. ir nuo 16 iki 17 val.
Nustatant dienos rezima, reikia atsizvelgti i §i biologini Zmogaus organizmo darbingumo kitima.
Sportininkas turi miegoti tiek, kad gerai pailséty, atgauty jégas, mazdaug 8-9 val. Labai svarbu
miego nepertraukti. Geriau anks¢iau gulti (22—-23 val.) ir anksciau kelti (7 val.). Iprotis gultis ir
keltis tuo paciu laiku — salyginis refleksas. Jei sportininkas laikosi rezimo, greit ir lengvai
uzmiega nustatytu laiku. Reguliarus, gilus miegas padeda iSlaikyti gera sveikata, darbinguma
(Karoblis, 2005).

Miegas daro didelg itaka Zmogaus savijautai, protinei ir fizinei veiklai, darbingumui
(Samuels, 2008; Mah et al., 2011). Sutrikus miegui, mazéja darbingumas, blogéja nuotaika,
nukencia adaptacinés galimybeés. Dabartiniu metu prastas miegas yra placiai paplitusi sveikatos
problema (ProSkuviené ir kt., 2007).

V.Liesiené ir V. Pauza (1999) miega klasifikuoja:

1. Aktyvus budrumas — zmogus guli atmerkes akis, akys ir vokai juda;

2. Ramus budrumas - zmogus guli atsipalaidavgs, uzsimerkgs, akys nejuda;

3. Létasis miegas (LM) — susideda i$ 4 stadiju: I stadija — snaudimas, |l stadija — miego pradzia,
Il ir IV stadijos — delta miegas (Siuo metu bundama sunkiai, apie 5 — 10 proc. prisimena
neaiskius sapnus)

4. Paradoksinis miegas (PM) labai skiriasi nuo létojo miego.

Taigi miego fiziologiné funkcija organizmui yra labai svarbi. Létasis miegas tartum
atkuria audinius, suteikia poilsi bei palaiko kiino temperatiira. Paradoksinis miegas dalyvauja
psichiniy procesuy, atminties reguliacijos bei genetinio elgesio programavime. Jo metu
itvirtinamos individualios elgesinés programos ir kuriami nauji nerviniai rySiai. Nors vokai
uzmerkti, atsiranda greiti pavieniai ar dauginiai akiy judesiai. Raumeny tonusas iSnyksta,
18skyrus trumpus raumeny iskriivius, vadinamus triik¢iojimais, matomais veido ir galtiniy

raumenyse. Pabudinus Siuo metu, 80—90 proc. Zmoniy sapnus prisimena (Liesien¢, Pauza, 1999).
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Kai Zmogus miega, susilpnéja jo fiziologinés funkcijos, pakinta ju darbo rezimas,
iSnyksta samoningas psichikos aktyvumas. Mokslininkai teigia, kad viena svarbiausiy miego
funkcijy ta, kad jo metu susitvarko nervy sistemos vidinés funkcijos. Kitaip sakant, miegas
mums reikalingas tam, kad palaikyty biitinus Zmogaus pazinimo geb¢jimus, tokius kaip risli
kalba, logiSkas mastymas, atmintis ir pan. (Samuels, 2008). Maza to, nors miego metu misy
samon¢ ir fiziologinés funkcijos susilpn¢ja, taciau tai néra pasyvus procesas. PrieSingai,
miegojimas yra ganétinai aktyvus procesas, nes jo metu smegenyse vyksta per visa diena gautos
informacijos apdorojimas, perdirbimas, atranka ir i$saugojimas. Apdorojimo metu smegenys
kartu yra tarsi iSvalomos nuo informacijos pertekliaus, kuri miegant yra vertinama pagal tai, kiek
ji yra svarbi tolesnei organizmo veiklai. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad sportininkai gerai
jaustusi, biitina miegoti maziausiai 8—9 valandas per para (Samuels, 2008).

S. Norkus, V. Mitkus (2012) isstudijavo didelio meistriSkumo krepSininky miego
iSnaudojimo po patirty dideliy fiziniy kraviy efektyvuma, siekiant greitesnés regeneracijos.
Autoriai nustate, kad, did¢jant fiziniam kriiviui, sportininkai ilgiau miega tiek nakti, tiek ir diena.
Sudétingiausiame adaptacijos prie fiziniy kruviy mikrocikle tiriamieji miegojo beveik 10
valandy. AnksCiau uzmiegantys sportininkai efektyviau iSnaudoja gilaus miego fazes, o véliau
uzmiegantys sportininkai turéty keisti elgsena, paros ritma ir stengtis uzmigti anksciau.

P. Karoblis (2002) teigia, kad sportininky pajégumas ir darbingumo atgavimas priklauso
nuo funkciniy sistemy veiklos, todé¢l, norint iSugdyti sportininko iStverme, jéga, greiti, reikia
tinkamai ir kruops¢iai iSanalizuoti, ko triiksta organizmui, kad biity galima norimu intensyvumu
testi pratybas. V. Liesiené, V. Pauza (1999) teigia, kad po tinkamo miego visos organizmo
funkcijos atlickamos veiksmingiau nei pries tai. S. Norkaus ir V. Mitkaus (2012) atlikto tyrimo
rezultatai parode, kad krepSininky veikimas néra toks geras kaip galéty biti, nes jy darbingumo
regeneracijos galimybés, miegant iSnaudojamos nepakankamai. Tokie rezultatai patvirtina
iSvada, kad rengiant sportininkus varzyby laikotarpiu butina daugiau démesio skirti ne tik
sportininky miego rézimo kontrolei, bet ir jo koregavimui.
studenty ir siekia 59,4 proc. Proskuviené ir kt. (2007) atskleidZia nepakankamo miego itaka
sveikatos blogéjimui ir teigia, kad dazniausiai skundziamasi trumpesniu nei 6 val. nakties miegu.
Asmenys, besiskundZiantys prastu miegu, diena yra labai mieguisti, padaro daugiau avarijuy,
dazniau paklitina ir nukencia keliy ivykiuose. Nustatyta, kad asmenis, miegojusius maziau kaip 7
valandas per naktj, dazniau vargino mieguistumas ir démesio koncentracijos sumaz¢jimas dieng

(Proskuviené ir kt., 2007).
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1.4.3. UZmigimas.

Dauguma Zmoniy dél spartéjancio gyvenimo tempo Siandien miega kur kas maziau
(Samuels, 2008). NeiSsimiegojimas arba nemiga kelia didZiuliy problemy efektyviam miasy
gyvenimui. Miegant nepakankamai, silpné€ja atmintis, suvokimo gebéjimai, sunku susikaupti,
jauCiamas nuovargio jausmas, mieguistumas, virSkinimo sutrikimai, galvos skausmai, netgi
padidéja alkio jausmas, kuris gali tapti antsvorio priezastimi (Mah et al., 2011).

IS vakaro sportininkas ilgai negali uzmigti arba greitai uzmiega, o naktj pabunda ir kelias
valandas nemiega. Tai pirminiai persitreniravimo pozymiai. Juos pasteb¢jus, reikia mazinti kravi
ir gerai pailséti (Karoblis, 2005). S. Norkus, V. Mitkus (2012) teigia, kad didelis fizinis kriivis
neigiamai veikia tiriamyjy uzmigimo kokybe nakti ir diena bei miego kokybe diena ir nakti.
Didelio meistriSkumo krepSininkai tinkamai neiSnaudoja regeneracija skatinan¢io miego
veiksnio. C. Mah et al. (2011) nustaté, kad krepSininkai, kurie turi psichologiniy problemy
daznai susiduria su miego sutrikimais. Psichologinéms problemoms priskiriama depreseija,
nerimas, nerimas potrauminiai psichologiniai sveikatos sutrikimai.

Pasak, C. Samuels (2008), didelis fizinis kriivis nuvargina, taciau tas nuovargis
nepasitarnauja miego kokybei. Prie§ miega nepatartina prisikimsti, taciau lygiai taippat blogai
eiti miegoti alkanam. Gurgiantis pilvas traukuliai skrandyje neleidzia giliai uzmigti. Jeigu alkis
jauciamas nuolatos, biitina sureguliuoti mityba.

Miega gali sutrikdyti ir neteisingas maisto ar gérimy pasirinkimas. Alkoholis, nikotinas,
kofeinas, aStrus maistas — visa tai yra gero miego didZiausi prie$ai. PrieS einant miegoti
rekomenduojama gerai i§védinti kambarj ir isitikinti, kad temperatiira jame nevirsija 21 laipsnio
kar$¢io. Rekomenduojama temperatiira siekia 16-18 laipsniy. Sis faktorius yra pats dazniausias
blogo miego kaltininkas. Nuolatinj stresa patiriantys ir miegoti su problemy pilna galva einantys
Zmoneés tiesiog negali atsipalaiduoti ir dorai iSsimiegoti. Tokiems Zmonéms prie§ miega
rekomenduojama pasiklausyti raminancios muzikos, galvoti ka nors pozityvaus, perziiiréti geras
emocijas kelianCias nuotraukas ar filma (Samuels, 2008).

A. S¢iupokas (2008) teigia, kad labiausiai paplites miego sutrikimas yra nemiga. Nemiga
skundziasi apie 30 proc. suaugusiyju, i§ ju 10 proc. — létine nemiga. Pagrindiniai nemigos
pozymiai: sunku uzmigti; sunku palaikyti miega (dazni prabudimai); ankstyvas badravimas;
bloga miego kokybé. Miego sutrikimai daznai pasitaiko sportininkams, patiriantiems skausma,
nes skausmas yra sensorinis ir emocinis potyris, kuri suvokia ir vertina galvos smegeny zievé.
Miego ir skausmo sarysis yra kompleksinis. Esant skausmui ir miego sutrikimui susidaro ydingas
ratas: skausmas sutrikdo miega, sutrikes miegas mazina skausmo slenkstj ir didina skausmo

pojiit], tai savo ruoztu dar labiau blogina miega ir t.t. Patiriantiems létini skausma, miego
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sutrikimai pasireiSkia jvairiomis formomis. Miego sutrikimus sukeliantys skausmo sindromai:
nugaros skausmas; galvos skausmas; mioskeletinis skausmas (artritas); motery skausmas. Miego

neuzmigimas ryta; mieguistumas diena (S¢iupokas, 2008).

1.4.4. Nuovargio jutimas.

Norint pratybuy kriivius kiek jmanoma priartinti prie varzyby, reikia juos intensyvinti.
Taciau kai treniruojamasi du kartus per dieng ir kaskart intensyvinamos pratybos, zaidéjai
pavargsta.

Nuovargis — fizinés ir psichinés biisenos pokyciai, kurie atsiranda po tam tikro laiko
trunkancios veiklos (Stonkus, 2003; Skernevi€ius ir kt., 2011). Nuovargio atsiradimas yra susijgs
su aplinkos veiksniais ir {vairiomis ligomis, negalavimais, psichologiniais veiksniais bei
negebéjimu su jais susidoroti. Fizinis nuovargis — tai nuovargis atsirandantis nuo fiziniy kraviy,
0 ji parodo sumazgjes fizinis aktyvumas ir darbingumas. Dél fizinio nuovargio vyksta pokyciai
kraujotakos, kvépavimo ir raumeny sistemose (Robinson, 2010).

Sportininkas nuvargti gali nuo per dideliy fiziniy kriiviy, dél treniravimosi klaidy,
vitaminy stokos, neteisingos dienotvarkés. Svarbu laiku pastebéti nuovargio pozymius ir
nustatyti ju atsiradimo priezastis. IS pradziy sportininkai treniruojasi iprastu paros laiku, tode¢l
labai svarbu, kad pagrindinis treniruotés laikas sutapty si biisimu rungtyniu laiku (Karoblis,
2005).

Fiziologiniu poziiiriu nuovargis — tai laikinas organizmo darbingumo mazéjimas dél
pokyc¢iy ivairiose organizmo sistemose atliekant fizini darba. Nuovarg] sukeliancios priezastys
visada yra konkrecios, t.y. priklauso nuo atlickamo darbo pobudzio, intensyvumo, raumeny
darbo rézimo. DazZniausiai galingumas fizinés veiklos metu mazé¢ja dél CNS, endokrininés,
vegetacinés sistemy ir dirban¢iy raumeny nuovargio (Macintosh, Rassier, 2002). Dél nuovargio
galingumas sumazéja laikinai, jis greitai atsistato kasdienio iprasto poilsio metu. Todé¢l nuovargy
galima vertinti kaip nattiraliag organizmo funkcing bikle fizinés veiklos metu (Budget, 1998).

J. Skernevicius su bendraautoriais (2011) teigia, kad nuovargj gali sukelti pablogéjusi
nervy sistemos funkcija, hipoksija, metabolity sankaupos, energetiniy substraty iSsekimas,

susilpnéjusios raumenis aptarnaujanciy sistemy funkcijos ir kitos priezastys (4 pav.).
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Fiziologines:
- CNS funkcijy pablogéjimas
- Nepakankamas smegeny apriipinimas

g i Psichologinés:
- Energetiniy iStekliy stoka - Nepasitikéjimas
- Sumazéjes fermenty aktyvumas - Baimé pralaiméti
- Medziagy apykaitos produkty - SumaZéjes jaudrumas

susikaupimas
- Deguonies isiskolinimas
- Aptarnaujanciosios sistemos silpnéjimas

- Démesio koncentracijos stoka
- Blogas mikroklimatas

komandoje
NUOVARGIS
7}
Medicininés: Materialinés-techninés:
- Pervargimas - Prasta aprangos, avalynés
- Persitreniravimas kokybé
- Leétinés traumos, skausmas - Blogas inventorius
- Infekcijos - Prastas oras ir klimatas
- Imuniteto sumazéjimas - Prasta mityba
- Nepakankamas atsigavimas

Sportinés ir pedagoginés:
- Neracionaliis treniruotés metodai ir priemonés
- Kruvio ir poilsio planavimo trikumai
- Prastas sportininko, amziaus, lyties ir individualiy bruozy vertinimas

4 pav. Sportininko nuovargj lemiancios prieZastys (pagal Skerneviciy ir kt., 2011).

Fizinio darbo metu organizmo ar jo sistemy darbingumas dél nuovargio mazéja
laipsniskai, todél laiko aspektu nuovargi galima nagrinéti kaip procesa ir jame iSskirti
kompensuojamaji, nekompensuojamaji ir visiSka nuovargj. Tokio skirstymo kriterijus —
organizmo, kaip visumos, sugebéjimas atlikti norima darba.

Pagal J. Skerneviéiy ir kt. (2011), nuovargj galima suskirstyti i 4 fazes:

- Mazai juntama nuovargi, kai darbingumas nesumazéja ir | veikla neitraukiami
kompensaciniai mechanizmai;

- Nuovargj, kai dirbantys motoriniai vienetai nesugeba palaikyti reikiamo darbo
intensyvumo ir biitina 1 veikla itraukti papildoma skai¢iy motoriniy vienety, taciau darbo
galingumas nesumazéja;

- Nuovargi, kai raumenys, dirbdami tuo paciu tempu, nesugeba iSlaikyti reikiamo darbo
intensyvumo ir ji palaikyti gali tik didinant judesiy daznj;

- Labai didelj nuovargj, kai darbo intensyvumas neiSvengiamai mazéja arba blogéja
darbo tikslumas, koordinacija dé¢l slopinimo, kuris apsaugo nervinius centrus nuo per didelio
18sekimo, nuo energetiniy ir plastiniy medziagy didelio iSnaudojimo, dé¢l didelio metaboliniy
liekany susikaupimo organizme, dé¢l impulsy tekéjimo nervais ir jy priémimo raumenyse

pablogéjimo (Skernevicius ir kt., 2011).
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Ivairaus laipsnio nuovargis — tai désningas fiziologinis reiskinys sporto praktikoje.
Nuovargis yra biitinas organizmo adaptacijai ir superkompensacijai. Be nuovargio neimanoma
didinti treniruotumo. Treniruociy procese ivairaus laipsnio nuovargis derinamas su atsigavimu
poilsio metu (Stonkus, 2003).

Pagal P. Robinson (2010) nuovargio risiy yra jvairiy. Nuovargis gali biti protinis,
psichinis, emocinis, fizinis atsirandantis dél ilgos jtemptos protinés ir fizinés veiklos. Jis dar gali
buti didelis ar mazas, kumuliacinis ir slaptasis, globalusis ar lokalusis. Kad organizmas visiskai
atsigauty, tenka nutraukti arba labai sumazinti fizinius kriivius, panaudoti reabilitacines,
gydomasias priemones.

Létinis nuovargis — tai ribiné organizmo funkciné biikle, pasizyminti nepakankamu
atsigavimu po anksciau atlikto fizinio kruvio, kurio likvidavimui reikalingas papildomas poilsis.
Esant létiniam nuovargiui, darbingumas, kuri laika dar gali biti palaikomas organizmo funkciniy
rezervy.

Pervargimas — tai sunki organizmo buklé po didelio vienkartinio fizinio kriivio arba jy
komplekso, kai atsigavimas vyksta labai ilgai, tenka panaudoti fiziologines, biologines
atsigavimo priemones. Objektyviausias pervargimo Kriterijus — staigus sportiniy rezultaty
sumaz¢jimas, grubiy klaidy atsiradimas atliekant fizing veikla. Tokios biuklés sportininkai turi
tuoj pat nutraukti sporto treniruotes ir varzybas.

Persitempimas — tai atskiry organy ar sistemuy veiklos sutrikimas po vienkartiniy fiziniy
kriiviy treniruociy ar varzyby. Tai daZniau atsitinka sportininkams, kurie dél ivairiy priezasciy
(ligos, traumos) ilga laika reguliariai nesitreniravo, o vel pradéjg, biidami valingi, atlieka
didziulius fizinius kriivius, neatitinkancius juy organy ar sistemy funkciniy galimybiy.
Persitempimas gali pasireik$ti skausmais Sirdies plote, kepeny skausmo sindromu, atskiry
raumeny grupiy skausmu, pulso padaznéjimu ramybés busenoje, didelé reakcija | fizinius
kraivius, padidéjusiu kraujosptidziu, kitais funkciniais sutrikimais.

Persitreniravimas — tai organy ir sistemy funkcijy pablogéjimas, viso organizmo
darbingumo sumazéjimas, sutrikimas dél ilgalaikiy fiziniy kriiviy per sunkiy treniruoCiy ir
itempty daugkartiniy varzyby, netinkamo darbo ir poilsio derinimo, blogo gyvenimo rezimo,
blogu socialiniy gyvenimo salygy, monotoniSky treniruo¢iy, nepakankamos ir neracionalios

mitybos, netinkamo atsigavimo priemoniy naudojimo (Raglin, Wilson, 2000).

1.4.5. Motyvacija.

Motyvas — tai priezastis, skatinanti veikti (Malinauskas, 2003). Motyvai — veiklos

stimulai, susij¢ su individo poreikiy tenkinimu: individo aktyvuma skatinantys ir jo veiklos
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krypti lemiantys aplinkos arba vidaus veiksniai; individo veiksmu ir poelgiu pasirinkimo
priezastys, kurias suvokia pats individas (Psichologijos Zodynas, 1993).

Pagal P. Karobli (1999, 2005), motyvai yra veiklos stimulai, susij¢ su individo poreikiy
tenkinimu, individo aktyvuma skatinantys ir jo veiklos krypti lemiantys aplinkos arba vidaus
veiksniai, materialis arba idealiis individo tikslai, individo veiksmu ir poelgiy pasirinkimo
priezastis, kuria pats individas suvokia. Jie yra visuomenei budingos objektyvios vertybés,
interesai, idealai. Kai individas juos pavercia savais, jie igyja skatinamaji pobiuidi ir virsta realiais
motyvais.

Motyvacija — elgesio, veiksmu, veiklos skatinimo vyksmas, kurj sukelia jvairiis motyvai,
motyvy visuma (Psichologijos Zodynas, 1993). Pagal R. Malinauska (2010), tikslesnis
apibrézimas biity toks: motyvacija — tai ne tik motyvy visuma, bet dar ir interesai bei vidiniai ir
iSoriniai motyvy susidarymo mechanizmai. Interesai — tai ypatingas dom¢jimasis kuria nors
sritimi.

Motyvacija yra platus terminas, apimantis pastangy valdyma, kontrol¢ ir intensyvuma.
Motyvavimas yra labai svarbus uzdavinys treneriams.

Sportuojant reiSkiasi dvi motyvacijos rasys:

-Vidiné motyvacija — tai noras biiti veiksmingam, veikti dél pacios veiklos.

- ISoriné motyvacija — tai iSorinio atlygio siekis arba noras iSvengti bausmeés
(Malinauskas, 2010).

Pagal J. Nicholls (1989), galima skirti tris laiméjimy orientacijas: vieni sportininkai
orientuojasi 1 save (stengiasi viska atlikti geriau uz kitus), kiti — 1 uzduoti (trokSta ivykdyti
uzduotj nepriklausomai nuo to, kokie kity laiméjimai), treti — i socialing nuomong (svarbiausia
jiems — jvykdyti savo isipareigojimus). Motyvacija turi du $altinius — iStekanti i§ asmens vidaus
(viding) ir ateinanti i$ iSorés (iSorine). Sportininkai, pasiZymintys vidine motyvacija, turi viding
schema, kuri skatina siekti kompetencijos ir savotiSkai spresti, ivaldyti uzduoti, siekti laimejimuy.
Kompetencija, atkaklumas, meistriSkumas ir sekmé — tikslai, kuriy siekia viduje motyvuoti
sportininkai, ir jy pasiekimas savaime yra atlygis (Martens, 1999).

D. Myers (2000) tyré¢ sportininky motyvacija ir iSskyré¢ tris vidinés motyvacijos
apraiSkas:

- meistriSkumo siekis (,,Jei a§ kazka ne taip gerai darau, tai pasistengsiu iSmokti daryti,
kaip reikia, o ne pereisiu prie to, kas man puikiai sekasi);

- noras ,,lieti prakaita“ (,,Man patinka sunkus darbas®);

- rungtyniavimas (,,Man patinka darbas, kur reikia igidZiy ir tenka rungtyniauti).

Paprastai daugiau laimi sportininkai, kurie mégsta sunky darba (per pratybas) ir siekia

meistriSkumo. Tie, kurie yra ypac linke rungtyniauti (o tai yra daugiau iSorinis kryptingumas),
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daznai pasickia maziau. Sportininkams, kuriy nedziugina meistriSkumas ir sunkus darbas
treniruojantis, rungtyniavimas (varzybos) padeda; tiems kuriems svarbiausia meistriSkumas ir
darbas — ir be varzyby (be rungtyniavimo) biidinga vidiné motyvacija (Weinberg, Gould, 1995).

[Soriné motyvacija ateina 1§ kity zmoniy per teigiama ir neigiama pastiprinima
(pastiprinimas yra tai, kas padidina ar sumazina tam tikro elgesio pasikartojimo tikétinuma).
Pastiprinimas gali buti apCiuopiami daiktai, pvz., prizai ar pinigai, arba neapciuopiami —
pagyrimai ir visuomenés pripazinimas. Tokie pastiprinimai laikomi iSoriniu atpildu
(Malinauskas, 2003, 2010).

J. Reeve ir E. Deci (1996) tyré¢ laimé¢jima ir pralaiméjima, atrado, kad didesni laiméjimai
susij¢ su didesne vidine motyvacija. Nustatyta, kad motyvacija lemia tiek vidiniai (asmenybés),
tiek iSoriniai (situacijos veiksniai), todél pagrindinis trenerio uzdavinys — iSsiaiskinti, kaip
saveikauja vidiniai ir iSoriniai veiksniai (Malinauskas, 2003).

Didelio meistriSkumo sportininka skatinti gali ne tik vidiniai veiksniai, bet ir
materialiosios vertybés, interesai, pozitiriai, prasmés, idealai, nuostatos, normos, isitikinimai
(Stephens, Bredemeier, 1996). Sportininka nuolat veikia aktyvi motyvaciné sistema. Kartu su
troskimais ji sudaro savotiska dinamiska motyvacini lauka, kuris labai lanksc¢iai nustato tikslus ir
ju igyvendinimo priemones. Visa tai suformuoja tam tikrus didelio meistriSkumo sportininky
bruozus: ryzta, emocinguma, mandaguma, savo veiksmy apmastyma.

F. Herzberg (1996) akcentavo, kad asmenybés motyvacija veikia dvi grupés veiksniy:
palaikymo ir motyvaciniy. Palaikymo veiksniai: treniruotés salygos, materialinis atlygis,
sportininko ir trenerio santykiai, santykiai su komandos draugais. Motyvaciniai veiksniai:
tobuléjimo galimybés, pripazinimo galimybés, laiméjimai. Batini tiek palaikymo, tiek
motyvaciniai veiksniai. Palaikymo veiksniy nebuvimas sukelia neigiamas emocijas. Jy buvimas
dar neuZtikrina pasitenkinimo veikla. Kad bty pasitenkinimas, reikia naudoti ir motyvacinius
veiksnius (Martens, 1999, 2004; Malinauskas, 2003). Palaikymo ir motyvaciniai veiksniai gali
tapti motyvacijos Saltiniu ir priklausyti nuo jvairiy poreikiy. Kadangi atskiry Zmoniy poreikiai
yra {vairls, tai jie ir motyvuos skirtingai. Pvz., sportininkas gali meégti lankyti krepSinio
treniruotes, nes bendraudamas su komandos draugais jis patenkina savo socialinius poreikius.
Vis délto, jei bendravimas laikomas svarbesniu dalyku nei sportiné veikla, tai Sios veiklos
rodikliai gali biiti prasti.

Didziajame sporte labai reikSminga laiméjimu (sékmés) motyvacija (Myers, 2000).
Laim¢jimy motyvacija — tai Zmogaus poreikis patirti sékme¢ {jvairioje veikloje, ypac
lenktyniaujant (Psichologijos Zodynas, 1993). Si motyvacija, tai viena i§ veiklos motyvacijos
atmainy, susijusi su individo poreikiu siekti laiméjimuy ir vengti nesékmiy. Laiméjimy

motyvacija orientuoja asmenybg siekti uzduoties sekmingo sprendimo (Malinauskas, 2010).
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Sportinés karjeros virStinéje tiek vyrams, tiek moterims biidingas motyvacijos
sustipréjimas (CtamOymnoBa, 1999). Vyrauja tokie motyvai: noras rungtyniauti, noras nugaléti,
noras buti pajégiausiam, noras sportuoti, noras laikytis olimpizmo principy, dome¢jimasis
pasirinkta sporto Saka, noras ugdyti save, noras pakeliauti po pasauli. Sportinés karjeros
pabaigoje moterys i§saugo didesnj nora bendrauti, vyrai tampa uZdaresni. Siuo etapu stipriai
atsiskleidzia grozio troskimo motyvas, buidingas moterims. Siekimas eiti Zymiausiy sportininky
pédomis tampa nebe toks svarbus. Sportas jau nebeuzima svarbiausios vietos sportininko
gyvenime. Taip vyksta motyvacijos pokyciai, rengiamasi palikti didjji sporta ir pasirinkti kita
veikla. Pagal Malinauska (2010) karjeros pradzioje atsiranda situaciniai motyvai, susij¢ su
natiiraliu Zmogaus poreikiu judéti, biiti fiziSkai stipriam. Sportinés karjeros virSinéje kinta
polinkiai ir interesai, atsiranda idealy ir vertybiniy orientacijy sistema. Sportininkas
neisivaizduoja gyvenimo be sporto, tod¢l Siuo metu jis ir pasiekia daug geresniy rezultaty nei

kitose veiklos srityse.
1.4.6. Apetitas.

Mitybos uzdavinys — apriipinti organizma energetinémis medziagomis, pagerinti
medziagy apykaita, paveikti viena ar kita organizmo reakcija, pagreitinti bitiny funkcijy
atsigavima (Karoblis, 2005).

M. Peciukonien¢ (1986) nuodugniai iSnagrin¢jo sportininky mityba ir pateike
subalansuotos mitybos racionus sporto stovyklose ir rungtyniy, varzybu dienomis. IS jos atlikty
tyrimy, matyti, kad sportininko racione labai svarbu optimaliai suderinti visas maisto medziagas.
Blogai yra ne tik tada, kai triksta butiny maisto medziagy, bet ir tada, kai ju yra per daug.
Norint, kad sportininkas racionaliai maitintysi, jo raciona reikia sudaryti pagal subalansuotos
mitybos formulg ir atsizvelgti | pratyby ir varzybuy periodus.

Didelis kriivis, stresai ir skubéjimas kasdienybéje, dvigubas kriivis darbe ir namie labai
ISvargina, labiausiai dél to kencia moterys. Pasekmés: nervingumas ir jtampa, sunkiau
susikoncentruoti, kamuoja nerimas, dingsta apetitas, sutrinka vir§kinimas. Sportininkams svarbus
mitybos rezimas. Dauguma sportininky mitybos specialisty sitilo per diena valgyti 4-5 kartus,
derinant maitinimasi su treniruotémis. Neracionalu yra maitintis 2—3 kartus, tuomet kiekvienam
valgymui tenka daug maisto. Jei treniruojamasi 2 kartus per diena sitloma pirmiesiems
pusry€iams skirti 10 proc. paros maisto, antriesiems pusryCiams skirti 15 proc., pietums — 35
proc. ir vakarienei — 30 proc., po vakarienés — 10 proc. viso paros raciono (Skernevi¢ius ir kt.
2011).

2006 metais atliktas sportininky maitinimo organizavimo tyrimas (Baranauskas, 2007;

Baranauskas ir kt., 2007) siekiant jvertinti sportininky mityba pagal adekvacios mitybos
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koncepcija bei subalansuotos mitybos formulg. Tyrimo rezultatai parodé¢, kad sportininky 2006
mety maisto raciony bendras energijos kiekis padengia sportininky energijos sanaudas. Vidutiné
sportininky maisto raciono energiné verté lygi 4882,63 + 57,90 kcal (S = 127,34).

Daugiausia sportininkai energijos gavo i$ tokiy maisto produkty, kaip kiauliena, batonai,
bandelés, kvietiné duona, aliejus, vafliai, sausainiai, sviestas, Sokoladas, jautiena, grietiné.
Sportininky mityba tenkina sportininky energinius poreikius, taciau mitybos subalansuotuma
geriausiai atspindi baltymuy, riebaly ir angliavandeniy energinés vertés procentas. Atlikti tyrimai
parod¢, kad tiekiama energiné verté neatitinka sportininkams rekomenduojamo baltymuy, riebaly
ir angliavandeniy tiekiamos energinés vertés procento. Riebaly vidutiné energiné verté svyruoja
nuo 40,71 % iki 42,05 %, baltymy — nuo 12,22 % iki 14,18 %, angliavandeniy — nuo 44,76 % iki
46,87 % (Baranauskas, 2007; Baranauskas ir kt., 2007). Taigi pagrindinés energija tickian¢ios
maistinés medziagos nesubalansuotos. Riebaly kiekis sportininky maisto racione per didelis, o
angliavandeniy truksta. Bendros rekomendacijos biity tokios, kad baltymai privalo sudaryti 10—
15 %, riebalai — 28-30 %, angliavandeniai 55-62 % (i$ ju mono- ir disachariduy (cukry) — ne
daugiau kaip 10 %) paros maisto davinio energinés vertés. Daugiau nei pusé paros maisto
davinio energijos turéty buti gaunamos valgant grudinius produktus tokius, kaip duona, batonas,
bandelés, grikiai, ryziai, makaronai, ankstiniai ir kt. Siuose maisto produktuose yra labai mazai
riebaly. Be energijos, jie apriipina organizma baltymais, skaidulomis, mineralinémis
medZiagomis (kaliu, kalciu, magniu) ir vitaminais (C, B6, folio rugstimi, karotenoidais).
Nemazai sportininky (ypa¢ moterys) klaidingai mano, kad valgant duong ir bulves galima
grei¢iau nutukti nei valgant kitus produktus. Taciau angliavandeniai grei€iausiai pasisavinami ir
1§ karto patenkina organizmo energines reikmes ir ypac tai svarbu intensyviai sportuojantiems
(Baranauskas, 2007; Baranauskas ir kt., 2007).

Sitlomi sportininky mitybos reikalavimai: maitintis reguliariai tris, bet geriau penkis
kartus per diena, nes tuomet maistas geriau suvirSkinamas ir pasisavinamas. Maistas, ilgai
uzsilaikes skrandyje, trukdo treniruotis, neigiamai veikia rezultatus. Bloga mityba sukelia
neurozes, centriné nervy sistema nepatvari dideliam fiziniam arba emociniam kriiviui. Rungtyniy
diena reikia maitintis taip pat, kaip ir ankstesnémis dienomis. Reikia nepamirsti, kad augaliniai
produktai skrandyje virSkinami 2-3, o mésa, baltymai — 4-6 valandas. Pavalgius daug kraujo
suteka 1 skrandi, Zarnyna. Likus 4-5 wval. iki rungtyniy, sportininkas turi sociai pavalgyti
(Karoblis, 2005).

Varzyby dienomis mitybos rezimas turi biiti artimas prastiniam. Sportininky mitybai
keliami tokie reikalavimai (Skernevicius ir kt., 2011):

1. Nevartoti jokiy naujy maisto produkty, kurie yra nejprasti. Visi produktai, ypac

padidintos biologinés vertés produktai, turi biiti iSbandyti.
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2. Vengti persivalgyti, geriau valgyti maziau, bet dazniau, tik toki maista, kuris lengvai
virSkinamas.

3. Pasirengimo varzyboms garantija — normalus arba padidé¢jes glikogeno kiekis
raumenyse ir kepenyse, sumazinti fizinj kriivi, atsizvelgti | kiino masés dinamika.

4. Vakare pries rungtynes valgyti lengvai vir§kinama maista.

Sportininko savijauta, jo fiziniy ypatybiy lygis ir atsigavimas po kriivio priklauso nuo
mitybos pobtdzio. Valgymas pries kriivi nepadeda padidinti kriivio intensyvumo, bet padeda po
kriivio nejausti alkio. Intensyvus fizinis kriivis slopina virSkinima skrandyje, o mazo
intensyvumo fizinis kriivis skatina virSkinima skrandyje, neslopina skrandzio suliy sekrecijos.
Fizinio kriivio intensyvumas, kuriam esant pradeda sutrikti vir§kinimas skrandyje, priklauso nuo
sportininko parengtumo. Kuo didesnis sportininko parengtumas tuo maziau fizinis kravis
sutrikdo skrandzio funkcija (Skernevicius ir kt., 2011).

Mityba po fiziniy kriiviy taip pat svarbi, kaip ir prie$ kriivi. Nuo jos priklauso atsigavimo
ir pazeisty struktiiry atkiirimo procedsai bei subegéjimas palaikyti gera sporting forma.
Dazniausiai sportininkai iSkart po fizinio kriivio nejaucia alkio, todél turéty gerti gérimus,
kuriuose gausu angliavandeniy. Kadangi itemptas fizinis kriivis yra stresas, 1 kuri labiausiai
reaguoja neurohumoraliné ir imuniné sistemos, kuriy struktiiroje yra baltymy ir riebaly, todel
Sioms struktiiroms atkurti reikalingas pakankamas riebaly ir baltymy kiekis (Skernevicius ir kt.,
2011).

Renkantis maista ir sudarant sportininky mitybos raciona svarbu atsizvelgti i individualy
skoni ir kiekvieno asmens virSkinimo sistemos ypatumus. Pakankamas ir subalansuotas
angliavandeniy, baltymuy, riebaly vitaminy ir mineraliniy medziagy kiekis didina treniruotés
veiksminguma, stiprina imuning sistema, padeda atkurti paZeistas organizmo struktiiras, didina
iStverme ir gerina sportinius rezultatus (Skernevicius ir kt., 2011). Treneris, gydytojas ir pats
sportininkas turi kasdien kontroliuoti organizmo buklg, stebéti, kaip organizmas atsigauna,

registruoti nukrypimus nuo normos.

1.4.7. Jautrumas socialinei aplinkai.

Rengtis varzyboms ir rungtyniauti bitina tokiomis aplinkybémis, kurios ne tik padéty
pasiekti trok§tamy sportiniy rezultaty, bet ir veiksmingai ugdyty Zaidéjus. Zaidimas ryskiausiai
paveikia zaidéju emocing biisena: nesunku pastebéti, kaip Zaidéjai dziaugiasi, kai jiems sekasi,
gédijasi savo klaidy, pyksta ant partneriy, kai nesiseka, ir t. t. Bet ateina metas, kai emocinio

SaliSkumo, varZzovo nepakantumo momentais zaidéjas Saltakraujiskai masto, Umai reaguoja {
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zaidimo situacijas. Kirybingai jgyvendina sprendimus, atkakliai, atsakingai siekia tikslo
(Stonkus, 2002).

Svarbiausia sportiniy zaidimy poveikio zmogaus asmenybei priezastis ir iStaka — ty
zaidimy visuomeninis socialinis pobiidis: Zaidéju santykiai turi visuomeniniy santykiy bruozy.
Tvirtesne asmenybe sportuojantis sportininkas tampa bendraudamas su kitais zmonémis (pvz.,
sportininkais, treneriais, komandos vadovais). Zmogaus tobuléjimas priklauso nuo triju
pagrindiniy veiksniy: igimty savybiy, aplinkos, ugdymo (Stonkus ir kt., 2002). Susizaidimas
(vienos komandos zaidéjy bendradarbiavimas), varzovy, teiséju gerbimas, trenerio, zitirovy
supratimas — visa tai ugdo gerus zaidéjuy santykius su kitais zmonémis (Malinauskas, 2010).

S. Sniras (2005) teigia, kad esant auk$tam socialiniy igadZiu lygiui, psichologinis
klimatas (sporto komandy nariy emociniai lukes¢iai, emocinis, psichologinis nusiteikimas,
atspindintis asmeninius ir dalykinius santykius, ju vertybines orientacijas, moralines normas ir
interesus) sporto komandoje yra palankesnis. Daznai pabréziama, kad aukstas socialiniy igiidziy
lygis ir geras psichologinis klimatas garantuoja sportininko pasitenkinima veikla,
tarpasmeniniais santykiais, trenerio sprendimais, eliminuoja nerima, baime¢ bei kitas neigiamas
emocijas, sukuria ramybés ir saugumo nuotaika. Visa tai sudaro galimybe atskleisti visapusiska
kiirybinguma ir pasiekti sportiniy rezultaty. Kuo geresnis klimatas komandoje: tuo komandos
sportininkai geriau vertina vienas kita, kuo geriau vertina vienas kita, tuo geriau vertina ir save,
kuo geriau vertina kita ir save, tuo geriau vertina trenerj, kuo geriau vertinami komandos draugai
ir treneris, pasitikima savimi, tuo labiau visa komanda geba susitelkti ir pasiekti geresniy
rezultaty.

S. Sniras (2005) pazymi, kad treniruotése, varzybose iSgyvenamos ivairios emocijos,
patiriamos stresinés biisenos, nes sportiné veikla daro didziulg jtaka asmenybés formavimuisi.
Minéta veikla asmenybés kryptinguma veikia per santykius sporto komandoje. Socialiniai rySiai
yra asmeniSkai reikSmingi kiekvienam Zmogui. Todél sportuojancius ugdytinius galima
paskatinti ugdyti socialinius igiidZius, apeliuojant | tarpasmeniniy santykiuy kokybe ir palankaus
psichologinio klimato kiirima. Kai socialiniai jgiidZiai yra nepakankami, taip gali formuotis
neigiami santykiai tiek tarp sportininky, tiek tarp sportininky ir trenerio. Teigiami santykiai sieja
sportininkus komandoje, sudaro geros psichologinés atmosferos (klimato) prielaidas. Norint
tobulinti tarpasmeninius santykius, bitina padéti sportininkams lavinti ju socialinius igiidzius
(Malinauskas, 2010).

7. Rogas (1995) teigia, kad daug sportininky yra fiziskai ir psichologiskai traumuojami
dél per dideliy jiems keliamuy uzduociy arba subalansuoto gyvenimo biido praradimo. Jo

nuomone, biitina apibrézti ribas ir garantuoti sportininko integracija i socialini gyvenima.
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1. 4.8. Atlikto fizinio kriivio vertimas.

Treniruotés kriivi sudaro fiziniai pratimai, kuriais per pratybas sukuriamos fizinés,
psichinés ir intelektinés prielaidos siekti geriausiy sportiniy rezultaty (Karoblis, 2005). ISoriniai
treniruotés kriivio pozymiai rodo kiekybinius atliekamo pratimo parametrus: trukmg, kartojimy
skaiCiy, greiti, itampa, sunkmeny dydi. Vidiniai treniruotés kriivio pozymiai apibiidina zaidéjo
organizmo funkciniy galiy sutelktuma, fiziologiniy, biocheminiy ir kitokiu poky¢iy organizme
dydi (pulso daznj, plauciu ventiliacija, deguonies suvartojima, Sirdies kraujo tiiri per minute,
laktato kraujyje padidéjima) (Stonkus, 2003). Platesne prasme treniruotés krtvis — tai fizinis
kriivis, kuri pakelia sportininkas per pratybas ir organizmo darbingumo atgavimo metu. Ji sudaro
ne tik fiziniai pratimai, bet ir poilsis tarp pratimy, papildomos darbingumo atgavimo priemonés
(Stonkus, 2003).

Fiziniai krepSininky kraiviai { tam tikras grupes, rii$is skirstomi pagal jiems budingus
pozymius. Tiesa, tai padaryti néra nelengva, nes daugelis fiziniy pratimy zaidéjy parengtumui
turi kompleksini, vienalaiki poveiki. S. Stonkus (2003) iSskiria tokius fiziniy kriiviy poZymius:
kriivio savitumas (parengiamieji, zaidimo pratimai, supaprastintas zaidimas); kriivio
kryptingumas (aerobiniai, miSriis, anaerobiniai glikolitiniai, anaerobiniai alaktatiniai);
koordinacinis kriivio sudétingumas (mazo, vidutinio, didesnio sudétingumo kriiviai); kriivio
dydis (mazas, vidutinis, didelis, didZiausias).

Parenkant, taikant fizini krivi (pratima) Zaidéjui, ju grupei reikia numatyti pagrindiniy
kriiviy komponenty — sudedamuyju daliy reikSmes:

- krivio (pratimo) trukmeg;

- krlivio (pratimo) intensyvuma;

- koordinacinj pratimo sudétinguma;

- poilsio pertrauky tarp fiziniy kriiviy (pratimy) trukme;

- poilsio pobudi (aktyvus, pusiau aktyvus, pasyvus);

- fizinio kriivio (pratimo) kartojimy skaic¢iy (Stonkus, 2003).

Pedagoginé kontrolé — informacijos apie krepSininkiy biisena, sporto treniruotg bei
varzybas, sportinio rengimo plany vykdyma rinkimas, kurio paskirtis tikslingai tvarkyti sportinio
rengimo vyksma (Stonkus, 2003; Karoblis, 2005; Skernevicius ir kt., 2011).

Gauta informacija naudojama krepSininkiy rengimosi varzyboms, taip pat techninio,
taktinio, teorinio, fizinio parengtumo, treniruotés kravio kontrolé. Fiziniam pajégumui nustatyti
tinka kontroliniai pratimai ir pedagoginiai testai, kuriuos galima naudoti {prastomis salygomis
(Stonkus, 1985, 2002, 2003; Balcitinas ir kt., 2009). Vienas pedagoginés kontrolés metody —

pedagoginis steb¢jimas. Tai ilgas, tikslingas, planingas ir sistemingas pedagoginio vyksmo arba
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atskiru jo fakty suvokimas, tiesioginis uzraSymas ir apibendrinimas. Pedagoginé kontrol¢ gali
biti greitoji (operatyvioji), einamoji, etapiné (Karoblis, 2005).

Krepsininkiy treniruotés efektyvumui nustatyti, treniruotumui vertinti atliekami testai.
Pagal S. Stonky (2002) testy paskirtis:

- nustatyti ir jvertinti pagrindiniy fiziniy ypatybiu (jégos, iStvermeés, greitumo, lankstumo)
raidos kokybe;

- nustatyti ir jvertinti fizinio parengtumo rodiklius;

- palyginti sportinio parengtumo rodiklius pereinant i§ vieno treniruotés etapo i kita;

- atrinkti krepSininkes ir sudaryti komandas, rinkting;

- nustatyti treniruotés kriivio ir metoduy teigiamas savybes, efektyvuma arba tritkumus;

Testas turi biiti informatyvus, apibiidinti ta ypatybe, kuriag numatoma jvertinti.
1.4.9. Fiziné biuklé.

KrepSiniui, kaip ir visoms komandinéms sporto Sakoms, reikia atitinkamuy fiziniy,
techniniy ir taktiniy gebéjimu, tiek individualiu, tiek ir komandiniu pozitriu. Fiziologiskai
krepSininkui bitina anaerobiné ir aerobiné iStverme, raumeny galingumas, lankstumas. Geros
fizinés buklés palaikymas taip pat yra svarbus ir sporto traumuy prevencijai bei kuo ilgesnei
auksciausio lygio sportininko karjerai (Tubelis, 2003).

Fiziné bikle vertinama pagal asmens fizinio iSsivystymo rodiklius (figi, kiino svory,
gyvybing plauciy talpa, plastakos suspaudimo jéga) ir Sirdies bei kraujagysliy sistemos rodiklius
ramybés biisenoje ir po fizinio kriivio. Sis vertinimas grindziamas rysiais tarp bendrosios
iStvermés, Zmogaus fiziologiniy rezervy apimties ir Sirdies bei kraujagysliy sistemos
ekonomizacijos rodikliy. DidZiausias §ios sistemos pranaSumas — daugeliui prieinami, paprasti ir
integruoti tyrimo metodai, nereikalaujantys specialaus pasirengimo ir sudétingy matavimo
priemoniy (Karoblis, 1999, 2005).

Fizinis pajégumas priklauso nuo fiziniy pratimy, kuriy poveikis yra labai jvairus, o
pratimy pasirinkima lemia siekiami tikslai. I§ dalies galima sakyti, kad fiziSkai pajégaus
Zmogaus kiinas ir jo funkcijos yra geriausios bukles. Taigi, fizinis pajégumas yra tokia bukle, kai
zmogus normaliai dirbdamas nepavargsta, t. y. iSlieka energingas ir gerai jauciasi (Dadeliené,
2008).

Fizinis pajégumas yra fizinio aktyvumo rezultatas, t. y., pvz., fiziniu aktyvumu igyta tavo
geriausia fiziné buklé. Fiziniam pajégumui turi itakos ne tik fizinis aktyvumas, bet ir kokybiska
mityba bei pakankama miego trukmé (Skernevicius ir kt., 2011).

Fizinio pajégumo komponentai:
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- Aerobinis pajégumas — Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos gebéjimas

apripinti organizma deguonimi esant ilgai trunkanciai, nepertraukiamai fizinei

veiklai;

- Raumeny jéga — raumens ar raumeny grupés gebé¢jimas susitraukti jveikiant
pasiprieSinima;

- Raumeny iStvermé — raumens ar raumeny grupés gebéjimas be nuovargio

susitraukinéti kuo ilgesni laika;
- Lankstumas — sanario judesio amplitudé nejauciant diskomforto.

A. Muliar¢ikas (2007) rekomenduoja fizing buklg vertinti nustatant: kino sudétp
(procentinis riebaly ir liesos kiino masés santykis organizme); Ugi ir svori (matuojamas
naudojant medicinines arba buitines svarstykles ir figio matuoklg); kiino masés indeksa
(apskai¢iuojamas pagal formule: KMI = Svoris / Ugis 2 (svoris matuojamas kilogramais (kg),
tgis — metrais (m)). Kvépavimo sistemos funkcing biikle rekomenduojama vertinti pagal
gyvybinés plauciy talpos (GPT) tyrimo duomenis. Gyvybiné plauciy talpa — didziausiasis oro
turis, kurj galima iSkvépti kuo daugiau ikvépus. Ji matuojama spirometru. Kuo daugiau ikvépus,
oras i§ plauciy kiek galima iSkvepiamas | spirometra. Oras i spirometra iSkvepiamas létai.
Tyrimas atlieckamas ramiai stovint. Plastakos jéga matuojama dinamometru. Dinamometras
laikomas sulenktoje per alkiing rankoje, stovint ir spaudZiant ja didziausia jéga. Sirdies ir
kraujagysliy sistemos biikleé ramybéje vertinama pagal ramybés pulso ir sistolinio arterinio
kraujo spaudimo rodiklius. Ramybés pulsas skai¢iuojamas ramiai sédint. Skai¢iuojamas pulso
daznis per vieng minutg. Norint §f rodiklj registruoti tiksliai, patartina pulsa skai¢iuoti ryte, gulint
lovoje (Muliar¢ikas, 2007).

Rekomenduojama patiems sportininkams kasdien subjektyviai vertinti pagal penkiabalg
sistema savo savijauta, norg treniruotis, sportuoti, sportini darbinguma per pratybas ir varzybas,
nuovargi, miega, apetita. Nuolatin¢ savo organizmo biklés kontrol¢ ugdo pasitikéjima savo

jégomis, psichologiSkai parengia dideliems pratyby kriiviams, mobilizuoja varzybomes.

1.5. Krepsinio pratyby ir varzyby poveikio moters asmenybei pedagoginé — psichologiné

charakteristika.

Krepsininky varzybiné veikla — juy veikla per krepSinio rungtynes: visuma krepSinio
rungtynéms biidingy technikos veiksmu bei ju deriniy, savo organizmo galiy atskleidimas
siekiant sportinio rezultato per varzybas (Stonkus, 1985, 2003). Varzybos — viena svarbiausiy

krepsininkiy ugdymo priemoniy. Sportinis rezultatas yra sportininko atlikto fizinio kriivio per
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pratybas padarinys, jis rodo organizmo darbinguma, psichines ypatybes, taip pat fizinés ir
protinés veiklos darna (Martens, 1999, 2004).

KrepSininky rengimasis varzyboms ir varzybiné veikla turéty vykti tokiomis
aplinkybémis, kurios ne tik padéty pasiekti norimy sportiniy rezultaty, bet ir veiksmingai ugdyty
krepSininkés asmenybe. Filosofas Maceina (1990) akcentavo tris Zmogaus raidos sritis: fizing,
psiching, dvasing, pabrézé, kad ,kiinas yra tik materialiné atrama sielos veikimui ir todél jis
neiSvengiamai turi su ja santykiy®.

Krepsininkés varzybiné veikla yra ir jos asmenybés ugdymas. Palaima (1976) teigia, kad
varzybose lavéja sportininko gebéjimas valdyti savo psichines biisenas ir tas gebéjimas yra
susijes su visos sportininko asmenybés ugdymu, su sportininko ir kolektyvo, sportininko ir
trenerio santykiy formavimu, emociniy santykiy, kurie yra svarblis Zmogaus emocijy
komponentai.

R. Martens (2004) nurodo tris pagrindinius psichinio parengtumo varZyboms
komponentus: pazinima, emocijas, valia. Sportininko varzybinei veiklai reikSmingas Siy
ypatybiy iSugdymo laipsnis ir kokybé. Autorius didele reikSme teikia pazinimo procesams
ugdyti, nes pazinimas lemia sportinés veiklos turinj ir formas. Emociné biisena yra susijusi su
zmogaus aktyvumo padidéjimu arba sumazéjimu, o valinga zmogaus veikla — su tikslais ir
veiksmy kokybe (Martens, 1999, 2004).

Krepsininkams rungtynése visuomet tenka susidurti su jvairiais sunkumais susijusiais su
krepsininko individualiomis psichinémis savybémis (Zimmerman, Schunk, 2011). Siems
sunkumams priklauso: fizinés ir psichinés {tampos rungtyniy baime, baimé pralaiméti ir kt.;
nepasitik¢jimas savo jégomis; nejauki savijauta varZantis su geresniy rezultaty pasiekusiais ir
didesnio meistriSkumo krepSininkais; nepasitikéjimas savo parengtumu; nepagristas noras
laiméti rungtynes arba uZimti ne pagal parengtuma aukSta vieta, pernelyg didelis jaudulys;
didelis nusivylimas nepasisekus rungtynése, pralaiméjus lygiaver¢iams ar net zemesnio lygio
varzovams; subjektyviis iSgyvenimai, netinkami varzybinés veiklos veiksmai, kuriuos lemia
varzovy taktika, informacija apie rungtyniy eiga. ISvardyti sunkumai gali kilti prie§ ir per
rungtynes, po rungtyniy tiek mazo, tiek didelio sportinio meistriSkumo krepSininkams, kad ir
kokia biity juy valia ir norai (Zimmerman, Schunk, 2011).

Ypac reikSmingi sunkumai, susije su didé¢janciu krepSininko nuovargiu rungtyniaujant.
Didéjant nuovargiui, krepSininkui sunkiau samoningai valdyti savo veiksmus. Nuovargis
nepalankiai veikia ir psichinius organizmo vyksmus. VarZybinés veiklos pedagoginé ir
psichologiné analizé padeda geriau suprasti krepSininky ugdymo vyksma ir kurti tikslingas,

realias sportinio rengimo programas (Malinauskas, Sniras, 2008).
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Varzybiniai socialiniai igiidziai — tai jgiidziai, susij¢ su zodinés ir nezodinés informacijos
siuntimu ir priémimu varzyby metu. Analizuojami tokie socialiniai jgiidziai: kodavimo,
dekodavimo, savikontrolé socialinéje saveikoje ir emociné reakcija i kitus. Ugdant socialinius
lgiidzius yra remiamasi programomis, kurias kai kuriy autoriy (Porter, Foster, 1986; Vealey,
1994) nuomone galima individualizuoti, kadangi vieniems sportininkams labiau reikia vieny, o
kitiems — kity igtdziy. Vis dél to igidziy ugdymo programos turi tam tikry bendry ypatumuy.
Paprastai visy programy igyvendinimas apima penkis etapus (Boutcher, Rotella, 1987):

1. Supazindinimas su programos galimybémis.

2. Sportininky igiidziy lygio tyrimas.

3. Nauju igiidziy ugdymas.

4. Nauju igiidziy itvirtinimas.

5. Programos vertinimas.

R. Malinausko (2006) teigimu sportiniy rezultaty pagerinimas negalimas be sportininky
psichologinio rengimo. Tikslingas psichologinis rengimas sudaro salygas pasiekti geresniy
rezultaty. Psichologiniy iglidziy ugdymo programa leidzia sportininkams: optimaliai panaudoti
savo fizines ir psichines galias per pratybas ir jas atskleisti per varzybas; susidaryti realy vaizda
apie savo gebéjimus, stipriasias ir silpnasias puses bei apie komandos nariy profesini lygi;
nusiteikti varZyboms, juy specialioms uzduotims bei reikalavimams; per varZybas elgtis
koncentruotai ir lanksc¢iai; po psichinio ir fizinio kriivio atgauti darbinguma; iSmokti dZiaugtis
savo sekme, dalykiSkai iSanalizuoti nes¢kmiy prieZastis, padaryti i§vadas; nugaléti konfliktus ir
kriziy situacijas (Malinauskas, 2006).

R. Martens (1999) nurodo, kad galintys suteikti sportininkams pranasumo psichologiniai
igtdziai yra Sie: vaizdiniy kiirimo jgiidziai, psichinés energijos valdymas, streso valdymo arba
savireguliacijos igiidZiai, démesio sutelkimo jgudZiai, tikslo uZsibréZimo jgtdziai. Pastaruoju
metu iSpopuliar¢jo ir mentalinis rengimas — kaip veiksmingas sportininky psichologiniy jgtdziy
ugdymo metodas (Malinauskas, 2003).

Psichologiniai igiidziai — tai kartojimu jgyti gebéjimai automatiSkai atlikti vidinius
veiksmus (atlickamus galvoje ar mintyse, t.y. savyje), tai igiidziai, kurie pagerina sportinés
veiklos rezultatus, didina pasitikéjima savimi ir skatina pasitenkinima savo veikla (Martens,
1999, 2004; Miskinis, Skyrius, 2005; Malinauskas, Sniras, 2008; Malinauskas, 2010).
Malinauskas (2010) teigia, kad psichologinio rengimo svarba iSkyla tuomet, kai sportiné veikla
vyksta labai sunkiomis treniruoCiy ir rungtyniy salygomis, kai reikia maksimalaus psichinio
patikimumo realizuojant jgtidzius ir mokéjimus. Dazniausiai yra tyrinéjami Sie psichologiniai
1giidziai: vaizdiniy kirimo, démesio sutelkimo, tikslo uZsibrézimo ir pasitik€¢jimo savimi

(Weinberg, Gould, 2010). KrepSininkas turi iSmokti S$iuos ijgiidzius derinti Zzaidybinése
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situacijose (Malinauskas, 2010; Zimmerman, Schunk, 2011). Vazne (2008) teigia, kad dirbant su
sportininkais reikia daugiau démesio skirti zaidéjy savireguliacijos igidziy ugdymui, démesio
lavinimui, vaizduotés ugdymui.

Socialine — psichologine kontrole nustatomi ir jvertinami krep$ininky asmenybés
ypatumai, psichiné biisena ir psichologinis parengtumas, pratyby ir varzybuy salygos,
mikroklimatas tarp sportininky. Psichologinio rengimo tyrimais nustatomos asmeninés, psichinés
ir valios savybés, lemiancios gerus rezultatus per varzybas (gebéjimas buti lyderiu, pergalés
motyvacija, gebéjimas suzadinti jégas svarbiausiu momentu, pakelti didelius kruvius, emocinis
patvarumas). Psichologinés kontrolés duomenys reikalingi mokant sportininkus stebéti ir valdyti
savo psichine energija. R. Martens (1999, 2004) aiskina, kad psichiné energija — tai protinés
veiklos jéga, gyvybingumas bei intensyvumas, ji ir yra motyvacijos pagrindas. Psichinés biisenos
ir sportinio rezultato tarpusavio priklausomybei nustatyti atliekami psichologiniai tyrimai. Tam
tikslui sudaroma speciali anketa, padedanti ivertinti sportininky charakteri, psichologinius
iSgyvenimus ir poziiir] { varzybas. ISskiriamos trys poziiirio i varzybas formos: aktyvi, pasyvi,
neigiama (Martens, 1999).

Protiné (mentaling) treniruoté — tai mastymo ir suvokimo pratybos, orientuotos sportinei
veiklai optimizuoti (Sporto terminy Zodynas, 2002). Ja galima apibudinti kaip kompleksa metody
ir priemoniy, susijusiy su kintanciy aplinkos situacijy suvokimo jvertinimu, savikontrole ir
elgsena. Protinés (mentalinés) treniruotés tikslai yra Sie:

1. Pagerinti kiino jutima, koordinacija, pusiausvyra tam, kad biity galima rentabiliau
panaudoti kiino dalis.

2. Pabrézti turimos ir gaunamos informacijos kokybe (,,matyti" ir ,,save matyti"), kad
bty galima pasirinkti veiksmingiausia taktika.

3. Padéti kontroliuoti ir stabilizuoti emocijas (Malinauskas, 2010). Apibendrinant galima
teigti, kad socialiniai ir psichologiniai igudziai, kurie yra jgyjami sportinéje veikloje, gali buti
perkeliami i kitas gyvenimo sferas, gali skatinti harmoningos asmenybés tapsma. Sportuojant
galima igyti Siuos socialinius jgtidzius: iSmokti pasitikéti savimi, uzmegzti ir palaikyti palankius
emocinius rySius su bendraamziais, iSmokti prisiimti atsakomybg, iSmokti perimti vertybes
tokias kaip, paklusnumas, drausmé, pareigingumas, normy ir taisykliy laikymasis, iSmokti

stabilizuoti emocing biisena.

1.6. Sporto komandos veiklos valdymo sistema.
Valdymas — tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas valdomojo objekto funkcionavimas

pagal nustatyta kriterijy; jo principy, metody, priemoniy ir formy visuma (Stonkus, 2002) (5
pav.).
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VALDYMAS

A 4
Tikslingas Kuriuo laiduojamas valdomojo objekto
vyksmas funkcionavimas, pagal nustatyta kriteriju

A 4 A 4 A 4 A 4

Y

Principy Metody Priemoniy Formy

Visuma

5 pav. Valdymo savokos schema (pagal Stonkuy, 2002).

Sportinio rengimo valdymas — sporto pratybu, varzybuy ir poilsio tvarkymas taip, kad
trenerio padedamas sportininkas galéty pereiti i§ vienos | Kita nusistatyta, fizing ir psiching
basena. Jis apima sportiniy rezultaty prognozavima, varzybinés veiklos rodikliy modeliavima,
treniruotés vyksmo planavima, varzyby programos sudaryma ir vykdyma, sportinio rengimo
koregavima (Stonkus, 2003).

Svarbiausioji sportinio rengimo vyksmo dalis — sporto treniruoté, nes nuo jos struktaros,
programos priklauso sportinis rezultatas. Sporto treniruotés valdymas — treniruotés vyksmo eigos
kontrolé ir reguliavimas pagal i§ anksto numatytus efektyvumo kriterijus; apima informacijos
kaupima ir jos analize, sprendimy priémima ir ju igyvendinima (Stonkus, 2003).

Valdant treniruotés vyksma, reikia jvertinti sportininko organizmo funkcinés baklés
pokyc¢ius, kurie iSryskéja po makrociklo, mezociklo, mikrociklo, po keleriy ar vieny pratyby, po
atskiro pratimo (Skarbalius, 1997, 2010).

T. Bompa (1999), T. Bompa, G. Haff, (2009) sporto treniruotés valdymo vyksme didele
svarba skiria sportininky rengima modeliams sudaryti. Sporto treniruotés valdymo objektas yra
sportininko organizmas — labai sudétinga funkciné sistema. Treniruotés vyksma galima valdyti,
kai surenkama pakankamai informacijos apie valdomaji objekta (sportininka) ir apie jo
atliekamus treniruotés kravius, gyvenimo ir sporto pratybu salygas. Krep$ininkiy treniruotés
proceso valdyma pradedame surinkdami informacija apie krepSininkiy pasirengimo bikle ir
treniruotés vyksma. Neturédami informacijos apie valdomaji objekta, negalime jo valdyti.
Valdymo efektyvuma lemia informacijos gavimas laiku, naujumas, konkretumas, patikimumas,
visapusiSkumas. Informacija gali biiti: greitoji, einamoji, etaping, suvestiné (galutiné) (Stonkus,

1985, 2003):
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- Greitoji informacija - tai informacija, gaunama per treniruot¢ ar varzybas, atlikus
treniruotés uzduoti. Pavyzdziui, gali biiti informacija apie krepSininkiy per pratybas: numatyty
nuotoliy iveikimo laikas, pulso daznis iveikus atskirus nuotolius, pulso retéjimas per poilsio
pertraukeéle ir kt.

- Einamoji informacija — tai informacija apie krepSininkiy treniruote ir ju organizmo
funkcing biiklg po jos. Informacijos rodikliai gali biti: technikos ivertinimas, biocheminiu kraujo
tyrimu, atliktu po treniruotés, rodikliai (laktato, Slapalo, koncentracijos kraujyje) ir ivairus
rodikliai.

- Etapiné informacija — tai duomenys apie tam tikro laiko tarpa (mezociklo, etapo,
laikotarpio) treniruociy plany vykdyma, fizinio parengtumo, organizmo funkcinés buklés
pasikeitimus.

- Galutin¢ (suvesting) informacija — surinkti duomenys apie krepSininkiy metinio
treniruociy ciklo plano ivykdyma, pasiektus rezultatus, organizmo funkcinés buklés rodiklius ir
kitus rodiklius, apibuidinancius parengtuma (Stonkus, 1985, 2003).

Remiantis  galutinés informacijos duomenimis, numatomi treniruotés tikslai,
prognozuojami sportiniai rezultatai biisimajam sezonui. Sios informacijos reikia planuojant
biisimojo pasirengimo ciklo treniruotés procesa.

Valdant siekiama, kad visi fiziniai pratimai, pratybos, mikrociklas, mezociklas, daryty
numatyta poveiki sportininkui ir artinty ja prie uzsibrézto tikslo. Kad baty galima surinkti
reikiama informacija apie valdoma objekta, sporto treniruoté kontroliuojama. Kontrolé duoda
informacija apie sportininko adaptacijos eiga, fizinio, techninio, taktinio, psichinio parengtumo
kaita. Atsizvelgiant i treniruotés kriiviy poveikj ir jvairius kitus veiksmus, organizmo funkcinés
btklés pokycius reikia valdyti griztamaisiais rySiais (Bompa, 1999) kuriuos sudaro:

- Zinios, kurias sportininkas teikia treneriams (savijauta, noras treniruotis, pasitenkinimas
treniruotés kraviu ir kt.);

- zinios apie sporting veikla (treniruotés kravio dydis, apimtis, intensyvumas);

- informacija apie atliekamy pratimy technika, technikos klaidas; pastabos apie
sportininko elgesj per pratybas, bendravima su draugais ir kt.;

- duomenys apie treniruotés krivio poveiki sportininko organizmui, funkciniy pokyciy
pobudis ir dydis (biocheminiai kraujo pokyc¢iai, Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos
funkcinés veiklos poky¢iai, psichomotoriniu funkciju, nervy ir raumeny veiklos pokyciai);

- zinios apie kumuliacini treniruotés pratybu poveiki (sportininko treniruotumo kaita).

Kumuliacinis treniruotés kriivio poveikis — tai sportininko treniruotumo kaita po daugelio
pratybu (mezociklo, etapo ir pan.), priklausanti nuo ilgosios organizmo adaptacijos sporto
veiklos kraviams (Bompa, Haff, 2009; Skarbalius, 1997, 2010).
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Norint efektyviai valdyti sportininky treniruotés vyksma, reikia laikytis $iu principy:
tiksliai numatyti varzyby veiklos struktira; parinkti tinkamiausia sportininky organizmo funkcijy
ir varzyby veiklos diagnostikos metodika; sportininko fizinio, funkcinio, techninio ir kitokio
parengtumo komponentus palyginti su modelinémis charakteristikomis, reikalingomis
planuojamam rezultatui pasiekti; numatyti pagrindines darbo kryptis ir badus planuojamam
efektui pasiekti; parinkti sporto treniruotés priemones ir metodus (Stonkus, 2003).

Sporto treniruotés metu vykdoma fizinio krivio poveikio organizmui kontrolé¢ ir, jeigu
reikia, koreguojami pratybu planai.

Krepsininkiy treniruotés proceso valdymo struktiira sudaro:

1. Treniruotés struktiiros ir turinio analizavimas.

2. Treniruotés tiksly numatymas ir rezultaty prognozavimas.

3. Treniruotés proceso planavimas ir apskaita.

4. Treniruotes efektyvumo kontrolé.

5. Metinio treniruotés plano ir atskiry pratyby korekcija (Stonkus, 2003).

Uztikrinus griztamaji rySi galima tinkamai koreguoti sportini rengima. Tam biitina
sudaryti ne tik atitinkamus planus ir programas, bet kuo tikslingiau tai igyvendinti praktiSkai
(Karoblis, 2005).

Galutinius rezultatus rodo testai, kontroliniai pratimai, modelinés charakteristikos ir
varzybuy rezultatai. Norint objektyviai valdyti treniruotés vyksma, biitina vertinti d¢l treniruotés
kriivio poveikio vykstan€ius sportininko biisenos funkcinius pokyc€ius. Tuomet galima
tikslingiau planuoti ir valdyti treniruotés vyksma atsizvelgiant { sportininko adaptacines
galimybes, | tam tikry pratimy ir ju kompleksy poveiki atskiroms organizmo sistemoms
(Karoblis, 2005).

Treniruotés proceso valdymo efektyvumas glaudziai siejasi su modeliavimu — modeliu
naudojimu numatant jvairias sportinio parengtumo struktiiriniy daliy charakteristikas, sportinio
rengimo tikslus ir uzdavinius atitinkamiems etapams, priemones, metodus, treniruo¢iy kriivius
tiems tikslams igyvendinti. Modeliavimas leidZia sukonkretinti treniruotés valdymo procesa ir
kryptingiau be tiksliau ji vykdyti. Sporto praktikoje daugiausia naudojamos modelinés
charakteristikos. ~ Sportininko ~ parengtumo  parametru  sulyginimas su modelinémis
charakteristikomis padeda tiksliau siekti didesnio sportinio meistriSkumo (Karoblis, 1999, 2005;
Stonkus, 2003; Skarbalius, 1997, 2010).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA, TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija
Tyrimo objektas: Lietuvos motery krepsinio ,,Hoptrans-Sirenos* komandos krepSininké

ir jos regeneracijos gamilybiy iSnaudojimas.

2.2. Tyrimo metodai
Darbe buvo taikyti Sie tyrimo metodai:
1. Teoriné analizé ir apibendrinimas
2. Pedagoginis stebéjimas.

3. Dokumenty analizé

4

Matematiné statistika

1. Teorinés analizés ir apibendrinimo metodas. Panaudoti 81 literatiros Saltiniy — 40
uzsienio ir 41 lietuviy autoriy publikacijos.

2. Pedagoginis stebéjimas. 3 ménesius (12 savaiCiy) pagal parengta stebéjimo protokola
(1 priedas) darbo autoré registravo savistabos protokola. IS viso buvo uzregistruotos 97
treniruotés ir 13 rungtyniy. Atlikto kriivio dieny i§ viso buvo 84 dienos.

KrepSininkés varzyby veiklos efektyvumo koeficienta sekretoriato darbuotojai
apskaiciuoja remdamiesi Sia formule:

(PT+PM+AK+RP+PK+BM+IP) - (MM+K+GB+P),

PT: pelnyti taskai, PM: pataikyti metimai, AK: atkovoti kamuoliai, RP: rezultatyvus
perdavimai, PK: perimti kamuoliai, BM: blokuoti varZzoviy metimai, IP: iSprovokuotos
prazangos, MM: mesti metimai, K: klaidos, GB: patirti varZoviy blokai, P: prazangos.

Vélia buvo apskai¢iuojamas pratyby mikrociklo dieny skaicius; atlikty pratyby skaicius;
vidutiné vieneriy pratybuy per savaitg — mikrocikla trukmé; vidutinis vieneriy pratybu per savaite
— mikrocikla intensyvumas; rungtyniy skaicius; pasirengimo rungtynéms, rungtyniavimo ir
atsipalaidavimo po runtyniy laikas; sportiniam rengimui skirtas laikas; vidutinis varzyby veiklos
efektyvumo koeficientas. Atlikus visus skai¢iavimus buvo analizuojamas pratyby ir poilsio dieny
skaitmeninés raiSkos per viena savait¢ - mikrocikla racionalumas, taikyty rengimo kriviy
veiksmingumas susiejant juos su varzyby veiklos efektyvumo koeficientu. Atlikus analiz¢ buvo
modeliuojamas realizuoto mokrociklo pratyby ir varzybuy kriivio poveikis kitam rengimo

mokrociklui.
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Sporto teorijoje (Karoblis, 1999, Stonkus 1999, 2002) yra aprasomas uzdelstas atlikty
kriiviy poveikis sportininkei. Tai yra atliktas kruavis reiskiasi tik po tam tikro laiko. Taip pat
modeliuojant kitos savaités rengimo mokrociklo kriivi buvo atsizvelgiama i varzyby skaiciy.

Rengimo mikrociklai sudaré stambesng sportinink rengimo struktira — mezocikla.
Atsizvelgiant | rungtyniy skaiCiaus kaita bei svarbuma buvo iSskirti 3 rengimo mezociklai:
rengimosi varzyboms MeKP ir pirmyjy varzyby MiV1, MiV2.

Vadovaudamasi parengtu fizinés biisenos savistabos protokolu krepSininké kasdiena
registruodavo 12 fizinés biisenos rodikliy: miego trukmé, miego trukmé diena, miego trukmé
naktj, uzmigimo laikas, miego kokybé, uzmigimo kokybé¢, iveiktas kriivis, nuovargio jutimas,
motyvacija sportuoti, apetitas, kiino mas¢, jautrumas aplinkai.Varzyby veiklos rodiklius
registruodavo licencijuoti sekretoriato darbuotojai. Po varzybuy techniniai rungtyniavimo
rodikliai buvo uZtksuoti statistikos dokumentuose. O paskui buvo analizuojama krepSininkés
pademonstruota zaidimo statistiniai rodikliai. Véliau buvo ieSkoma sasajy tarp atlikto treniruociy
kraivio ir busenos rodikliy.

3. Dokumenty analizé. Buvo analizuojami ,,Hoptrans - Sirenos“ komandos suzaisty
rungtyniy jungtiniai statistiniai duomenys. Komandos varzyby veiklos rodikliai, kurie pateikti (2
— 14 Priedai). I§ viso per 2012.09.03- 2012.11.25 laikotarpi komanda suzaidé 13 rungtyniy.
Tyrimo informatyvumas nekelia abejoniy, nes tyrimo duomeny gavimo biidas buvo labai
paprastas, visiems gerai suprantamas. Varzyby veiklos rodikliai pasitelkti i§ techniniy rungtyniy
protokoly, kuriuos registruoja licencijuoti varzyby sekretoriato darbuotojai. Kai kurie duomenys
yra dubliuojami varzyby pagrindiniame protokole. Tokiu biidu varZyby rezultatai registruojami
labai kvalifikuotai.

4. Matematiné statistika. Tyrimo duomenys buvo apskai¢iuojamitaikant Microsoft
Excel skai¢iuoklg. Naudojant paprasta grafing sasaja, skai¢iuokle buvo tvarkomos ir rengiamos
lentelés, paveikslai. Jie buvo sudaromi i§ tipiniy elementy: teksty, skaiCiy, skaic¢iavimus
aprasanciy formuliy. Panaudojant statistiniy, grafiniy funkcijy rinkinius buvo sprendziami
statistinés, loginés analizés uzdaviniai

Buvo apskaic¢iuojami $ie kintamieji: imties (aritmetinis) vidurkis, vidutinis kvadratinis
(arba standartinis) nuokrypis (¢ — ,,sigma‘“ mazoji) tiriamuyjy pozymiy vidutinés reiksSmeés (X)
bei pozymiu reikSmiy sklaida apibudinantis vidutinis kvadratinis nuokrypis (0).

Tyrimo duomenis geriausisi apibiidina imties (aritmetinis) vidurkis. Misy darbe jis
traktuojamas kaip vidutiniskiai artimiausiais taskas viesiems statistinés eiklés variantams.

Jis apibréziamas kaip igyjamy reikSmiy ir vidurkio skirtumy kvadraty sumos vidurkis.
Statistinis nuokrypis nusako, kaip placiai yra pasklidusios reikSmés, rodo kiek vidutiniskai

reikSmés nukrypsta nuo vidurkio.
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2.3. Tiriamoji

Tiriamoji “Hoptrans — Sirenos”, Kaunas, motery krepsinio klubo vidurio — puoléja. Per
analizuojama laikotarpi krepsSininké rungtyniavo: draugiSkose varzybose bei Lietuvos krepSinio

lygos organizuojamose rungtynése.

2.4. Tyrimo organizavimas

I etapas (2012 mety sausis — rugpjitis). Buvo analizuojama moksliné metodiné
literatiira, suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslas ir uzdaviniai, iSanalizuoti tyrimo
metodai, parengtas savistabos registravimo protokolas.

II etapas (2012 mety rugséjis - lapkritis). Buvo registruojami tiriamosios fizinés buklés,
sportinio rengimo kriiviy, varZyby veiklos rodikliai. Toliau buvo tgsiamos mokslinés metodinés
literatiiros studijos.

Il etapas (2012 mety lapkritis — 2012 gruodis) registruojami, sisteminami, analizuojami
tyrimo duomenys, raSomos i§vados.

IV etapas (2012 mety gruodis — 2013 mety sausis) pasirengimas darbo gynimui Kiino

kultiiros ir sporto edukologijos katedroje ir darby gynimo komisijoje
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. KrepSininkés rengimosi varzZyboms ir pirmyjy varZyby mezocikly struktiiros

optimalumas.

Tyrime dalyvavusios sportininkés eksperimentas prasidéjo 2012 m. rugséjo 3 d ir baigési
2012 m. lapkri¢io 24d. (15-26 Priedas). Taigi jo trukmé buvo 84 dienos — 12 savai¢iy. Per
eksperimentinj laikotarpi krepSininké atliko 93 treniruotes, vidutiniSkai po 1,1 treniruotés per

vieng mikrocikla 1 lentelé.

1 lentelé. Per eksperimentinj laikotarpi atlikto kriivio charakteristika

o Vidutiniskai
Rodikliai I$ viso _ Vidutiniskai per savaitg
per dieng

Treniruociy skaicius 93 11 7,8
Treniruoc¢iy trukmé (min) 8235 98 686,3
Rungtyniy skai¢ius 13 0 1

Rungtyniy laikas (min.) 525 6,3 43,8

Zaista per rungtynes (sek.) 9958 118,5 829,8

Lietuvos motery krepsinio lygos komandy, rungtyniaujanciy atkrintamyjy varzyby finale,
varzyby laikotarpio trukmeé 34 savaités. Tokios trukmés varzyby laikotarpis biidingas didelio
meistriSkumo komandoms (P. Karoblis, 1999, M. BalcCitinas 2005, S. Stonkus, 1999, 2002,
Bompa, 2003). Tokiu btidu organizuojant treniruotg¢ susiduriama su tiriamyjy sportinés formos
iSlaikymo problema, nes adaptacijos teorijos kiir¢jai ir puoselétojai (Mersonas, 1985, ITnaroHos,
B. H, 2004) teigia jog sportin¢ forma (optimali biisena geriausiam sporto rezultatui pasiekti) gali
buti iSlaikoma 4-6 savaites. Po to seka sportinés formos netekimo laikotarpis. Jam budingas
sportininko kompleksinés sveikatos, organizmo morfologinés ir funkcinés biisenos bei fizinio,
techninio, taktinio parengtumo rodikliy blogéjimas (Karoblis, 1999, 2005). Kadangi mes darbe
analizuojame tik 12 rengimosi savai¢iy, todél galime teigti, jog sportininké sporting forma galéjo
1gyti per 6 — 7 savaites ir ja iSlaikyt 3 — 4 savaites. Todél sportinés formos praradimas tikétina
nebuvo uzfiksuotas.

Sportinés formos igijimo ir netekimo trukmé labai individuali. Taigi, treneriams yra
sudétinga valdyti krepsininky sporting forma. Zinoma, kad $io klausimo sprendima palengvinty

sportininky savisekos protokoly analizeé, kuri pateikty daug naudingos informacijos. Vyriausieji
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komandu treneriai yra labai uzimti ir jiems yra sunku susikoncentruoti ties kiekvieno krepSininko
savisekos protokolu.

Atsizvelgiant { patvirtinta LMKL (Lietuvos motery krepSinio lygos) rungtyniy tvarkarasti
bei sportinés formos igyjimo désningumus visas rengimosi laikotarpis buvo suskirstytas | 3
mezociklus (MeKP, MeVi, MeVy), kuriu kiekvieno trukmé buvo 4 savaités (3 — 5 lentelés).
Rengimosi savaité prilygo vienam rengimosi mikrociklui, todél kiekviena rengimo mezocikla
sudaré¢ 4 rengimo mikrociklai. Jiems pavadinimas buvo suteikiamas priklausomai nuo ju
uzdaviniy, turinio , rungtyniy skaiciaus. Sporto teorijos klasikai (ITmaronos, 2004, Karoblis 2005)
teigia jog mezociklus turi sudaryti vienodos paskirties mikrocikly serija, santykis ir seka.
Pagrindinis kiekvieno varzyby mezociklo uzdavinys buvo tinkamai pasirengti varZyboms. Per
kiekviena varzyby mezocika (MeV1 ir MeV2) buvo Zaidziamos vienerios — dvejos rungtynés,
todel pasirengimas joms buvo gana sudétingas.

Per visus tris analizuojamus rengimo mezociklus sportininké atliko beveik vienoda
treniruociy skaic¢iy — 31 — 33 (2 lentel¢). Per diena buvo atlickama po viena treniruotg. Tyrimo
duomenys leidzia teigti jog sportininké nejvykdé didelio meistriSkumo krepSininkéms keliamy
reikalavimy. Didelio meistriSkumo sportininkés turi treniruotis 10 — 14 karty per savaite. Vidutiné
vienos dienos treiruo¢iy laiko trukmé buvo 91,4 — 109,6 minutés. Antrajame varzyby mezocikle

treniruotés trukmé buvo sumazinta iki 91,4 minutés.

2 lentelé. Rengimo mezocikluose atlikto kriivio charakteristika

Mezociklai
Kontrolinis-parengiamasis Pirmasis varzyby Antrasis varzyby
2012.09.03 — 2012.09.28 2012.09.29 — 2012.10.28 | 2012.10.29 — 2012.11.25
Rodikliai
g & g
2 g a 2 8 a 2 3 a
5 T &) g T &) S T [
o O - o O = o O —

. — (=W [7p] [a W} [9p] =B} [0p)
TreniruoCiy 33,0 12 05 33,0 12 05 | 31,0 11 05
skaicius
TreniruoCiy 29650 | 1059 | 62,1 | 3070,0 | 109,6 | 792 | 25600 | 914 | 824
trukmé (min)

Rungtyniy 3,0 0,1 0,0 5,0 0,2 0,0 5,0 0,2 0,0
skaicius

?r;:ir:]g;qu lnikas 120,0 4,3 0,0 205,0 7.3 22 | 2000 7.1 0,0
Zaista per 42380 | 1514 | 2250 | 8479,0 | 4150 | 4150 | 82740 | 2959 | 3809
rungtynes (sek.)

MeKP sportininké atliko 33 treniruotes. Per diena sportininké vidutiniSkai treniravosi apie

106 minutes. Buvo suzaistos 3 rungtynés.

47



MeKP sudaré 4 rengimo mikrociklai — MiUl, MiU2, MiP1, MiP2. Tyrimo duomenys

leidzia teigti, jog rengimas buvo nesudétingas ir sportininkés adaptacija prie tokio fizinio kriivio

buvo paprasta. Tai galime stebéti i§ savisekos protokoly duomeny, kurie pateikti ir 2-4 lentelése.

MiU1 ir MiU2 sportininké atliko po 9, MiKP1 — 7, 0 MiKP2 — 8 treniruotes.

3 lentelé. KrepsSininkés kontrolinio parengiamojo mezociklo struktiira

MezociKai Kontrolinis-parengiamasis
Ménesiai Rugséjis
Rengimo mikrociMai Pirmasis ugdomasis Antrasis ugdomasis Pirmasis parengiamasis Antrasis parengiamasis
Mikrociklo skaitmening iSraiska 2+1-3+1 2+1-3+1 2+1-3+1 2+1-3+1
Savaités dienos PlA|T[K]|P[S]S PlA|T[K]|P[S]S PlA|T|K]P[S]S PlAlT|K]|P]|S]S "
=
Rengimo dienos 1234567Nw%°°03333‘«33Nw%38533’.3&'Nw%§ﬁ§ﬂﬁmﬁwwagﬁg
- - ERE
Meénesio dienos 3|4|5]6|7]|8]9 =1 b=l ] B g B SIS RSN N NG » 25
o
Treniruoiy skaicius 2|2 2|21 [=]|Z]|S] 2] 2 2|21 [=|2|S 2] 2] [=[=]|=| |~[Z]12]2]2 2[1] 1| |=[S]S]|g|S|E
o o o o Sl
S . . aolg ol9o|lo [=3 =3 A =] [= ololo olsl2lele ololo olsl2lele Qlwlo wlSI2w|s3
Treniruo¢iy trukmé (min) ey SIQ|IR 8§$2\0—°' QIR ggmgg 33|38 8§§§S’, I8 |2 :ggggg
N
Rungty niy skaidius ofo]o ofo 1 2|1 10]|Z]|2|S
. . . olao olao olo ol2]a o olS|a g m|o
Rungty niy laikas (min.) °ls|ls Cls|s I o2 < N EIE S <|o
; gl 2 2lz| 8138
Zaista s (s el I
aista per rungty nes (sek.) = bt 5 sls g iy I

MeV1 sportininké atliko 33 treniruotes. Per diena sportininké vidutiniskai treniravosi apie

109,6 minutes. Buvo suzaistos 5 rungtynés.

MeV1 sudaré rengimo mikrociklai — MiVal, MiVa2, MiVa3, MiVa4. Tyrimo duomenys

leidZia teigti, jog rengimas buvo nesudétingas ir sportininkés adaptacija prie tokio fizinio kriivio

buvo paprasta. Tai galime stebéti i§ savisekos protokoly duomeny, kurie pateikti 2 - 5 lentelése.

MiVal, MiVa2 ir MiVa4 sportininké atliko po 8, 0 MiVa3 — 9 treniruotes.

4 lentele. KrepSininkés pirmojo varZyby mezociklo struktiira

Mezocilai Pirmasis varzy by
Meénesiai Spalis
Rengimo mikrocikai Pirmasis varzy by Antrasis varzy by Treciasis varzy by Ketvirtasis varzy by
Mikrociklo skaitmeniné iSraiska 2+1-3+1 2+1-3+1 2+1-3+1 2+1-3+1
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S
o o o o -|©
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— ™» o |~ | — o2 | | o2 ©|N I o | 2
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- B 3 o (=2 =3 k=] olw [Te} B o olo o (=2 =3 k=] @ N
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Zaista per rungtynes (sek.) S SIS 3 S S S8 3 I EIEIE]
— — | —|N ™ |- — = — — | ;5 o=

MieV2 sportininké atliko 31 treniruotes

91,4 minutes. Buvo suzaistos 5 rungtynés.

. Per diena sportininké vidutiniSkai treniravosi apie
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MeV2 sudaré 4 rengimo mikrociklai — MiVarl, MiVar2, MiVar3, MiVar 4. Tyrimo
duomenys leidzia teigti, jog rengimas buvo nesudétingas ir sportininkés adaptacija prie tokio
fizinio kriivio buvo taip pat paprasta. Tai galime stebéti i§ savisekos protokoly duomeny, kurie
pateikti 2 - 5 lentelése. MiVarl sportininké atliko 4 treniruotes. Per MiVar2 ir MiVar 4
sportininké atliko po 8, 0 MiVa3 — 7 treniruotes.

5 lentelé KrepSininkés antrojo varzyby mezociklo struktiira

Mezocikai Antrasis varZy by
Meénesiai I Lapkritis
Rengimo mikrocikai Penktasis varzy by Sestasis varzy by Septintasis varzy by ASstuntasis varzy by
Mikrociklo skaitmeniné iSraiska 2+1-3+1 2+1-3+1 2+1-3+1 2+1-3+1
Savaités dienos PIA|T[K]|P]|S]|S PIA[T|K]|P|S]S PIA[T]|K]|P|[S]S PIA|T[K]|P]|S|S o
£
Rengimo dienos NEEEEREA N CBEEREEE A N HEEEEE R A AL EEEER BB A BEE
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Dominuojantis visuose varzyby mikrocikluose uzdavinys (pasirengti varzyboms) suponavo
juose taitkomas priemones, ju apimti, intensyvuma, kryptinguma.

Per analizuojama laikotarpj krep$ininkés suzaidé 13 rungtyniy. Tai yra rungtynés buvo
vidutiniSkai ZaidZziamos kas 6,46 dienos. Tyrimo rezultatai parodo tiek varZyby laikotarpio

struktiiros tiek ir tirlamyjy rengimo valdymo laikotarpius.

3.2. Rengimosi varZyboms ir pirmyjy varzyby mezocikly tiksly, uzdaviniy ir turinio kaitos

optimalumas.

Sezono rengimosi tikslas yra fiziSkai pasiruo$ti art¢janiam sezonui. Kiekvienas
parengiamasis ciklas krep$inio sezonui gali buti: jvadiniai, pagrindiniai (baziniai), kontroliniai
parengiamieji, prieSvarzybiniai, varzyby (Stonkus, 2003). Kontroliniame parengiamajame
mezocikle treniruoCiy skaiCius yra toks pat skaiCius treniruoCiy, kaip ir pirmyju varzZyby
mezociklo. Bet antrajame varzyby mezocikle treniruoCiy skaicius nukrito iki 31. Tikriausiai
komandos vyriausiasis treneris Siek tiek sumazino kriivi, nes sezonas prasidéjo. Treniruoliy
skai¢ius per diena KP ir Varl mezocikluose yra vienodas po 1,2 treniruociy per diena, o
antrajamame Var2 mezocikle sumazejo nezymiai iki 1,1. Kadangi KP mezocikle rungtyniy

skai¢ius nebuvo toks didelis (3) rungtynés ir suzaisty rungtyniy laikas beveik dvigubai mazesnis
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nei Varl ir Var2 mezocikluose. KP mezocikle rungtynése leido maziau zaisti nei prasidéjus

oficialioms rungtynéms.

6 lentelé. TreniruoCiy ir rungtyniy trukmé KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Azl s Pirmasis varzyb Antrasis varzyb
Rodikliai parengiamasis yarzyby /arzyby IS viso
; mezociklas mezociklas
mezociklas
Treniruodiy
skaicius 33 33 31 97
Treniruociy per
diena 1,2 1,2 11 3,5
Treniruodiy
trukme (min.) 2965 3070 2560 8595
Rungtyniy
skaicius 3 5 5 13
Rungtyniy Zaista
(sek.)
4238 8479 8274 11322

Sioje (7 lenteléje) yra grafiskai pavaizduota kiek treniruoéiy bei rungtyniy buvo KP, Varl

ir Var2 mezocikluose is viso.

7 lentelé. Treniruodiy ir rungtyniy skaic¢ius KP, Varl ir Var2 mezocikluose

35 33 33
31
30
25
20 @ Treniruogiy skaigius
15 B Rungtyniy skaicius
10
5 5
5 3
0 m | BN |
Kontrolinis- Pirmasis varzyby Antrasis varzyby
parengiamasis

Taip pat buvo paskaiCiuota treniruoCiy trukmé, rungtyniy laikas bei laikas
sekundémis kiek buvo suzaista per visus trijus mezociklus. Paskaifiuoti duomenys aiskiai

i$siskiria tarpusavyje.
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Pagrindiniai $io darbo 8 (lentelés) duomenys, kurie buvo rasomi savistabos protokole,
Exell programa suvestinéje galima viska aiskiai pamatyti. Sioje lenteléje yra rodikliai, kurie
parodo didelio meistriSkumo krepsininkés regeneracijos rengimasi varzyboms ir pirmyjy varzyby
mezocikluose iSnaudojimas ir neiSnaudojimas. Per visus tris mezociklus regeneracijos galimybiy
iSnaudojimas siekia 3065.8, o regeneracijos neiSnaudojimas siekia 5334.2. Taigi paskai¢iavus
(%) vidutiniSkai per 3 ménesius regeneracijos galimybiy iSnaudojimas siekia vos 36.5 % , 0
regeneracijos neisnaudojimas siekia 63.5 %.

Regeneracijos galimybiy i$Snaudojimas rugs¢jo ménesi siekia 1057.1, tai yra 37.8 %
vidutiniskai atsistatymo i§ galimy 100%. Tai reiSkiasi, kad like¢ 62.2% (tai yra viena trecioji) i$
100% regeneracijos isnaudojimo yra neiSnaudoti. Rodikliai Spalio ir Lapkri¢io ménesiais nelabai
skiriasi nuo Rugséjo ménesio rodikliy. Sportininkés regeneracijos iSnaudojimas néra geras. IS to
biity galima spresti, kad reikéty perzitreti kitus rodiklius, kurie galéjo daryti itaka regeneracijos
rodikliams: kiino masé¢, uzmigimas, miego kobybe, nuovargis, motyvacija, apetitas, jautrumas

aplinkai bei kravis.

8 lentelé. Regeneracijos galimybiy i$naudojimas ir nei§naudojimas

< ~ S
= 2 - e
o 5 . = 3 5 <
2 = 5 2 = = g ks
S £ 2 2 2 £
. )
2, 0 o = : S o
I 2 | =] 8 3 g p 5
Rodikliai oD S 2. 7 = . 3 2.
[ 19%) < (a9 o
(a4 e — o = .9 — o <
o g 2 o 8 ' 2 7
2| = =1 i = a £
)& = ] 45 < .S =
= = - 2 =
s > 4
~ >
Regeneracijos
galimybiy
iSnaudojimas | 1057.1 | 37.8 | 989.6 | 35.3 | 1010.8 [ 36.1 3065.8 36.5
Regeneracijos
galimybiy
neiSnaudojimas | 1742.9 [ 62.2 [ 1810.4 | 64.7 | 1789.2 | 63.9 5334.2 63.5

3.3. Rungtyniy ir pratyby krivio kaita.

Ekonomiskumo koeficientas tiriamuoju laikotarpiu buvo netolygus. Rungtyniy
ekonomiSkumo koeficientas pirmose trejose rungtyniu statistikoje néra toks didelis kaip kity
rungtyniy. Jis siekia vos 3,3. Reguliariojo sezono ekonomiskumo koeficientas vidutiniSkas 23,8.

Zemiausias ekonomiskumo koeficientas -5, o auk§¢iausias ekonomiikumo koeficientas 48.
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Pirmyju triju draugiSkuy rungtyniy ekonomiSkumo koeficientas 10. Rungtyniy naudingumo
koeficientas nebuvo didelis, nes suzaisty rungtyniy zaidimo trukmé skyriasi. Vidutiniskai MeKP
krepSininké suzaidé 23min. MeVarl vidutiniskai suzaidé 28 min. MeVar2 vidutiniskai suzaidé
27 min. Kaip matome ir rungtynése suzaisty minuéiy trukmé yra mazesné, kaip ir vidutinis

ekonomiskumo koeficientas.

9 lentelé. EkonomiSkumo koeficientas KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Ekonomiskumo koeficientas tiriamuoju laikotarpiu | & Energa-Torun

E Energa-Torun

60 O Chevakata

50 O Aistés-LSU

40 B Suduva-Mantinga
I Kibirkstis-VICKIKI

30 HE Jaunieji talentai

20 O Rata-Universitetas

10 B Fortina

0 B Utena

10 O Suduva-Mantinga

O Aistés-LSU

KrepSinyje yra fiksuojama komandy bei zaidéju statistiniai duomenys. Varzyby veiklos

§ia formule:

(PT+PM+AK+RP+PK+BM+IP) - (MM+K+GB+P) , PT: pelnyti taskai, PM: pataikyti metimai,

efektyvumo koeficienta sekretoriato darbuotojai apskaiciuoja remdamiesi
AK: atkovoti kamuoliai, RP: rezultatyvus perdavimai, PK: perimti kamuoliai, BM: blokuoti
varzoviy metimai, IP: i§provokuotos prazangos, MM: mesti metimai, K: klaidos, GB: patirti
varzoviy blokai, P: prazangos. Sioje lenteléje yra pavaizduota kiek tasky krepsininké jmeté per
kiekvienas rungtynes. Per tiriamaji laikotarpi krepSininké jmeté iSviso 258 taskus, vidutini$kai
19,85 tasko.

10 lentele. Varzybose pataikyty tasky suvestiné

Taskai tiriamuoju laikotarpiu
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Pazvelgus 1 kriivio kaitos rodiklius po triju ménesiy ruoSimosi Lietuvos motery
krepsinio lygos rungtynéms, mes kriivio kaita matome iSsidésCiusia beveik tolygiai Zeméjanciai.
Didziausia kriivi krepSininké patyré rugsé¢jo meénesi per MeKP. Spalio ménesio fizinio kriivio
rodikliai nukrito beveik dvigubai. ReiSkiasi, kad krepSininké jauciasi geriau, nes pats kriivis
galbiit nebéra didelis arba organizmas prisitaiké¢ prie kruviy. Tuomet ir sportininké jvertina
savistabos protokole kriivi skirtingai. Lapkri¢io ménesi prasidéjus reguliariajam sezonuli,

treniruociy krivis (sudétingumas) nebeisliko toks kaip rugséjo ménesi.

11 lentelé. Kruvio kaita KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Krdvio kaita per 3 mén.
130.0
125.0
120.0
115.0
110.0
105.0
100.0

B Rugs
éjis

1

Siame grafike matosi kaip kiekvieno ménesio kiekvienos dienos keitési rodikliai pagal

sportininkés savijauta ir bltent taip ji {vertino savijauta.

12 lentelé. Kruvio kaita KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Kravio kaita per 3 mén.

SNV

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27
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3.4. Fizinio darbingumo regeneracijos valdymas, remiantis greitosios kontrolés rodikliais.
Regeneracijos panaudojimas panaudojimas trijy ménesiy laikotarpyje beveik nepakito arba

rodikliai nebuvo tiek daug skirtingi. Rugséjo ménesio regeneracijos galimybiy iSnaudojimas

buvo didesnis nei spalio ar lapkri¢io ménesio. Spalio ménesio ir lapkri¢io ménesio regeneracijos
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galimybiy iSnaudojimo rodiklis beveik toks pat. Taciau regeneracijos neiSnaudojimas rugsé€jo
ménes] buvo zemesnis nei spalio ménesio ar lapkri¢io ménesio. Regeneracijos neiSnaudojimas

spalio ménesio ir lapkri¢io ménesio isliko labai panasis.

13 lentelé. Regeneracijos galimybiy iSnaudojimas ir neiSnaudojimas

Regeneracijos panaudojimas per 3 meén.

2000
1800
1600
1400
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mRugsé&jo men. I viso
m Spalio mén. IS viso

Lapkri¢io mén. I8 viso

Regeneracijos galimybiy iSnaudojimas  Regeneracijos galimybiy neidnaudojimas

3.4.1. Kompleksinio miego rodiklio kaita.

Sioje lenteléje yra parodytas kompleksinio miego rodiklio kaita KP, Varl ir Var2
mezocikluose. KP mezociklo rodikliai vieni Zemiausiy i§ kity mezocikly. Jie skiriasi beveik
dvigubai. Pagal rodikli pirmojo varzyby mezociklo rodikliai néra iSskirtiniai kaip antrojo
varzyby mezociklo. Antrojo mezociklo kompleksinio miego rodiklio kaita yra viena auks¢iausiy

ir Zymiai skiriasi nuo KP ir Varl mezocikly.

14 lentelé. Kompleksinio miego rodikliai KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Kompleksinio miego rodiklio kaita per 3 mén.
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3.4.2. Nuovargio jutimo dinamika.

Nuovargio jutima uzfiksavo kiekviena diena vakare, prie§ einant miegoti. Tuo metu
sportininké galéjo ramiai apsispresti kaip jvertinti nuovargio jutima penkiabal¢je sistemoje.
Taigi, krepSininké jvertindavo: labai didelis nuovargis (5), didelis (4), vidutinis (3), mazas (2),
labai mazas (1). Kaip jau spéjote pastebéti nuovargio jutimas rugsé€jo, spalio ir lapkric¢io
ménesiais perdaug nesiskyré. Nuovargio vertinimas nusileisdavo zemyn ties (2) kuomet
sportininké pazyméjusi biitent tas dienas geltonai Exell programos priede moterisky cikly
periodus. Biitent tomis dienomis nusileidavo rodikliai Zemyn, kuomet Zzaidéja buvo ypac
pavargusi po kriiviy. Labai mazai yra skiriama démesio PMS dienoms bei regeneracijai po tokiu
PMS ciklo dieny. Taciau Siai dienai vienetai treneriy, kurie stebi savo sportininkes ir vykdo

kazkokius ypatingus pakeitimus fizinio kriivio metu.

15 lentelé. Nuovargio jutimas KP, Varl ir Var2 mezocikluose bendrai

Nuovargio jutimas rugséjio, spalio ir lapkri¢éio ménesiais
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Apibendrinant nuovargio jutimo rugs€jo, spalio ir lapkri¢io ménesius pamatome,
kad sportininké jvertino: labai didelis nuovargis (5), didelis (4), vidutinis (3), mazas (2), labai
mazas (1).

16 lentelé. MeKP Nuovargio jutimo Mi;

Labai
didelis

Didelis 4414

Vidutinis 3

Mazas 2

Nuovargio jutimas

Labai
mazas
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Taigi 17 lenteléje nuovargio jutimas tiek rugséjo ir spalio ménesio rodikliai
panasiis. Taciau, Lapkri¢io ménesio nuovargio jutimas issiskyré. KrepSininké jvertino: labai
didelis nuovargis (5), didelis (4), vidutinis (3), mazas (2), labai mazas (1). Kol sportininkés
organizmas adaptavosi rungtynéms lapkri¢io ménesi, sportininkés nuovargis buvo didesnis

rugséjo bei spalio ménesiais.

17 lentelé. Nuovargio jutimas atskirai KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Nuovargio jutimas rugseéjio, spalio ir lapkri¢io
ménesiais
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3.4.3. Noro sportuoti kaita.

Sioje 18 lenteléje KP, Varl ir Var2 motyvacijos rodikliai. Rugséjo, spalio ir
lapkri¢io ménesiy motyvacijas skiriasi ir yra nevienoda. Kaip matome rugséjo ir spalio ménesio
rodikliai susikerta vienoduose taskuose. Bet taip pat ir lapkri¢io ménesio rodikliai susiliecia su
rugséjo taSkais. KrepSininké jvertino: labai didelis nuovargis (5), didelis (4), vidutinis (3), maZas
(2), labai mazas (1). Taigi i§ to matosi, kad motyvacija iSlicka jvertinimo sistemoje daugiausiai
nuo (3) - (5). Rugséjo ménesi motyvacija buvo auksciausia vidutini$kai. Paskui spalio ménesio
rodikliai parodo kaip jautési sportininké. Ir Zinoma lapkri¢io ménesio motyvacija buvo pora
karty nukritusi Zemiausiai. Taigi, prasid€jus sezoninéms rugntynéms, prasidéjo treniruociy bei

rungtyniy stabilumas, tuomet motyvacija siek tiek pakrito.
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18 lentelé. Motyvacija KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Motyvacija rugséjo, spalio ir lapkri€io ménesiais

— Rugséjis

—— Spalis

Lapkritis

3.4.4. Apetito kaita.

Apetito kaita visuose mezocikluose yra labai panasi. Sportininké jvertinimai penkiy
baly sistemoje: labai didelis nuovargis (5), didelis (4), vidutinis (3), mazas (2), labai mazas (1).

Lentel¢je rodikliai dazniausiai i$silaiké tame paciame lygmenyje: nuo (3) iki (5) baly.

19 lentelé. Apetito kaita KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Vertinimo skalé nesikei¢ia: labai didelis nuovargis (5), didelis (4), vidutinis (3),
mazas (2), labai mazas (1). Sportininkés svorio kaita nebuvo didelé. Svorio jvertinimo skal¢je

svoris dazniausiai biidavo trap 3 - 4 baly. Matosi, kad krepSininkés svoris buvo beveik tolygus.
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20 lentelé. Kiino masé KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Kino masés kaita tiriamuoju laikotarpiu
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3.4.5. Jautrumo aplinkai kaita.

Sioje lenteléje pavaizduotas grafiskai jautrumas aplinkai per KP, Varl ir Var2
mezocikluose. Tarsi Sirdies kardiograma ritmingai pakyla iki penkiy baly ivertinimo skalés
aukscio. Bet pazvelgus i Exell (1 priedas), savistabos protokola, tuomet pamatysite ryskiai
pageltonuotas PMS dienas (mot.cikl.). Sioje jautrumo lenteléje neimanoma paslépti sportininkés
jautrumo aplinkai, aplinkiniams dirgikliams, Zmonéms ir pan. Sis rodiklis taip pat gali biiti i3
kltuciy dél regeneracijos i1Snaudojimo. Nes jautrumas aplinkai gali dalinai pakenkti uZmigimui

vakarais ir pan.

21 lentelé. Jautrumas aplinkai KP, Varl ir Var2 mezocikluose

Jautrumas aplinkai per 3meén.

/
/ A
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1.

ISVADOS

,HOPTRANS-SIRENOS” komandos didelio meistriSkumo krepSininkés sportinio rengimo
2013.09.03-2013.11.24 cikla sudaré trys pagrindiniai mezociklai. Parengiamaji perioda
sudaré: kontrolinis parengiamasis mezociklas (4 savaités), pirmasis varzybinis mezociklas (4
savaités) bei antrasis varzybinis mezociklas (4 savaités). IS viso 12 savaiiy parengiamojo
laikotarpio. IS viso per 84 dienas jvyko 97 treniruotés ir 13 rungtyniy.

Isanalizavus didelio meistriskumo krepsininkés kontrolinio parengiamojo mezociklo,
pirmojo varzybu mezociklo ir antrojo mezociklo duomenimis treniruo¢iy kriivis sieké 8235
valandas. MeKP 2965val. per ménesi, vidutiniskai po 105.9 min. per diena. MeVarl 3070val.
per ménesi, vidutiniSkai 109.6 min. per diena. MeVar2 2560 val. per ménesi, vidutiniskai
91.4 min per diena.  Paskaiciavus visy triju mezocikly yra sportuojama per vieng rengimo
diena po 98.0 min., per vieng rengimo savait¢ siekia 686.3 min. Matome, kad treniruociy
kriivis buvo banguotas.

I$nagrinéjus savistabos protokola, ,,Exell” programoje, surinkti duomenys KP, Varl ir Var2
mezocikluose. Profesionalios krepSininkés biisenos rodikliai: kiino masé, miegas, nuovargis,
motyvacija, apetitas, jautrumas aplinkai, regeneracijos iSnaudojimas, regeneracijos
neiSnaudojimas bei krivis. Tyrimy duomenys parodé, kad kriivio struktira tur¢jo jtakos
regeneracijos galimybiy iSnaudojimui ir regeneracijos galimybiy neiSnaudojimui.
Regeneracijos galimybiy iSnaudojimas po visy triju mezocikly buvo 3057.5. VidutiniSkai per
diena galimybiy iSnaudojimo yra 36.1%. Regeneracijos galimybiy neiSnaudojimo skaicius
sieké 5342.5. Vidutini$kai per diena galimybiy neiSnaudota 63.9 %. Tai leidZia daryti
prielaida, kad sportininké neiSnaudojo didesnio procento regeneracijos, kuri galbiit buty

dariusi jtaka buisenos rodikliams.
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REKOMENDACIJOS

Remdamiesi iSanalizuotais tyrimo rezultatais bei medziaga buty galima pateikti

Siuos pasitlymus:

1.

Gauti krepsininkés “Exell” programos rodikliai kontroliniame parengiamajame,
varzybiniame pirmajame bei varzybiniame antrajame mezocikluose parodo
sportininkés biisenos rodiklius.

Savisekos protokolas galéty buti panaudotas, kaip treneriams informacijos
kaupimas apie kitas Lietuvos motery krepsSinio lygos komandas, juy zaidéjas,
Lietuvos motery rinktinés zaidéjas.

Savisekos protokolu galéty pasinaudoti ne tik krep$inio komandos Lietuvoje,
bet ir kity sporto Saky, lyties, amZiaus komandos.

Regeneracijos  galimybiy panaudojimo ir renegeracijos galimybiy
neiSnaudojamo rodiklis padéty esantiems treneriams geriau pazinti savo
treniruojamas komandas.

Savisekos protokolo atsakingas pildymas parodyty teisingiausius rodiklius
kuriuos véliau reikéty atkreipti démesi bei priimti sprendimus fizinio kriivio
rengimui.

Biisenos rodikliai parodyty: kiino mases, paros miego trukme, miego kokybe,

nuovargio jutimo, motyvacijos, apetito, jautrumo { aplinka, kriiviy rodiklius.
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ANOTACIJA

Iveta Salkauské

DIDELIO MEISTRISKUMO KREPSININKES REGENERACIJOS VALDYMAS
RENGIMOSI VARZYBOMS IR PIRMUJU VARZYBU MEZOCIKLUOSE (ATVEJO
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Magistro darbas
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(specializacija: sporto vadyba, 11-kursas)
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Siame magistriniame darbe nagrinéjamas didelio meistriskumo krepSininkés
pildytas savistabos protokolas. Savistabos protokolo rodikliai: kiino masé, miegas (jo kokybé,
miego kompleksinis rodiklis), nuovargio jutimas, motyvacija, apetitas, jautrumas aplinkai padéjo
iSanalizuoti didelio meistriSkumo krepSininkés regerneracijos galimybiy iSnaudojima ir
regeneracijos galimybiy neiSnaudojima kontrolinio parengiamojo, pirmojo varzyby bei antrojo

varzyby mezocikluose.

Annotation

Iveta Salkauské

HIGH PERFORMANCE BASKETBALL PLAYER’S REGENERATION
MANAGEMENT DURING PREPARATORY AND FIRST COMPETITION
MESOCYCLES (CASE STUDY)

Masters Thesis
Physical Education and Sports Education
(specialization: Sport Management I1-course)
2013m. January 24th. 10a.m.

In this Master‘s thesis was analyzed elite basketball players self-monitoring
protocol. The indicators: weight, sleep (the quality of sleep), complex sleep, tiredness,
motivation, appetite, sensitivity that helped to analyze elite basketball players regenerations

options for recovery.
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PRIEDAI



Rodikliai

10

11

12

Kino masé

Miego kokybé

Puiki

Labai gera

Vidutiné

Bloga

Labai bloga

Miegas naktj (nuo - iki)

Miegas dieng (nuo - iki)

Uzmigimas

Puikus

Labai geras

Vidutinis

Blogas

Labai blogas

Nuovargio

jutimas

Labai mazas

Mazas

Vidutinis

Didelis

Labai didelis

Noras sportuoti

Labai didelé

Didelé

Vidutine

Maza

Labai maza

Apetitai

Labai geras

Geras

Normalus

Blogas

Labai blogas

Jautrumas

aplinkai

Labai mazas

Mazas

Vidutinis

Didelis

Labai didelis

[veiktas fizinis

kravis

Labai didelis

Didelis

Vidutinis

Mazas

Labai mazas
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