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Abstract

The adaptation of high-skilled swimmer’s organism to different physical loads and the
methods of physical training as well as the model characteristics of sportive preparation are
commonly examined in the literature; yet, the techniques of training young swimmers and the
pedagogical and social aspects of their training have not been analysed sufficiently. The aim of our
work is to analyse the ratio between the training of 14 - 15 years aged swimmers on surface and in
water, to examine the change of indicators of physical development, physical preparation, and
special physical preparation within the yearly training cycle, and to determine the correlation
between those indicators.

After analysing the ratio of swimming exercises on surface and in water, we have found that
the exercises on surface develop the swimmers’ movement abilities and improve their athletic
preparation, thus enabling to achieve better indicators of special preparation, which are operative
when aiming at the sports result in the swimming. The research results have shown that the sizes of
the swimmers’ upper and lower extremities have no correlation with the result achieved in a 100 m
freestyle swimming. However, the correlation is observed between the indicators of physical
preparation and special physical preparation.

The personality of a young swimmer is formed via both work and learning, therefore he must
clearly see his future and be able to combine sports with the preparation for the future activity.
Using the questionnaire method, we researched the swimmers’ view towards the learning and
swimming. The results obtained show that the swimmers relate their life prospects with the

continuation of learning.
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IVADAS

Jaunojo sportininko asmenybé formuojasi tiktai per darba, moksla, entuziazma, pasiaukojima ir
lavinimasi. Svarbiausia sudaryti palankias salygas atsiskleisti auklétinio fizinei prigim¢iai ir ja tobulinti
siekiant fizinio ir dvasinio prado harmonijos. Sportinéje veikloje formuojasi sportininko asmenybe,
kurios verté ne vien fizin€s ypatybeés ir sportiniai rezultatai, bet ir tinkamas pareigos, garbés, paprociy,
tradicijy, dvasinés kultiiros vertybiy, elgesio normuy suvokimas (Karoblis, 2003).

Jauny Zmoniy sportas — tai mazas modelis | suaugusiyjy gyvenima, turintis didelj tiksla, planuoti
asmeninj laika ir pastoviai dirbti, ugdyti valia. Paaugliy ruo$imas suaugusiyju gyvenimui — viena i§
svarbiausiy socialiniy sporto funkciju (Makarenko, 1983; Stonkus, 1996; Karoblis, 1999). Sportininkas
turi aiSkia matyti savo ateitj, gebéti derinti sporta ir pasirengima biisimai veiklai, turéti prasminga
gyvenimo tiksla ir moketi jo atkakliai siekti (Karoblis, 2003).

Siy laiky sportas - tai Zmogaus pastangos pazinti savo galimybes, praplésti jy ribas, siekti dvasiniy
ir fiziniy jégu harmonijos. Sporte vertinami ne tik rekordai, bet ir sportininky valia, charakteris,
atkaklumas siekiant uZsibréZzto tikslo, dora, sveikas protas, bendras aukstas iSsilavinimo lygis (Stonkus,
1996, 2002; Karoblis, 1999, 2003).

Jaunyjy sportininky rengimo vyksma bitina pagristi edukologijos, psichologijos, sociologijos,
filosofijos, fiziologijos, medicinos, biomechanikos, biochemijos ir kt. mokslais. Tiriant jaunus
sportininkus reikia rinkti visa informacija, kuri gali padéti tobulinti treniruo€iy procesa, taikant jvairias
treniravimo ir asmenybés ugdymo metodikas. Svarbiausia tirti pagrindinius reiskinius ir veiksnius, kurie
daugiausia lemia sportininko tobuléjima, nustatyti priezastis, kurios trukdo daryti pazanga, analizuoti
socialinius veiksnius itakojancius sportininky ugdyma (Bowman, 2003; Skernevi¢ius, Raslanas,

Dadeliené, 2004).

Darbo temos aktualumas

Mokslininkai savo darbuose (Makarenko, Bulgakova, Platonovas ir kt.) gana iSsamiai nagrin¢ja
didelio meistriSkumo plaukiky organizmo adaptacija prie ivairiy fiziniy kriviy, fizinio rengimo
metodikas ir sportinio parengtumo modelines charakteristikas, bet jaunuy plaukiky rengimo
technologijos, ju ugdymo pedagoginiai, socialiniai aspektai dar nagrinéti nepakankamai.

Pastaruoju metu darbo kriivis vandenyje pasieké maksimuma ir toliau didinti darbo kriivi
vandenyje néra tikslinga, todél reikia ieSkoti kity fizinio rengimo priemoniy (Skyrius, Zutkis, 1986).

Bendro fizinio rengimo pamatai biitini jauname plaukiky amziuje. Biitent jauname amziuje turi

buti ir gali buti padéti gero fizinio parengtumo pagrindai, kurie bus lavinami ateityje (Vaicekovskij,



1976). Literatiiroje dar mazai skelbiama Ziniy apie plaukimo treniruo¢iu vandenyje ir sausumoje
santyki. Per pratybas sausumoje plaukikai turi galimybe naudoti ivairius pratimus judamyjy gebéjimy ir
fizinio parengtumo tobulinimui ir vystymui. Pratybos vandenyje ir sausumoje viena kita papildo ir
efektyviau padeda parengti plaukiko organizma fiziniams kriiviams bei siekti aukStesniy sportiniy
rezultaty, nedidinant kriivio apimties vandenyje (Skyrius, Zutkis, 1986). Vis délto literatiiroje dar
maZzai pateikiama Ziniy apie jauny plaukiky pratyby sausumoje metodikas, triksta informaciniy
duomeny kaip pratybuy laika paskirstyti atskiry judamuyju fiziniy gebé¢jimy lavinimui. [vairiy autoriy
pateikiamos jaunyju plaukiky bendrojo fizinio parengtumo modelinés charakteristikos skirtingos.
Lietuvos plaukimo sporto mokyklos neturi vieningy moksliSkai pagristy fizinio parengtumo normatyvy,

kuriy turéty siekti jaunieji plaukikai.

Tyrimo objektas — Siauliy plaukimo sporto mokyklos 14-15 mety berniuky treniravimo pratyby

metodika, sportinio parengtumo komponentai.

Tikslas: Parengti 14-15 mety plaukiky treniravimo kriiviy sausumoje ir vandenyje skirstinio

modelj ir iStirti jy sportinio parengtumo rodikliy kaita per metinj treniravimo cikla.

UZdaviniai:

1. Istirti 14-15 mety plaukiky poziiiri i mokymasi ir sportavima.

2. Parengti fizinio rengimo pratybuy sausumoje ir vandenyje kriivio skirstinio modeli per metini
treniravimosi cikla.

3. IStirti 14-15 mety plaukiky fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo ir specialiojo fizinio
parengtumo rodikliy kaita per metini treniravimosi cikla.

4. Nustatyti sasaja tarp fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo, specialiojo fizinio parengtumo

rodikliy ir sportiniy rezultatuy.

Tyrimo metodai:

1. Anketiné apklausa.
Pedagoginis eksperimentas.
Fizinio iSsivystymo tyrimai.

Fizinio parengtumo tyrimai.

A

Specialiojo fizinio parengtumo tyrimai.



Tyrimo hipotezé: optimaliu santykiu derinant fizinio rengimo pratybas sausumoje su
pratybomis vandenyje, geriau iSugdomi judamieji gebéjimai, kurie sudaro prielaidas siekti gery

sportiniy rezultaty.

Metodologinis pagrindimas. Tyrimas pagristas Siomis metodologinémis nuostatomis:

o 1 asmenybe orientuotu pedagoginio ugdymo tikslu, siekiant paZinti Zmogaus santykius su
aplinka ir jo veikla lemiancius veiksnius (JovaiSa, 1993),

o humanistinés psichologijos ir filosofijos nuostata apie Zmogaus visybiSkuma, nedalomuma
(Maslow, 1971),

o holistiné kiino kultiiros samprata, pasireiSkiancia fiziniu, dvasiniu ir socialiniu aspektais bei ju

darna (Rogers, 1965).

Darbo struktiira: ivadas, trys skyriai, iSvados, rekomendacijos, literatiros sarasas ir priedai.

Darbas iliustruotas 13 paveiksly ir 8 lentelémis.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Jaunyjy plaukiky rengimo pedagoginiai, psichosocialiniai aspektai

Plaukimas — viena tinkamiausiy sporto Saky Zmoniy nuovargiui, nerviniam stresui Salinti,
sveikatai stiprinti. Atliekant specialius judesius vandenyje Salinami judamojo aparato sutrikimai,
igyjamas atsparumas ligoms, griidinamas organizmas. DidZiausia plaukimo vertybé ta, kad plaukti gali
visi, sveiki ir su jvairaus laipsnio negalia Zmonés, jie puikiai iSmoksta plaukti ir net dalyvauja
varzybose. Plaukimas ir pramogos vandenyje yra viena i§ geriausiy fizinio lavinimo, aktyvaus poilsio ir
sveikatinimo priemoniy. Plaukimo biitinumu abejoti nereikia — kiekvienas Zmogus gyvenime susiduria
su vandeniu: poilsis vasara prie atviry vandens telkiniy, vaiky mokymas plaukti, nejgaliyjy Zmoniy
plaukimas. Tai gyvybiskai svarbus igidis, kurio neturéjimas gali baigtis tragiSkai (Butovi¢, 1953;
Sokolovas, 1996; Uzkuraityté-Statkeviciene, 2004).

Ypac palankiai plaukimas veikia besivystanti vaiko organizma, suformuojama atitinkama kiino
laikysena, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo bei kity sistemy darbas. Fiziniai pratimai vandenyje
natiiraliai stimuliuoja vaiky augima ir vystymasi. Plaukimas prieinamas nuo mazuy dieny iki gilios
senatvés. Mokyti plaukti galima nuo 5-6 mety. Kuo anksciau vaikas iSmoksta gerai plaukti, tai tuo
anksciau plaukimas daro teigiama itaka jo organizmo vystymuisi, tuo maziau bus nelaimingy atsitikimy
vandenyje (Butovi¢, 1953; Sokolovas, 1996).

Plaukimo poveikis ne tik fiziologinis. Plaukimo uZsiémimai ugdo valia, uzZsispyrima, drasa bei
drausmg, o toks veikimas reikalauja iStvermés ir iniciatyvos. TreniruoCiy, varzyby bei iSvyky metu
ugdyti Sias savybes padeda treneris-sporto mokytojas. Treneris, dirbantis su jaunaisiais plaukikais, turi
Zinoti ne tik plaukimo technika ir planavima, bet ir amzZiaus tarpsniy ypatumus, ju psichologija, vidini
pasaulj, moketi itikinti, sudominti, aukléti, spresti organizacinius klausimus, padéti savo auklétiniams
atskleisti savo asmenybe, spresti gyvenime svarbius klausimus. Nuo trenerio darbo, jo poziiirio {
sportininkus, elgesio su jais, priklauso plaukimo komandos vidinis bendravimas, pagarba vienas kitam.
Biudamas komandoje sportininkas savo asmenines charakterio savybes mokosi derinti su savo
komandos draugy interesais, taip ugdomas plaukiko draugiSkumas, drausme, kartais ir nuolankumas.
Ugdant santykius kolektyve didZiausia atsakomybé tenka treneriui-sporto mokytojui, kuris suburdamas
savo auklétinius, moko draugiSkumo, sportiniy tradicijy, kultiiringo elgesio, atsakomybés, pratina biiti
kartu ir bendrai veikti (Butovi¢ 1953; Derkac, Isaev, 1981; Makarenko, 1983; Stonkus ir kt. 2002).

Bendravimas — viena i§ pagrindiniy Zmogaus vertybiy, t.y. tai, ka Zmogus laiko svarbiausiu ir

labiausiai vertina. Bendraudami treneris ir sportininkas perduoda vienas kitam ka galvoja, jaucia, kokius



mato save ir kitus, ugdo kitus ir tobulina save, moko ir mokosi, padeda kitiems ir ieSko paramos,

keiciasi informacija, sukuria atitinkama emocini tona, daro vienokia ar kitokia itaka (MiSkinis, 1997).

Jaunam plaukiky amZiui biidingas nuotaiky nepastovumas, nerviSkumas, neramumas, jautrumas (Gucas,

1990). Todé¢l trenerio ir jo auklétiniy santykiai treniruoCiy procese labai priklauso nuo sékmingos

veiklos veiksniy. Bendravimas turtina ir treneri: jis geriau paZista save, pasitikrina, ar pateisina

aukletiniy lukescCius. Bendraudami treneris ir sportininkas turi siekti bendro tikslo. Anot Miskinio

(1997) treneriui reikia:

)

Nebijoti atsiskleisti savo auklétiniams, reikS$ti jausmus, paZziiiras, dalytis patirtimi, bti
originaliam. Tik tada galima tikétis auklétiniy atvirumo.

Bandyti suprasti save auklétiniy vietoje, suprasti, kod¢l jie vienaip ar kitaip kalba, elgiasi. Tai
padés iSmokti ramiai reaguoti (o ne smerkti) i§girdus nepriimtinas ju mintis ar pasteb&jus
netinkama elgesi.

I pastabas ar nuomones reaguoti ramiai, nejsiZeidziant. Kity pastabos ir nuomon¢ padeés
pazvelgti { save i§ Salies ir geriau save pazinti.

Pasirinkti tokius bendravimo biidus, kurie geriausiai atitikty auklétiniy amzZiy, lyti, iSsilavinima.
Priimti savo auklétinj toki, koks jis yra.

Skatinti auklétinio atviruma pasauliui, jo drasa klausti ir ieSkoti atsakymu.

Padéti jaunam Zmogui susitvarkyti su savo bédomis, nesibraunant | auklétinio vidy.

Atsisakyti vieSai aptarinéti kurio nors auklétinio ydas ar elgesi, vengti vieSos atgailos.

Trenerio ir sportininko tarpusavio rySiai turi buti itin glaudds, kad treneris turéty jtakos
sportininko dvasiniam gyvenimui.

Treneris privalo iSmokyti sportininkus jveikti neigiamas emocijas, santykius su paciu savimi,
nusiteikti kovai ir pergalei, iSmokyti susidoroti su savo problemomis.

Sukurti gera psichologini klimata kolektyve, t.y. geri tarpusavio santykiai grupéje, santykiai tarp
trenerio ir sportininko ir santykiai su supancia socialine aplinka (poZitris | kluba, miesta, tévyne;
pagarba kitiems Zmonéms ar jy negerbimas).

Psichologinio klimato reikSmé sporte yra didelé. Geras psichologinis klimatas laiduoja

tarpusavio darna, o pastaroji — gerus sportinius rezultatus.

Plaukikuy psichologinis parengtumas — geb¢jimas per varZybas atskleisti visas savo galias ir

gabumus, treniruotuma, nusiteikima atkakliai kovoti, panaudojant turimas Zinias ir patirti. Psichologini

parengtuma lemia individualiy asmenybés ypatybiy — mastymo, atminties, vaizduotés, valios, démesio,

motyvacijos pasiektas lygis sportinio rengimo vyksme (Cepulénas, 2001).



Ugdydamas savo auklétiniy drausme treneris-sporto mokytojas iSaiSkina apie sisteminga
treniruoCiy lankyma, réZimo, varZyby taisykliy bei vidaus tvarkos taisykliy laikymasi. Dideli pareigos
jausma ir drausme ugdo plaukiko treniruociy dienorascio raSymas ir jo analizavimas. Tai padeda geriau
isigilinti i treniruo&iy procesa, pazinti save. Sis darbas turi bati atlickamas kasdien ir sistemingai.
Kulttiringas elgesys vieSose vietose, kuklumas, mandagumas, pagarbus elgesys vyresniojo amziaus
Zmonéms, kalbos kultiira — tai privalo buti trenerio keliami reikalavimai sportininkams. RuoSdamas
jaunuosius plaukikus treneris savo elgesiu turi buti pats geriausias pavyzdys savo auklétiniams
(Butovic, 1953; Makarenko, 1974,1983; Stonkus ir kt. 2002; Karoblis, 2003).

Formuojant jaunojo plaukiko charakterj dideli vaidmeni atlieka valios ugdymas, sugebéjimas
iveikti sunkumus, kurie sutinkami siekiant tikslo. Kuriant ateities planus atsizZvelgiama 1 tai, ar uZteks
valingumo numatytiems sumanymams ivykdyti. (Gucas, 1990; Karoblis, 2003). Svarbu, kad trenerio
iSkeltas tikslas biity konkretus ir suprantamas sportininkui, bet taip pat nesukaustyti sportininko
iniciatyvos bei savarankiSkumo, leisti auklétiniui realizuoti save. Netgi mokantis plaukimo technikos
sportininkas turi ieSkoti ir pajusti tik jam pacia geriausia, efektyviausia plaukimo technika, tinkancia
vienam ar kitam plaukimo biidui, posiikio ar starto atlikimui. Sportini réZima, treniruociy programas,
varzybuy planus, taktika, jégu paskirstyma nuotolyje treneris privalo aptarti kartu su sportininku. Tokiu
atveju treniruotés tikslas tampa ir paties sportininko tikslu, taip ugdomas iniciatyvus sportininko
charakteris (Butovic¢, 1953; Makarenko, 1974,1983).

Sportininky kolektyvo darniy tarpusavio santykiy formavimas yra vienas i§ svarbiausiy aukléjimo
ir psichologinio rengimo uzdaviniy. Mastantis, intelektualus, principingas treneris visuomet ras, kaip
paveikti sportininka, patars kritiSkais gyvenimo, pratyby ir varZyby momentais. Treneris turi atminti,
kad kiekviena asmenybé reikalauja sau nuolatinio démesio, todél bet kuriuo metu reikia surasti laiko
pokalbiui su sportininku ( Karoblis, 2003).

Kitaip negu judédamas sausumoje, Zmogaus padétis vandenyje — horizontali. Tokioje padétyje
pager¢ja kraujo apytaka, Sirdies darbas. Plaukimo metu kvépavimo sistema funkcionuoja sunkesnémis
salygomis. [kvépimo ir iSkvépimo metu papildomai itempiami kriitinés lastos raumenys, oras
sulaikomas plauciuose ir ilgai iSkvépiamas po vandeniu. Taip stiprinami kvépavimo raumenys,
padid¢ja kriitinés lastos apimtis ir jéga (Butovic¢, 1953; Sokolovas, 1996).

Zmogus plaukdamas turi atlikti visus judesius plasti§kai. Plaukimas visapusi§kai lavina kiino
raumenyna, stiprina Sirdies ir kraujagysliy darba, nervy sistema ir kvépavimo organus. Net paprastas
buvimas vandenyje atpalaiduoja Zmoguy, pasalina nuovargi (Butovi¢, 1953; UZkuraityté-Statkeviciene,

2004). Plaukimas pagerina medziagy apykaita organizme. Jis yra puiki gridinimosi priemon¢, nes



uzsiémimy metu organizmas pripranta greitai reaguoti i staigius aplinkos temperatiiros pokycius ir
vanduo bei oras teigiamai veikia kiing. (Sokolovas, 1996; Butovic, 1953).

Siy laiky sportas - tai Zmogaus pastangos paZinti savo galimybes, praplésti ju ribas, siekti dvasiniy
ir fiziniy jégu harmonijos. Sporte vertinami ne tik rekordai, bet ir sportininky valia, charakteris,
atkaklumas siekiant uzsibrézto tikslo, dora, sveikas protas, bendras aukstas iSsilavinimo lygis (Jovaisa,
1993; Adaskevic¢iené, 1994; Bitinas, 1995; Stonkus ir kt., 2002; Karoblis, 1999, 2003). Jauny Zmoniy
sportas — tai mazas modelis | suaugusiyjy gyvenima, turintis dideli tiksla, planuoti asmenini laika ir
pastoviai dirbti, ugdyti valia.

Kad sportas ir mokymasis tapty iprastu dalyku, daug priklauso nuo trenerio. Treneris turi padéti
sportininkui matyti savo ateitj, gebéti derinti sportg ir pasirengima busimai veiklai, turéti prasminga
gyvenimo tiksla ir moketi jo atkakliai siekti (Karoblis, 2003). Paaugliy ruoSimas suaugusiyjuy gyvenimui
— viena i§ svarbiausiy socialiniy sporto funkciju (Makarenko, 1983; Gucas, 1990; Karoblis, 1999;
Stonkus ir kt., 2002). Sporte tai pasiekti padeda treniruoc¢iy procesas — atkaklus ir ilgas pedagoginis
darbas, ugdantis dvasinius ir fizinius sportininko sugebéjimus, formuojant ir aukléjant asmenybg.
Jaunyjy sportininky rengimui biidinga metin¢ ir daugiameté struktira, kurios visos grandys, siekiant

gery rezultaty, viena su kita susijusios (Karoblis, 2003).

1.2. Plaukimo treniruotés vyksmo planavimas ir valdymas

Treniruoté — tai specializuotas pedagoginis procesas, ilgalaikis sistemingas sportininko fiziniy ir
psichiniy ypatybiy tobulinimas geriems pasirinktos sporto Sakos rezultatams pasiekti, kurios
svarbiausiais tikslas — iSugdyti dvasinius ir fizinius sportininko geb¢jimus (Karoblis, 1994).

Treniruotés planavimas — tai numatyto treniruotés tikslo pasiekimui skirtas treniruotés vyksmo
struktiirizavimas atsiZvelgiant { individualy sportininko sportinés formos lygi, trenerio prakting patirtj ir
sporto mokslo iSvadas bei rekomendacijas (Starischka, 1999). Svarbiausi treniruotés planavimo
pozymiai yra nuolatinis derinimas ir skirstymas i periodus.

Starischka (1999) isskiria tris daugiamecio treniruo¢iy planavimo etapus: bendrojo rengimo,
ugdymo (tobulinimo), didelio meistriSkumo palaikymo. Vadovaujantis Bendraisiais sporto mokymo
istaigy nuostatais (2000), iSskiriami Sie etapai: pradinio rengimo, meistriSkumo ugdymo, meistriSkumo
tobulinimo, didelio meistriSkumo.

Kaip ir kity sporto Saky atstovai, plaukikai, norédami pasiekti gery rezultaty, turi treniruotis

daugeli mety. Plaukimo sporto specialistai (Platonovas, 1983, 1990; Bulgakova, 1986; Makarenko,



1986) iSskiria penkis pagrindinius daugiametés treniruotés etapus: pradinio rengimo, bazinio rengimo,
pagilintos specializacijos, aukS¢iausiy pasiekimy ir aukSty pasiekimy iSlaikymo. RySkios ribos tarp
daugiametés treniruotés etapy néra, taciau tikslai ir uZzdaviniai priklauso nuo atskiry etapy trukmeés ir
individualiy plaukiky galimybiy (Sokolovas, 1996).

Pradinio rengimo etapas. Makarenko (1986) teigia, kad plaukiky pradinio rengimo atapas
trunka 1-2 metus, jei berniukai pradéjo treniruotis, sulauke 8-10 mety, o mergaites — 7-9 mety.
UzZsiémiémai vyksta du, tris kartus per savaitg ir trunka po 45-90 minuciy. Metinis valandy skaiCius
nedidelis — 100-150 val. Platonovas (2000) pazymi, kad jeigu vaikas pradéjo sportuoti nuo 6-7 mety, Sis
etapas gali trukti iki 3 mety, o metinis valandy skaicius pirmaisiais metais sudaryty 80-100, antraisiais —
100-120, treciaisiais — 120-150 val. Pradinio rengimo etape vyrauja Zaidybinis metodas, taikomos
ivairios pagalbinés priemonés, gausu jvairiy sporto Saky pratimy ir judriyjy Zaidimy. Pradinio rengimo
etapo tikslas — sudominti vaikus sportu.

UZdaviniai:

o stiprinti sveikata,

o Salinti fizinio i$sivystymo trikumus,

o grudinti,

o rengti visapusiskai,

o formuoti pirminius sporto Sakos igiidZius,

o mokyti plaukimo biidy, starty ir posiikiy technikos.

Kuo jaunesnio amziaus yra pradedantieji plaukikai, tuo maziau uzdaviniy sprendziama Siuo
rengimo etapu.

Bazinio rengimo etapas. Autoriy nuomoneés apie bazinio rengimo etapo trukmeg yra skirtingos.
Bulgakova (1986), Makarenko (1986) mano, kad Sio etapo vidutiné trukmé treji, ketveri metai, o
Platonovas (2000) teigia, kad bazinio rengimo etapas trunka dvejus, trejus metus. Sio etapo tikslas —
sudominti jaunuosius sportininkus ju pasirinkta sporto Saka.

Uzdaviniai:

o stiprinti sveikata,
o visapusiSkai ugdyti vaiky fizines ypatybes ir funkcines galimybes,
o tobulinti plaukimo buidy, starty, posiikiu technika.

Siuo rengimo etapu vyrauja ivairiapusis rengimas, taikoma nedaug specializuoty pratimuy.
Dauguma plaukiky treniruojasi kasdien, o kai kurie jau pradeda treniruotis du kartus per diena.
Pagrindinis démesys yra skiriamas aerobiniy galimybiy didinimui, jégos iStvermés ugdymui,

koordinaciniy gebé&jimy ir greitumo savybiy lavinimui. Taip pat ugdoma greicio jéga, taikant jvairiy



sporto Saky pratimus ir judrivosius Zzaidimus. Nustatoma pradiné plaukiky spercializacija,
diferencijuojamas plaukiky rengimas, iSskiriant trumpy, vidutiniy ir ilgy nuotoliy plaukikus.

Didelis démesys skiriamas ivairiy plaukimo budy technikos tobulinimui, starty, posiikiy,
pratimy, skirty ranky judesiu technikos, koju judesiy technikos, kvépavimo technikos elementy
isisavinimui ir tobulinimui (Platonovas, 2000).

Pagilintos specializacijos etapas. Bulgakova (1986), Makarenko (1986) teigia, kad vidutiné
trukmeé yra 3-4 metai. Platonovas (2000) mano, kad Sio etapo trukmé priklauso nuo lyties ir
specializacijos, treniruociy pradzios amziaus, individualaus biologinio amziaus. Merginy amzius 14-17
mety, vaikiny 15-19 mety.

Pagilintos specializacijos etapo tikslas — galutinai nustatyti plaukiky specilaizacija, nes
sprinteriy ir stajeriy treniruotés tampa specifiSkesnés.

UZdaviniai:

o didinti plaukiky funkcines galimybes,

o gerinti plaukiky technini, taktinj ir psichologinj pasirengima varZyboms.

Siuo metu formuojami stipriis specialaus pasirengimo pamatai ir ugdoma motyvacija siekti
auksciausiy rezultaty.

Auksciausiy pasiekimy etapas. Autoriy (Bulgakova, 1986; Makarenko, 1986; Sokolovas, 1986;
Platonovas, 2000) nuomone Sio etapo merginy amZius 15-16 mety, vaikiny 17-19 mety. Sio etapo
tikslas yra siekti maksimaliy sportiniy rezultaty.

UZdaviniai:

o ugdyti plaukiky specialia iStverme,

o tobulinti individualy technini ir taktinj pasirengima,

o individualiai ugdyti jégos ir jégos greitumo ypatybes,

o psichologiskai rengtis varZyboms.

TreniruoCiy kriiviai ir intensyvumas pasiekia maksimalias galimybes, taikoma daug didelio
intensyvumo kriviy. Labai iSauga specialaus pasirengimo apimtys (nuo 70 proc. ir daugiau).

Auksty pasiekimy islaikymo etapas. Sio etapo tikslas yra kuo ilgiau i§laikyti auk$tus sportinius
rezultatus. Etapo trukmé yra individuali ir priklauso nuo plaukiky gebéjimo iSlaikyti savo pasiekimus.
Paprastai trumpy nuotoliy plaukikai ilgiau islaiko savo auksStus pasiekimus negu ilgy nuotoliy plaukikai.
Sportininky treniruotés tampa individualios. Norédami iSlaikyti gera darbinguma sportininkai daznai
taiko ivairias treniruo¢iy metody ir kriiviy kombinacijas: pakeicia plaukimo buda, padidina darbo

sausumoje valandy apimtis ir sumaZzina pratyby vandenyje valandy skaiciy.



Pagrindinis veiksnys, salygojantis ilga rezultaty iSlaikyma, yra laipsniSkas bendrojo plaukimo
apiméiy maZinimas, iSlaikant ankstesnio lygio intensyvuma (Platonovas, 2000). Siame rengime didelis
vaidmuo tenka sportininky patir€iai, jy taktiniam ir psichologiniam pasirengimui.

Paruosti tarptautinio lygio plaukika reikalinga 8-10 mety trukmés daugiameté treniruoté
(Vaicechovskij ir kt., 1972; Platonovas, 1983; Sokolovas, 1996). Esant trumpesniam daugiametés
treniruotés laiko etapui, vyksta per greitas treniruoCiy krivio prieaugis, taCiau tuomet didéja ir
plaukimo grei¢io prieaugis (Platonovas, 1983; Makarenko, 1983; Sokolovas, 1996). Taip
treniruodamiesi plaukikai gali ,,persitempti* ir per anksti pasitraukti i aktyvojo sporto. Anksciau
pradéj¢ treniruotis sportininkai turi daugiau laiko daugiametei treniruotei ir gali laipsniSkai didinti
kriivio apimtj ir intensyvuma, tod¢l sumazéja persitreniravimo galimybé (Nikickij, Vasiljev, 1975;
Platonovas, 1983; Juzumas, 1986; Sokolovas, 1996).

Plaukikés moterys dél ankstyvesnio brendimo geriausiy rezultaty pasiekia anks¢iau negu vyrai,
todél daugiameté treniruoté yra trumpesné (Nikickij, Vasiljev, 1975; Bulgakova, 1986; Platonovas,
1983, 2000). Trumpy nuotoliy plaukiky (sprinteriy) geriausiy pasiekimy amzius vélesnis negu ilgy
nuotoliy plaukiky — stajeriy. Vadinasi, sprinteriy daugiameté treniruoté ne tokia sparti, o treniruociy
kriivio ir plaukimo greicio prieaugio tempai létesni (Platonovas, 1983, 2000; Sokolovas, 1996).

TreniruoCiy kriivio kitimas daugiametéje treniruotéje turi sutapti su sportininky biologiniu
brendimu, atitikti fizines galimybes ir biiti suderintas su fiziniy galimybiy kitimu. Kaip teigia
Sokolovas (1996), bendro metinio kriivio apimtis kinta nuo 200-300 km treniruociy pradzZioje iki 2000-
2500 km. Metinis treniruoc¢iy skaicius atitinkamai kinta nuo 90 iki 500 ir daugiau. Plaukimo treniruociy
kriivi apibudina jo apimtis kilometrais ir intensyvumas. Krivio intensyvumas skirstomas | penkias
zonas. Pirmyjuy dvieju zony treniruociy pratimai rodo aerobini sportininky darbinguma, treciosios —
miSry (aerobini ir anaerobini), ketvirtosios — anaerobini-glikolitini, penktosios — anaerobinj-
kreatinfosfatini plaukiky darbinguma (Vaicechovskij, 1976; Platonovas, 1983; Makarenko 1983;
Sokolovas, 1996).

Kiekvienos intensyvumo zonos trukme skirtinga. Kaip teigia autoriai (Makarenko, 1983;
Sokolovas, 1986; Platonovas, 1983, 2000) trumpiausi penktosios zonos pratimai — iki 30 sek.,
ketvirtosios — nuo 40 sek. iki 3 min., tre¢iosios — nuo 3 iki 12 min., antrosios ir pirmosios — nuo 12 min.
ir daugiau, taciau $is skirstymas yra salyginis, nes intensyvumo zonos priklauso nuo pratimo atlikimo
intensyvumo. Intensyvumo zonas galima nustatyti ir pagal pieno rigsties (laktato) koncentracija
kraujyje. Pirmojoje intensyvumo zonoje susikaupia iki 2 mmol/l, antrojoje — nuo 2 iki 4 mmol/l,
treCiojoje — nuo 4 iki 8 mmol/l, ketvirtojoje — daugiau kaip 8 mmol/l, penktojoje — nenustatoma, nes per

trumpa laika laktatas nespéja susikaupti raumenyse ir pereiti { krauja (Platonovas, Vaicechovskij, 1985).



TreniruoCiy metu intensyvumo zonos daZniausiai nustatomos pagal Sirdies susitraukimy daZnuma
(SSD). Pirmaja intensyvumo zona atitinka iki 120 tv./min., antraja — 120-150 tv./min., tre¢iaja — 150-
180 tv./min., o ketvirtaja — daugiau kaip 180 tv./min. Penktojoje intensyvumo zonoje Sirdies
susitraukimy daZnis (SSD) nenustatomas, nes trumpo darbo metu Sirdies ir kraujagysliy sistema
nepasiekia maksimaliy rodikliy (Sokolovas, 1996).

Daugiametés plaukimo treniruotés planavimas turi atitikti plaukiky galimybes, biiti derinamos
su sportininky darbingumu ir sutapti su fizinémis ypatybémis (Nikickij, Vasiljev 1975; Platonovas,
1983; Makarenko 1983; Bulgakova, 1986).

Metiniame treniruociy ciklo plane turi biiti numatyti treniruotés tikslai mety laikotarpiu, kriivis,
meistriSkumo diagnostika, varZybos, kontrolé¢ (Karoblis, 1994; Starischka, 1999). Metiniame
treniruoCiy cikle i$skiriami makrociklai, mezociklai ir mikrociklai. Plaukimo sporto Sakos specialistai
(Nikickij, Vasiljev 1975; Platonovas, 1983; Makarenko 1983; Sokolovas, 1996) per metus pataria
planuoti 2-4 makrociklus. Makrocikly skaiCius priklauso nuo pagrindiniy mety varzybu. Kiekviename
makrocikle i$skiriami trys laikotarpiai — paruoSiamasis, varZybinis ir pereinamasis (Makarenko, 1974;
Karoblis, 1994; Sokolovas, 1996; Platonovas, 2000). ParuoSiamasis laikotarpis paprastai trunka 16-18
savaiiy ir yra dalijamas | du etapus: bendraji ir specialyji. Bendrajame etape vyrauja plaukimo
technikos elementy tobulinimas, plaukiky aerobinés iStvermeés, jégos rodikliy ugdymas, o specialiajame
— didesnis démesys skiriamas plaukimo judesiy technikai derinti, iStvermei ir jégai ugdyti. Stajeriy Sis
laikotarpis 2-3 savaitémis ilgesnis nei sprinteriy, nes yra ugdoma bendroji ir specialioji iStverme.

Varzybinis laikotarpis trunka 6-8 savaites ir vyrauja varZybinis, kartotinis ir intervalinis
treniruoCiy metodai. Sprinteriai Siuo laikotarpiu daugiau démesio skiria plaukimo greiciui, todél ir
varzybinis laikotarpis 2-3 savaitém ilgesnis negu stajeriy. Jaunesniy plaukiky varZybinio laikotarpio
trukmé trumpesné negu vyresniy ir siekia 3-4 savaites. Daug démesio skiriama varZyby elementy
technikai gerinti, plaukiky taktiniam ir psichologiniam ruoSimui (Sokolovas, 1986).

Pereinamojo laikotarpio pagrindinis uzdavinys — atgauti sportininky fizines ir psichines galias
po dideliy varzybiniy kriviy ir pasiruo$ti kitam makrociklui. Siuo metu daZnai vyrauja netradicinés
treniruoCiy priemonés ir metodai, daug kity sporto Saky elementy. TreniruoCiy kriivis atgaunamojo
pobiidzio, kriviai minimalis, poilsis pasyvus. Aukstos kvalifikacijos plaukiky pereinamasis laikotarpis
gana trumpas — 2-6 savaités, tuo tarpu jauniems plaukikams Sis laikotarpis gali testis iki 2-3 ménesiy,
priklausomai nuo kity varzyby datos. Jo metu aktyvi ir pasyvi veikla derinama taikant bendro
darbingumo bei bendro fizinio pasirengimo pratimus.

Kiekvienas makrociklas yra skirstomas i mezociklus (Stonkus, 2002). Kaip teigia plaukimo

sporto Sakos specialistai (Vaicechovskij, 1976; Platonovas, 1983, 2000; Sokolovas, 1996) yra iSskiriami



tokie treniruo¢iy mezociklai: jtraukiamasis (organizmas ruoSiamas specifiniam treniruociy kriviui,
taikomi pratimai, padedantys pasiekti reikiama darbingumo lygi bei organizmas paruosSiamas dideliems
fiziniams kriiviams), bazinis (kriiviai dideli ir intensyvis, darbas atliekamas aerobinéje ir miSrioje
intensyvumo zonose, ugdomos fizinés ypatybés, gerinamas techninis, taktinis, psichologinis
pasirengimas, organizmo funkcinés sistemos), kontrolinis paruosiamasis (atlieckama daug varzybiniy ir
specialiy paruoSiamyjy pratimy), prieSvarZybinis (treniruotés derinamos su blisimomis varZybomis,
gerinamas plaukiky psichologinis ir taktinis parengimas) ir varZybinis (modeliuojami varZybiniai
nuotoliai, atskiri ju fragmentai, daug démesio skiriama visiSkam atsigavimui po fiziniy kruviy ir
psichologiniam pasirengimui). Juy trukmé priklausomai nuo mezociklo tipo 3-6 savaités. (Makarenko
1983; Nikickij, Vasiljev1975).

TreniruoCiy mezociklus sudaro atskiri mikrociklai (Stonkus, 2002), kuriy trukmé gali biiti nuo 3
iki 14 dieny. ISskiriami Sie mikrociklai: jtraukiamasis (taikomi treniruociy kriiviai nesudétingi ir
neintensyvis, organizmas ruoSiamas specifiniam treniruo¢iy kriiviui), didelio krivio (kriiviai dideli ir
intensyvis, ugdomos fizinés ypatybés, tobulinama plaukimo technika, taktika), prieSvarZybinis
(varzybinés plaukimo veiklos modeliavimas), varZybinis (krivis nedidelis, palaikomas specialus
darbingumo lygis, taikomos jvairios fizioterapinés atsigavimo priemonés) ir atsigavimo (organizmui
atsigauti taikomas po keliu didelio kriivio ar varZybiniy mikrocikly, pritaikant fizioterapines,
reabilitacines, aktyvaus poilsio priemones).

Pagrindinis sportinés treniruotés struktlrinis vienetas yra atskiros pratybos (Stonkus, 2002).
Pratybos struktiira sudaro Sios dalys: jvading, pagrindiné ir baigiamoji. [vadinéje dalyje (pramanksta)
plaukiky organizmas parengiamas fiziniam kruviui bendraisiais ir specialiaisiais pratimais, trukmé — 10-
20 min. PramankSta gali biti atlieckamas sausumoje ir vandenyje. Sausumoje ypa¢ daug démesio
skiriama peciy, dubens, kelio ir Ciurnos sanariy apSilimui. Vandenyje sportininkai plaukia ivairiais
plaukimo biidais, atlieka atskirus technikos elementus, 1étai plaukia trumpus nuotolius. Pagrindiné
pratyby dalis pradedama tuoj po pramankstos. Si dalis skirta plaukiky specialiam darbingumui gerinti,
fiziniams rodikliams ugdyti, plaukimo technikai tobulinti, taktiniam ir psichologiniam rengimui. Si
dalis sudaro 70-80 proc. visos pratyby trukmes. Baigiamoji pratyby dalis skiriama plaukikams atsigauti
po fizinio kriivio ir grazinti organizmo jégas | prading buklg¢. Pratimai atlieckami neintensyviai, paprastai
trunka 5-10 min. (Sokolovas, 1996).

Vadovaujantis Metodine plaukimo rekomendacija (1993) 14-15 mety sportininkams pagal
pagrindines mety varZybas metini darbo plana sifiloma vykdyti dviem ciklais. Savaitinis darbo kriivis
turi apimti 22-24 val., treniruo¢iy skaiCius per savait¢ vyrauja nuo 6 iki 12, darbui sausumoje

iSskiriamos 2-4 treniruotés per savait¢. Vykdant treniruociy procesa didZiausia démesi rekomenduojama



skirti bendros ir specialios iStvermés, jégos, greitumo jégos ir specialios jégos ugdymui, plaukimo
technikos, starty ir posiikiy tobulinimui.

Sportininky rengimo sistemos valdymas apima dvi pagrindines dalis: planavimo ir kontrolés.
Treniravimo vyksmo valdymas uztikrina optimaly ir efektyvy sportininky rengima. Trenerio kaip
pedagogo valdymo veikla skiriama harmoningam Zmogaus asmenybés formavimui ir ugdymui, fiziniam
tobulinimui, sporto pratyby, varZyby ir poilsio tvarkymui taip, kad jo padedamas sportininkas galéty
pereiti i§ Zemesneés | aukStesng fizing ir psiching biiseng. Sportinio rengimo valdymas — tai sportiniy
rezultaty prognozavimas, visapusé parengtumo kontrolé, varzybinés veiklos rodikliy modeliavimas,
varzyby ir pratyby programy sudarymas ir vykdymas, sportinio rengimo koregavimas. Gauta
informacija trenerio fiksuojama, kaupiama ir ja remiantis koreguojamas sportinis rengimas, tod¢l ir
griZztamojo ryS$io palaikymas yra vienas svarbiausiy valdymo sverty. (Nikickij, Vasiljev 1975; Karoblis,
1994, 1999).

Plaukimo sporto Sakoje renkantis plaukimo biida bei nuotoli didel¢ reikSme sportiniams
rezultatams turi plaukiky fizinio iSsivystymo ir kiino sudéjimo rodikliai (Bulgakova, 1986; Platonovas,
2000). Planuojant ir valdant §j procesa reikalinga gerai iSanalizuoti plaukiky fizinio i$sivystymo jtaka ju

sportiniams rezultatams.

1.3. Fizinio issivystymo jtaka plaukiky sportiniams rezultatams

IS sportininky, besispecializuojanciy plaukime laisvuoju stiliumi, atletiSkiausi yra sprinteriai. Juy
somatiniai kiino iSmatavimai gerokai virSija stajeriy iSmatavimus: sprinteriai yra aukStesni, sunkesni,
pasizymi aukStesniu absoliutaus kiino pavirSiaus rodikliu ir, savo ruoztu, aukstais maksimalaus
deguonies suvartojimo (MDS) rodikliais (4-5 1/min.), gyvybinio plauciy tirio (GPT) bei Sirdies turio
rodikliais, ir todel gali sékmingai atlikti grei€io — jégos darba anaerobinéje energijos apripinimo zonoje
(Bulgakova, 1986). Plaukikai stajeriai Zemesnio iigio ir lengvesni negu sprinteriai. Tai neauksti, “sausi”
sportininkai, galintys ilgai atlikti darba aerobin¢je energijos apripinimo zonoje, pasiZymintys geromis
funkcinémis savybémis ir iStvermingi. Plaukikai, besispecializuojantys vidutinio ilgumo distancijose,
pagal somatinius rodiklius uZima viduriniaja pozicijq tarp sprinteriy ir stajeriy.

Tarp skirtingy plaukimo biidy atstovy auksScCiausi ir turintys santykinai nedidel; kiino pavirSiy
yra tie, kurie specializuojasi plaukime nugara. Truputi Zemesni yra sportininkai, besispecializuojantys

kompleksiniame plaukime, dar Zemesni - peteliSkés stiliaus atstovai, ir patys Zemiausi — brasistai (ju



santykinis kiino pavirSiaus plotas yra didZiausias). Bitent tai ir lemia nedidelj greiti, plaukiant braso
stiliumi.

Pastebimi ir kiino svorio skirtumai: sunkiausi yra brasistai, truputi lengvesni — kompleksinio
plaukimo atstovai, dar lengvesni — plaukiantieji peteliSke, o patys lengviausi, neatsizvelgiant | ju aukSta
tgi — plaukime nugara besispecializuojantys sportininkai (Bulgakova, 1977, 1986; Vaicechovskij,
Filimonova, 1977).

Plaukiky ranky, kojuy apimtys ir skeleto raumeny skerspjiiviy plotai (1 pav.) leidZia netiesiogiai
spresti apie ju jégos galimybes, kadangi skerspjiviai eina per grupes raumeny,
atliekanc¢iy pagrindini darba plaukimo metu. Kaip teigia autoriai (Bulgakova, 1977, 1986;
Vaicechovskij, Filimonova, 1977; Platonovas, 2000)., skerspjivio plotas teigiamai koreliuoja su
plaukiko jéga ir plaukimo grei¢iu 100 m distancijoje. Nepaisant to, raumeny jéga didé¢ja grei¢iau nei
vandens pasiprieSinimas, atsirandantis d¢l didesnio raumeny skersmens. Todél plaukikai, kuriy
skerspjuviy reikSmes yra didesnés, ir kurie, savo ruoztu, turi daugiau jégos, gali iSvystyti didesnj greit]
ir su maZesnémis sagnaudomis iveikti vandens pasipriesinimo jéga.

Plaukime kraulio stiliumi jvairiose distancijose besispecializuojanciy sportininky kiino apimtys
ir atitinkami pjuviy plotai mazéja, ilgéjant distancijai. Ilgéjant distancijai, greitis mazéja ir darbas
pereina { mazesnio intensyvumo, nereikalaujancio dideliy raumenuy pastangy, zona. Tokiu atveju
keiCiasi ir reikalavimai plaukiko morfotipui. | pirmaja vieta iSkyla iStvermg¢ charakterizuojantys
poZymiai, energijos sagnaudy ekonomiSkumas ir plaukiko hidrodinaminés savybés — kiino pusiausvyra
vandenyje, aptakumas, plidumas (sugebéjimas laikytis vandens pavirSiuje). Todéel 1500 m distancijoje
besispecializuojanciy plaukiky apimtys ir, atitinkamai, kiino pjiviy plotai, yra gerokai mazesni nei
sprinteriy.

DidZiausiomis apimtimis ir deltinio, peiy bei trijy krutinés skerspjiviy plotais pasizymi
sportininkai, kurie specializuojasi plaukime krauliu (sprinteriai), peteliSke ir nugara (plaukiant Siais
stiliais iSvystomas greitis yra artimas 100 m plaukimo krauliu greiciui). Kompleksinio plaukimo

atstovai jiems nusileidZia $iy ploty rodikliais, jégos rodikliais bei plaukimo greiciu.



Laisvas stilius _1
Nugara Peteliske Kompl. pl.
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Skerspjuviai: 1 — deltinis, 3 - dilbio, 5 - Kluby, 7 - Kelio, 9 - kulkSnies
2 — peties, 4 - juosmens, 6 —Slaunies, 8 — blauzdos,
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1 pav. Plaukiky kiino kontrai ir skerspjuviai (Bulgakova, 1986)

Brasistai iSsiskiria didZiausiais kluby ir dubens skerspjuviy plotais bei maziausiu virSutinés
kriitinés dalies skerspjiivio plotu. Tai atspindi raumeny, kurie atlieka pagrindini darba, plaukiant Siuo
stiliumi, topografija.

Vienas i§ kiino forma charakterizuojanciu veiksniy yra kiino laikysena. Anot Bulgakovos,
(1986) laikysenos tipa apsprendZia stuburo iSlinkimai. Plaukikai rySkiai skiriasi pagal laikysenos tipa,
priklausomai nuo plaukimo btdo. Plaukiky, besispecializuojanciy braso ir peteliSkeés stiliuose,
laikysenos tipas yra su didesniu stuburo iSlinkimu kriitinés srityje. Akivaizdu, kad dél apvalesnés

nugaros Siek tiek pakelta peciuy padétis pirmiesiems sportininkams uZtikrina mazesni atakos kampa ir



sumazina hidrodinaminj pasiprieSinima, o antriesiems — palengvina ranky iSkélima vir§ vandens ir ju
iSlaikyma ore (2 pav.).

Plaukimo krauliu atstovai trumpose ir ilgose distancijose, bei tie, kuriy specializacija —
plaukimas nugara ir kompleksinis plaukimas, pasizymi nedideliu stuburo iSlinkimo kampu kritinés
srityje. Akivaizdu, kad norint pasiekti didel; greitj, plaukiant Siais stiliais, sportininko kiino forma turi

biti plokStesne, labiau aptaki.

100 m 1500 m Brasas Nugara Peteliske Kompleksinis
laisvu stiliumi laisvu stiliumi plaukimas

3 : N o

2 pav. Plaukiky laikysenos tipai (Bulgakova, 1986)

ReikSmingy stuburo iSlinkimo kampo skirtumy kriitinés ir juosmens srityse neaptikta tarp
kraulininky-sprinteriy, stajeriy, bei sportininky, besispecializuojan¢iy plaukime nugara ir peteliSke.
Ryskiy skirtumy tarp skirtingos specializacijos sportininky pagal stuburo iSlinkimo kampa kaklo srityje
taip pat nepastebéta.

ISanalizavus ivairiose distancijose ir skirtinguose plaukimo stiliuose besispecializuojanciy
plaukiky kiino sud¢jimo ypatumus, paaiskejo, kad jie ryskiai skiriasi savo apimtimis, skerspjuviy plotais
ir kiino sudétimi.

Plaukikai, kuriy fizin¢ veikla reikalauja greitumo ir jégos gebé¢jimuy, pasiZymi didesniu kiino

svoriu, didelémis galtiniy apimtimis, didesniais raumeny skerspjiviy plotais ir didesne raumeny jéga.



Jiems pirmiausiai priskiriami kraulininkai — sprinteriai, o taip pat tie, kuriy specializacija — peteliSkés ir
braso stiliai.

Plaukime nugara sékmés sulaukia sportininkai, turintys stiprias rankas, ka byloja ju ranky
raumeny apimtys ir skerspjuviy plotai. Taciau tai yra gana lengvi sportininkai, kuriy kiino svoris ir
raumeninio audinio masé néra didelé, lyginant su kraulio sprinteriais ir peteliskés stiliaus atstovais.

Besispecializuojantieji kompleksiniame plaukime pagal apimciy ir skerspjuviy ploty rodiklius
bei kiino sudéti yra panaSis i tuos, kurie specializuojasi kraulio sprinto distancijose bei peteliskés ir
braso stiliuose.

Plaukiantieji brasu pasizymi vidutinémis juosmens ir virSutiniy galiiniy apimtimis, didZiausia
Slauny apimtimi ir didZiausiais atitinkamy skerspjiiviy plotais, bei dideliu kiino svoriu ir raumeninio
audinio mase.

Sportininkai, besispecializuojantys plaukime laisvuoju stiliumi vidutinése ir ilgose distancijose
yra nedidelio figio, nedideliy apimciy ir skerspjuviy ploty, mazo svorio (be to, stajeriai pagal visus
rodiklius nusileidZia vidutiniy distanciju plaukikams), t.y. jie yra labiau prisitaik¢ iStvermeés
reikalaujan¢iam darbui (Bulgakova, 1986; Platonovas, 2000).

Iki pubertatinio laikotarpio pradzios, augimo tempu skirtumai tarp berniuky ir mergaiciy yra
neZzymis. Sio laikotarpio pradZia susijusi su taip vadinamu pubertatiniu $uoliu — Zymiu augimo grei¢io
padidéjimu. Berniuky tigio didéjimo pubertatinis Suolis vyksta tarp 12,5 ir 15 mety (labiausiai kiino Gigis
padidéja 13-14 mety tarpsniu). Taciau Sie vidutiniai laikotarpiai pasiZymi labai dideliu individualiu
variantiSkumu (Vaicekovskij ir kt., 1972; Platonovas, 1983,1990; Bulgakova, 1986).

Kiino svorio, gyvybinés plauciy talpos (GPT), plastakos ir liemens jégos, maksimalaus
kvépavimo sulaikymo laiko kaitos tempai rySkiai nusileidzia kiino tgio didéjimui (Butovi¢, 1953;
Kitaev, Nabatnikova, 1960; Makarenko, 1974; Bulgakova, 1986). Bidinga yra tai, kad kuo mazesnis
jaunyjy plaukiky amzius, tuo didesnis atotriikis tarp morfologinio ir funkcinio brandumo. Tik suéjus 15-
16 mety, pasiekiamas tam tikras subalansuotumas tarp kiino tigio ir kity skeletiniy iSmatavimy brandos
lygio, 1§ vienos pusés, ir fizinio iSsivystymo rodikliy, i§ kitos pusés.

Intensyviausiai berniuky ktino tgis ir kiti iSilginiai skeleto iSmatavimai auga 12 - 15 mety
amziuje, ktino svoris — 12-15 m., GPT — 12-16 m. Kitaip sakant, fizinis iSsivystymas atsiliecka nuo
skeletiniy kiino matmenuy augimo ( Kitaev, Nabatnikova, 1960; Makarenko, 1974,1983; Bulgakova,
1986).

Kuriant ilgamecio sportinio pasirengimo strategija ir normuojant kruivius atskiruose jos
etapuose, biitina Zinoti biologinius atskiry funkciniy sistemy ir viso organizmo vystymosi désningumus

(Bulgakova, 1986). Pirmiausiai tai yra susij¢ su tokiais désningumais kaip skirtingy fiziniy savybiy ir



funkciju vystymosi nevienalaikiSkumu; sensityviis (jautriis iSoriniam poveikiui) ju vystymosi
laikotarpiai; ivairiy fiziniy savybiy konservatyvumo ir kitimo lygis vystymosi ir treniravimosi procese;
kompensaciniai santykiai tarp atskiry savybiy ir sistemy vystymosi lygio ivairiuose ilgamecio
treniravimosi etapuose; individualiy biologinio brendimo tempuy itaka fiziniy savybiuy ir sportiniy
pasiekimy dinamikai.

Paprastai sensityviis laikotarpiai siejami su amZiumi, kuomet intensyviausiai auga fizinio
iSsivystymo rodikliai (Platonov, 1983,1990; Vaicekovskij ir kt., 1972; Bulgakova, 1986;). Nors augimo
proceso greitéjimas vyksta jau prieSpubertatiniu ontogenezés laikotarpiu (9-12 mety berniukams),
didziausias skeletiniy iSmatavimy, jégos rodikliy ir funkciniy galimybiy prieaugis i esmés sutampa su
pubertatiniu periodu (13-15 mety berniukams), kuris yra svarbiausias galutiniy kiino proporciju
formavimuisi bei visapusiSkam fiziniam vystymuisi. Sensityviy periody teorijos poZiliriu, tai yra
pagrindinis laikotarpis, vystant jaunyjy sportininky fizini potenciala (Bulgakova, 1986; Sokolovas,
1986).

Sanariy lankstumas. Kaip Zinoma (Bulgakova, 1977, 1986; Vaicechovskij, Filimonova, 1977)
sanariy lankstumas ir raumeny jéga yra susij¢ neigiama sasaja. Tod¢l plaukiky, kuriy jégos rodikliai yra
auksti, sanariy lankstumas paprastai biina mazesnis.

Geriausiu sanariy, o ypaC peciu sanario ir blauzdinio pédos sanario, lankstumu pasizymi
techniSkai sudétingiausiy plaukimo stiliy (nugara ir peteliSke) atstovai. Kompleksiniame plaukime
besispecializuojantiems sportininkams biidingas gana didelis visy sanariy lankstumas. Plaukiant braso
stiliumi, peCiy sanariy lankstumas neturi lemiamos reikSmés. Pagal §i rodikli braso atstovai uzima
paskutinigja vieta. Taciau ju keliy ir blauzdiniu pédos sanariy (atgalinis sulenkimas) lankstumas yra
didZiausias ir atspindi plaukimo Siuo stiliumi specifika.

Autoriy teigimu (Bulgakova, 1977, 1986; Vaicechovskij, Filimonova, 1977; Platonovas, 2000)
pasirenkant plaukimo biida bei nuotoli sékme¢ plaukime lemia kiino sandaros ypatybés ir fizinis
pasiruoSimas. Nustacius plaukiky specializacija pagal somatinius-morfofunkcinius parametrus
treniruoCiy procesas turi buti individualizuojamas. Vadovaujantis modelinémis charakteristikomis

sportininkams turi biiti parenkamas plaukimo biidas bei nuotolis.

1.4. Pratyby sausumoje kryptys rengiant jaunuosius plaukikus

Plaukiky fzinis rengimas sausumoje stiprina sveikata, ugdo judamuosius geb¢jimus ir
taikomuosius igiidZius, didina jaunojo sportininko funkcines organizmo galimybes, jo fizinio vystymosi

ir fizinio darbingumo lygi. Per pratybas sausumoje lavinami jégos gebéjimai, lankstumas, greitumas,



vikrumas, iStvermé, gebéjimas atpalaiduoti raumenis. Fiziniy pratybu sausumoje pagrindinis tikslas —
pagerinti bendraji ir specialyji fizini parengtuma ir pasiekti plaukimo pratyby vandenyje didesni
efektyvuma, pasiekti aukSta plaukiko specialios jégos, specialios iStvermes, plaukimo grei¢io ir
specifiniy plaukiko galimybiy vystymo lygi (Makarenko, 1986; Zenovas ir kt., 1986).

Natiiralus berniuky raumens jégos padid¢jimas vyksta netolygiai. Berniukams nuo 8 iki 14-15
mety Si jéga tolygiai auga; po to nuo 14-15 iki 16-17 mety pastebimas staigus Suolis absoliucios ir
santykinés jégos vystymesi, po to natiiralus visy raumeny grupiy jégos augimas kiek sustoja
(Bulgakova, 1986; Makarenko, 1986). Pubertaninis laikotarpis sutampa su intensyviu natiiraliu jégos
rodikliy geréjimu. Todél Siuo amZiaus tarpsniu svarbu tobulinti plaukiky fizini pasirengima pratimais
tiek sausumoje, tiek ir vandenyje. Pubertatiniu laikotarpiu reikalinga stiprinti raumeny ir raiS¢iy aparata,
stimuliuojanti visos raumeny sistemos vystymasi.

Bendras fizinis rengimas.

Bendro fizinio rengimo uzdaviniai: stiprinti raumenis ir rai$cius; lavinti vikruma, greituma,
lankstuma; stiprinti plaukiko raumenyna. Tai svarbi rengimo dalis dirbant su jaunesniojo amZiaus
plaukikais, kurio metu sportininkai mokosi tobulai valdyti savo kiino raumenis. Vaikams charakteringa
silpnai iSsivyste pilvo, nugaros, skersiniai liemens raumenys. Peciy juostos ir ranky raumenys yra
silpnesni lyginant su kojuy raumenimis. Atsiliekan¢iy raumeny grupiy stiprinimui reikia skirti ypatinga
démesi per pratybas sausumoje (Vaicechovskij ir kt., 1972; Makarenko, 1986; Zenovas ir kt., 1986;
Platonovas, 1974, 1983, 1990).

Autoriai (Zenovas ir kt. 1986; Platonovas, 1974, 1983) rekomenduoja naudoti §ias fizinio
rengimo priemones, kurios stiprina ir lavina plaukiko raumenis: 1) bendro fizinio rengimo (BFR)
pratimai (lipimas lynu, virpstai, gimnastikos sienelé; Suoliai ir métymas; bégimas su klititimis, partnerio
neSimas ir pan.); 2) sportinés gimnastikos bendrojo vystymosi pratimai (pavieniai ir poriniai pratimai be
daikty; pratimai su 1-3 kg svorio kimstiniais kamuoliais, 1 kg svorio hanteliais, nestandZiu guminiu
amortizatoriumi, lazdomis); 3) kity sporto riiSiy pratimai, atliekami vietoveje (slidin¢jimas, bégimas
miske ar parke, sportiniai, judrieji Zaidimai)

Plaukiant daugiausiai dirba Sios raumeny grupés: liemens raumenys (tiesusis ir skersiniai pilvo
raumenys, kvadratinis juosmens raumuo, trapecinis raumuo ir kt.). Sitie raumenys uZtikrina stabilia
kiino padét] vandenyje ir yra pagrindiné plaukiko judéjimo mechanizmo asis. Stiprios nugaros ir pilvo
raumeny grupés savo susitraukimais aktyviai padeda darbiniams ranky ir koju judesiams. Liemens
raumeny tvirtinimui bendrame jégos parengimo etape reikia skirti dideli démesi. Dabar tokiy pratimy

daroma maziau, bet jie atliekami su papildomu kriiviu ir greitu tempu (Platonovas, 2000). Plaukiant bet



kokiu sportiniu biidu ranky raumenims ir peciy juostai tenka pagrindinis krtivis. Plaukiant brasu ranky ir
koju darbas mazdaug vienodas (Makarenko, 1974,1986; Vaicechovskij, 1976).

Peti iSlenkiantys ir sutraukiantys raumenys (didysis kriitinés raumuo, platusis nugaros raumuo,
podyglinis, Zasto trigalvio raumens galva ir kt.), daug padeda atliekant galinga ir palyginti ilga ranky
gryb$ni. Biitent Siy raumeny grupiuy jéga tikrinama pagrindiniais kontroliniais pratimais. Reikia
pastebéti, kad stipriy peties iStiesinimo raumeny, atliekanc¢iy antraja grybSnio pusg, yra nedaug. Tai
deltinio raumens uZpakaliniai pluoStai ir platusis nugaros raumuo. Be to, jie tuo metu dirba beveik
ribinio savo susitraukimo biisenoje, ir tai sumazina traukos jéga. Raumenuy nuovargis lokalizuojasi
daZniausiai batent &ia, ir tai salygoja antrosios gryb$nio pusés susilpnéjima. Siy raumeny grupiy
vystymuisi (pratimais imituojanciais grybsnio antra pusg) reikia skirti ypatinga démesi. Atliekant
grybsnj didelg reikSmg turi peciy juostos raumeny pajégumas (Makarenko, 1974; Zenovas ir kt., 1986;
Platonovas, Fesenko, 1990).

Nereikia pamirsti ir apie peties pronatorius (didysis kriitinés raumuo, platusis nugaros raumuo,
podyglinis raumuo). Nors tai tie patys peties iSlinkima atliekantys raumenys, bet Siuo atveju jie
dalyvauja pasukant peti i vidy. O $is judesys uZtikrina taip vadinama auksta alkiinés padéti pirmojoje
rankos grybsnio pus¢je (Makarenko, 1986).

Pagrindiné grybsnio dalis atlieckama sulenkiant ranka per alkiinés sanari, o grybSnio pabaiga
(plaukiant krauliu, nugara, delfinu) — su energingu Zasto iStiesimu. PlaStakos sulenkimo raumenys
(ilgasis delno raumuo, pirSty sulenkimo raumenys) dirba pagrindiniu statinés itampos réZimu,
prie§indamiesi vandens reakcijos jégoms. Sie raumenys vystomi ir lavinami atliekant statinius ir
dinaminius pratimus sausumoje (Makarenko, 1974; Zenovas ir kt., 1986; Platonovas, Fesenko, 1990).

Kai silpni koju raumenys plaukikams starto ir posiikio metu sunku atlikti pilnaverti atsispyrima
nuo baseino sienelés, o sportininkams, kurie specializuojasi plaukime brasu ir kompleksiniame
plaukime — distancijoje pasiekti dideli plaukimo greiti. Kad padidinti staigiaja jaunojo plaukiko koju
raumeny jéga, reikia taip pat skirti démes;j atliekant pratimus sausumoje.

Ivairiapusio tikslingo jégos lavinimo sausumoje priemonés parenkamos atsizvelgiant i plaukiko
judéjimo vandenyje biomechanines charakteristikas (Bulgakova, 1986; Platonovas, 2000).

Mokomuyju treniravimo grupiu plaukikams rekomenduojama naudoti pratimus sausumoje su
guminiu amortizatoriumi ir portatyviniais blokiniais reikmenimis, kuriuose virvé prieSinasi trinties
jégai. Svarbu, kad amortizatoriaus ar virves galuose biity pritvirtintos ranken¢lés, o sportininko plaStaka

visuomet jose buty plokscioje padétyje (Zenovas ir kt., 1986; Platonovas, Fesenko, 1990).



Specialios jégos lavinimas.

Specialios jégos lavinimo pratyby uzdavinys — lavinti plaukiko pagrindiniy raumeny grupiy
jégos iStvermg judesiais, kurie pagal struktiira ir charakteri maksimaliai artimi plaukiko judesiams
plaukiant varzyby greiCiu. Specialusis jégos lavinimas sausumoje neatskiriamai susij¢s su techniniu
rengimu, greitumo ugdymu, specialios plaukiko iStvermés ir jégos lavinimo pratimais vandenyje
(Vaicechovskij, 1976; Makarenko,1986; Platonovas, 1990, 2000).

Lankstumo lavinimas.

Lankstumas — tai gebé¢jimas daryti kuo didesnés amplitudés judesius (Stonkus, 2002). Geras
lankstumas lemia plaukiko laisvuma plaukiant, greitj ir judesiy ekonomiskuma, efektyviau panaudojami
jégos gebéjimai gryb$nio metu. Lankstumas pirmiausiai priklauso nuo §i sanari supanciy raumeny ir
rai$¢iy elastingumo, nuo sportininko sugebéjimo atpalaiduoti tas raumeny grupes, kurios aktyviai
nedalyvauja judesyje. Pagrindiniais judesio apribojimais vadinami raumenys antagonistai, esantys
prieSingoje Sio sanario judé¢jimo pus€je. IStempti Siy raumeny jungiamaji audinji, padaryti raumenis
paklusnius ir tamprius — lankstumo pratimy uzdavinys (Vaicechovskij, 1972; Zenovas ir kt. 1986).

Sanariy judesiy lygi ypac itakoja individualios sanariy ir raiS¢iy aparato sandaros ypatybes, o
taip pat amzius. Tikslingas lankstumo lavinimas turi prasidéti ankstyvame amziuje. 9-14 mety amzZiaus
vaiky ir paaugliy Si savybé vystosi beveik 2 kartus greiCiau nei ankstyvame mokykliniame amZiuje.
Lankstumo vystymasi neigiamai gali veikti ir kai kurie sausumoje atlieckami jégos ir iStvermeés pratimai
(Makarenko, 1986).

ISskiriamos dvi pagrindinés lankstumo pasireiSkimo formos — aktyvioji ir pasyvioji. Pirmuoju
atveju judesiy uzmojis pasiekiamas d¢l per §i sanari pereinanciy raumeny susitraukimo, o kitu atveju —
del iSoriniy jégu: partnerio pastangy, savo kiino svorio arba papildomy svarmeny ir kt. Aktyvus
lankstumas visada maZesnis nei pasyvus. Sio skirtumo dydis Zymiai priklauso nuo raumeny greiéio ir
jégos savybiy. Tuos, kurie didina aktyvy plaukiko lankstuma, tenka treniruoti sausumoje specialiais
lankstumo pratimais (Makarenko, 1974; Zenovas ir kt., 1986; Platonovas, Fesenko, 1990).

Pasyvaus lankstumo lygio padidé¢jimas sudaro geras salygas toliau ugdyti aktyvy lankstuma. Bet
iSugdyti gera pasyvy lankstuma dar nereiskia tuo pat metu igyti ir gera aktyvy lankstuma. Ties $ia ir kita
lankstumo riiSimi biitina dirbti protingu santykiu (Makarenko, 1986).

Greitumo, vikrumo, raumeny atpalaidavimo gebéjimo lavinimas. Fizinio darbingumo didinimas.
Elementariy greitumo pasireiSkimo formy lavinimas derinyje su vikrumo pratimais sausumoje suteikia
pagrinda vystyti aukSto lygio jaunojo plaukiko greitumo geb¢jimus. Kaip Zinoma, elementarioms
grei¢io pasireiSkimo formoms priskiriami: psichomotorinis reakcijos greitis, judesiy daznumas,

raumeny susitraukimo greitis.



Nepakeiciama greitumo ir vikrumo ugdymo priemone vadinami sportiniai Zaidimai, atliekami
pagal suprastintas taisykles, Zaidimai ir estafetés (Bulgakova, 1986; Platonovas, Fesenko, 1990).

Pagal autorius (Bulgakova, 1986; Zenovas ir kt., 1986) ypatinga vieta rengiant plaukikus uzima
Suoliy pratimai. Soklumo padidéjimas yra geras pagrindas plaukimo starty ir posikiy technikos
gerinimui. Soklumo kontroliniai pratimai gali biiti kaip testai plaukiko atletinio parengimo lygiui
nustatyti (koju raumeny) arba motorinéms galimybéms vertinti (paaugliai, turintis dideli Sokluma,
paprastai iSsiskiria geb¢jimu atlikti staigiosios jégos reikalaujancius judesius. I raumeny susitraukimo
galinguma turi biiti atsiZvelgiama nustatant sprinto distanciju specializacija, pasirenkant vieng ar kita
plaukimo technikos ir starto atlikimo variantg).

Fizinio darbingumo didinimas — vienas svarbiausiy pasirengimo sausumoje uZdaviniy. Fiziniai
pratimai sausumoje, ypac¢ atlieckami vietovéje, gerina vaiky ir paaugliy amziaus plaukiky bendra fizini
darbinguma atletini parengtuma (Vaicechovskij ir kt. 1972; Makarenko, 1986; Platonovas, 1990; 2000).
Aerobiniam darbingumui gerinti taikoma: bégimas miske ar parke nuo 15 iki 30 minuciy; spartus Zygis
nelygia vietove 1,5 valandos (ilgo ¢jimo kaitymas su maZzo intensyvumo bégimo tarpsniais);
slidin¢jimas; sportiniai Zaidimai; lengvosios atletikos rungtys ir pratimai; bendrojo lavinimo pratimai.

Plaukikams pradéti ir pabaigti pratybas sausumoje patariama raumeny tempimo pratimus
derinant su sanariy lankstumo pratimais. Reguliariai atliekant raumeny tempimo pratimus padeda
iSvengti traumy, sumazinti raumeny itampa, atsipalaiduoti, paruosSti raumenis darbui (Andersonas,

1995).



2. TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

1. Anketiné apklausa.
Tyrime buvo panaudotos Siauliy Universiteto Edukologijos fakultete (prof.A.Juodaityté)
aprobuota ,,SPORTUOJANCIO MOKSLEIVIO* anketa. Anketos buvo isdalintos 23 plaukikams,

kurias jie uzpild¢ ir grazino.

2. Pedagoginis eksperimentas.

Pedagoginis eksperimentas buvo vykdomas Siauliy plaukimo mokykloje su sportinio
mestriSkumo tobulinimosi grupés berniukais. Eksperimenting (E) grupg sudar¢ 11 plaukiky, kontroling
(K) grupe - 12 plaukiky. Abiejuose grupése savaitinis treniravimosi kriivis buvo po 22 val. Abieju
grupiu sportininkai treniravosi 6 kartus per savait¢. Eksperimentinés grupés plaukikai sausumoje
pratybas turéjo 6 kartus per savait¢ po 1 val. (akademing), likusias 16 val. — pratybas vandenyje.
Kontrolinés grupés plaukikams pratybos sausumoje buvo vykdomos 2 kartus per savaitg¢ po 1
val.(akademing), o likusi laika, t.y. 20 val. - vandenyje. Eksperimento pradzZioje plaukikams buvo 14

mety, pasibaigus tyrimui — 15 metuy.

3. Fizinio issivystymo tyrimai.

Tyrimai buvo vykdomi trim etapais: 2003 m. rugs¢jo — spalio meén., 2004m. geguzés men. ir
2004 m. spalio mén. pagal aprobuota fizinio iSsivystymo rodikliy nustatymo metodika (Raslanas,
Skernevicius, 1998). Buvo nustatyti Sie rodikliai:

ugis, kiino mase, apskaiciuotas kiino mases indeksas (KMI);

kiino apimtys: kriitinés, juosmens, dubens, Zasto, dilbio, §launies, blauzdos;

gyvybinis plauciy tiris (GPT).

4. Fizinio parengtumo tyrimai.

Tyrimai (Raslanas, Skernevicius, 1998) buvo vykdomi trim etapais: 2003 m. rugs¢jo — spalio
mén., 2004m. geguzés men. ir 2004 m. spalio mén. Buvo nustatyti Sie rodikliai:

jégos rodikliai — testas séstis ir gultis per 30 sek., prisitraukimai prie skersinio;

koju raumeny staigiosios jégos rodikliai - Suolis aukS$tyn atsispiriant abiem kojom ir mojant

rankom, Suolis i tolj i$ vietos;



lankstumo rodikliai - peciu sanariy nustatymas su lazdele (Zutkis, 1980), liemens lenkimas

pirmyn, pédos lankstumo kampo nustatymas.

5. Specialiojo fizinio parengtumo tyrimai.

Plaukimas maksimaliomis pastangomis 4 x 25 m su 10 sekundZiy poilsiu tarp kartojimy.
Plaukikas maksimaliu grei€iu plauké 25 metry atkarpa laisvu stiliumi, ils¢josi 10 sek. ir vél plauke
antra, tre€ia ir ketvirtg atkarpas su 10 sekundziy poilsiu. Pirmaja atkarpa plaukikas plauké nuo starto
bokstelio, o antra, treCia ir ketvirta atkarpas atliko atsispyr¢ nuo sienelés. Laikas buvo fiksuojamas
chronometru.

Testas - 25 m plaukimas i§ starto. Po starto signalo plaukikas nuo bokStelio atliko startg ir
maksimaliu greiciu plauké 25 metrus laisvu stiliumi. FiniSuodamas tur¢jo paliesti sienelg. Laikas buvo
fiksuojamas chronometru.

Testas - 100 m plaukimas tik kojomis. Po starto signalo plaukikas atsispyres nuo sienelés plauké
100 m kojomis maksimaliomis pastangomis. Pirmyn iStiestose rankose laiké plaukimo lenta. Laikas
buvo fiksuojamas chronometru.

Testas - 100 m plaukimas tik rankomis. Po starto signalo plaukikas atsispyr¢s nuo sienelés
plauké 100 m rankomis laisvu stiliumi maksimaliu grei¢iu. Tarp kojuy sportininkai isidé¢jo tarpkoji,
kojomis negalima atlikti jokiy judesiy. Laikas buvo fiksuojamas chronometru.

Tyrimy duomenys buvo apdoroti matematiniu statistiniu metodu, naudojant kompiutering Excel
programa. Buvo apskaiciuota: aritmetinis vidurkis (X), standartinis nuokrypis (£SD), Pirsono
koreliacijos koeficientas (r). Skirtumui tarp imciy nustatyti buvo taikytas stjudento Kkriterijus
nepriklausomoms ir priklausomoms imtims. Skirtumas patikimas jei p<0,05 (VaiSvila, 1973;

v

Cekanavicius, Murauskas, 2001).



3. TYRIMU REZULTATAI IR JU APTARIMAS

3.1. Plaukimo mokyklos mokiniy poZiiiris { mokymasi ir sportavimq

Naudodami anketavimo metoda siekéme nustatyti sporto mokyklos mokiniy pozitri i mokymasi
ir sportavima, ju siekius baigus mokykla, ju laiko sagnaudas mokymuisi ir sportavimui.
Tyrimo rezultatai (3 pav.) rodo, jog 77 proc. mokiniy labiau vertina moksla nei sporta. Né vienas

mokinys labiau uz moksla nevertina sporto, o kai kurie moksla ir sporta ivertino vienodai (23 proc.).

Kas svarbiau mokslas ar sportas?

0%

23%

@ Sportas
m Mokslai
O Vienodai

3 pav. Mokiniy poziiiris { moksla ir sporta

Visi moksleiviai sportui skiria 3-4 valandas per diena. Tiek pat laiko sportui ir mokslui (4 pav.)
skiria 23 proc. sportininky, tuo tarpu kiti mokslui skiria atitinkamai: dvi valandas (31 proc.), pusantros
valandos (8 proc.) ir vieng valanda (23 proc.), o kai kurie tik 30 minuciu (15 proc.). Tai rodo, kad
mokiniams sportas vis delto yra svarbus, daugelio plaukiky laiko sagnaudos mokymuisi yra ganétinai
mazos.

Siuolaikinés bendrojo lavinimo mokykly mokymo programos reikalauja isisavinti daug Ziniy ir
todél plaukikai, mazai skirdami laiko individualiam mokymuisi, gali turéti sunkumy isisavinant

mokymo dalykus aukStesnése klasése.



Kiek laiko skiri mokslui?

239, 15%

23%

31% 8%

o30minnm1val. o1,5val. 02 val. m 3 val.

4 pav. Mokymuisi skiriamas valandy skaicius

Visi apklaustieji mokiniai teige, kad baige mokykla, tes mokslus. Baigg mokykla sportuos - 69
proc. apklaustujy, o 31 proc. teigeé, kad nesportuos. Siekti profesionalaus sporto Zada 38 proc. mokiniy.
Tyrimo duomenys rodo, kad dél tolimos perspektyvos sportiniai interesai to paties amzZiaus plaukiky
skirtingi. Treneriams labai svarbu Zinoti plaukiky interesus ir ju sportinés veiklos motyvus. Gerai
Zinodami savo ugdytiniy motyvacija treneriai plaukimo pratybose gali tikslingiau vykdyti plaukiky
edukacini vyksma.

Kaip mokiniai vertina savo sportinius sugeb¢jimus ir jgiidZius bei tévy parama siekiant rezultaty
sporte, matome 5 pav. Mokiniai vertina save ir tévy parama gana prastai. Sportinius igtidZius jie
tvertino vidutiniSkai 3 balais. Penkiais balais savo sportiniy pasiekimy nejvertino né vienas
apklaustasis, o keturiais — tik 21 proc. Tévy parama jvertinta Siek tiek geriau. Penkiais balais tévy
parama {vertino 5 proc. mokiniy, po 40 proc. tévy jvertinti 3 ir 4 balais. Vadinasi, tévai i§ esmés
stengiasi, kad ju vaikai ne tik gerai mokytuysi, bet ir pasiekty gery rezultaty sporte.

Net 61 proc. apklaustyjuy nurodé, kad ju mokymosi rezultatai yra geresni uz sporto. 8 proc. teige,
kad geri tiek sporto, tiek mokslo rezultatai. Ir tik 31 proc. pamin¢jo, kad geriau jiems sekasi sportas.
Gali buti, kad geriau sportas sekasi tiems mokiniams, kurie Zada siekti profesionalaus sporto. Taip pat i$
tyrimo rezultaty paaiskéjo, kad mokiniy mokymosi vidurkis siekia net 8,65 balo. Sie duomenys leidZia
teigti, kad intensyvios plaukimo pratybos netrukdo gerai mokytis. Siandieniniame sporte didelius
sportinius laiméjimus pasiekia intelektualiis sportininkai. Plaukimo sporte pirmaujanciy valstybiuy JAV,
Australijos, Vokietijos rinktinése daug universitety studenty. Tod¢l planuojant ir prognozuojant jaunyju

plaukiky perspektyvinius rezultatus biitina atsizvelgti i plaukiky gebé¢jima gerai mokytis ir sportuoti.



70%-

60%1

50%+

40%+

@ Sportiniai pasiekimai
30%; | Téw parama
20%

10%-

0%-

5 pav. Savo sportiniy iglidZiy bei tévy paramos ivertinimas

Beveik pusei (46 proc.) sportininky geriau sekasi mokytis po sportiniy varzyby (6 pav.), beveik

ketvir¢iui (23 proc.) mokymosi rezultatai nesikeic¢ia, o 31 proc. geriau mokosi pries sporto varzybas.

Kada mokaisi geriau?

31%

46% @ po varzyby
| nesvarbu

O prie$ varzybas

23%

6 pav. Kada moksleiviy mokymosi rezultatai geresni



I klausima Ar privalo sportininkas gerai mokytis, 95 procentai teigé, kad privalo, nes mokslas,
paciy mokiniy nuomone, yra labai svarbu. Tik 5 procentai mokiniy teigé, kad protiniai sugebéjimai
sporte nereikalingi, nes ten reikia fizinés jégos. Si grupelé plaukiky, matyt, nesupranta sporto esmés,
nes jis — tik Zmogaus gyvenimo dalelé. Taigi plaukikas turi aiSkiai matyti savo ateitj, sugebéti derinti
sportavima ir mokymasi (Karoblis, 1999).

Paskutinis anketos klausimas buvo skirtas iSsiaiSkinti, ar mokykla turi labiau remti sportininkus.
Didesné dalis mokiniy (77 proc.) mano, jog mokykla turéty remti ju sportinius siekius, likusieji (23
proc.) mano kitaip. Mokiniai iSreiSké nuomong, kokiais biidais ir priemonémis jie noréty biiti remiami:

o atsizvelgti { uzimtuma ir uzduoti maziau namy darbuy,
o toleruoti praleistas pamokas, atleisti nuo popamokinés veiklos,
o domeétis rezultatais, pagirti.

Vadinasi, plaukikai nori, kad mokytojai dométusi ju popamokine veikla, pasiektais sportiniais
rezultatais, nori biiti pastebéti ir jvertinti. Karoblis (2003) teigia, kad mokykla turi padéti vaikui tvirtus
kasdienius judéjimo pagrindus, kad jie nebiity pamirSti visa gyvenima. Mokytojui, treneriui butina
matuoti, vertinti ir analizuoti moksleivio fizines galias, kurti kiino ir sielos harmonija, formuoti

dorovinius jsitikinimus.

3.2. Treniravimo pratyby sausumoje ir vandenyje kriviai

Eksperimentings ir kontrolinés grupiy plaukiky metinis treniruociy ciklas buvo suskirstytas i du
makrociklus. Toks metinis ciklo planavimas buvo pagristas tuo, kad sportininkai turéjo dalyvauti
dviejose pagrindinése metinio ciklo varZybose: vasario ménesi — Lietuvos moksleiviy ¢empionate,
liepos ménesi — Lietuvos jauniy Zaidynése.

Per metinj treniruoCiy cikla abieju grupiy sportininkai treniravosi 909 val. (Priedas Nr.2)
Eksperimentingje grupéje per metinj treniruoCiy cikla pratyboms sausumoje buvo skirta 28 proc., o
vandenyje — 72 proc. viso metinio treniravimo valandy skaiiaus. Kontrolingje grupéje pratyboms

sausumoje buvo skirta tik 11 proc., o vandenyje — 89 proc. viso metinio treniravimo valandy skaiciaus

(7 pav.).



g

valandos
8 8 8§ 8 8 8 8 8

|l\ﬁso \al. m Sausumoie val. 0 Vandenyje vl. |

7 pav. Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiy plaukiky metinis treniravimo kriivio sausumoje ir

vandenyje santykis.

Abieju grupiy plaukiky pirma makrocikla sudaré SeSi ménesiai: rugséjis - vasaris. Pirmas
makrociklas buvo suskirstytas i keturis etapus: itraukiamasis (6 savaités), bazinis (10 savaiiy),
prieSvarZybinis (6 savaités), varzybinis (3 savaités). Per itraukiamaji etapa eksperimentinés grupés
plaukiky pratyby kruvi sausumoje sudaré 36 val. ir jos buvo paskirstytas taip: bendras fizinis rengimas
— 15 val., bendrosios iStvermés lavinimui — 20 val., lankstumo lavinimui — 1 val. Kontrolinés grupés
plaukikams jtraukiamajame etape pratyboms sausumoje buvo skirta 16 val.ir tai buvo 44 proc.
maZzesneés laiko sanaudos nei eksperimentingje grupgje.

Eksperimentinés grupés plaukiky itraukiamojo etapo pratybuy sausumoje planas per savaités

mikrocikla:
Pirmadienis Krosas 20 - 30 min.
BFR pratimai 15 min.
Lankstumo ir sanariy tempimo pratimai 10 min.
Antradienis KrepSinis 30-40 min.

Lankstumo ir sanariy tempimo pratimai 10 — 15 min.



Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Krosas

BFR pratimai

Lankstumo ir sagnariy tempimo pratimai
Futbolas

Lankstumo ir sagnariy tempimo pratimai
Krosas

BFR pratimai

Lankstumo ir sagnariy tempimo pratimai
KrepSinis

Lankstumo ir sgnariy tempimo pratimai

20 - 30 min.
10 — 15 min.
10 min.

30 min.

15 min.

15 — 20 min.
15 — 20 min.
10 — 15 min.
30 — 40 min.
10 — 15 min.

Per pirmojo makrociko bazinj etapa eksperimentinés grupés plaukiky pratyby sausumoje kriivis

buvo 60 val. buvo paskirstytas taip: lankstumui lavinti skirta 6 val., bendrajai iStvermei — 20 val., spec.

jégai — 16 val., spec. jégos iStvermei — 18 val.

Eksperimentinés grupés plaukiky bazinio etapo pratyby sausumoje planas per savaités

mikrocikla:

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Pramanksta

Pratimai su kimsStiniais kamuoliais
Lankstumo ir sagnariy tempimo pratimai
Pramanksta

Pratimai su gumomis

Lankstumo ir sgnariy tempimo pratimai
Pramanksta

Suoliai

Lankstumo ir sgnariy tempimo pratimai
Pramanksta

Pratimai su gumomis

Lankstumo ir sagnariy tempimo pratimai
Pramanksta

Pratimai su kimsStiniais kamuoliais

Lankstumo ir sagnariy tempimo pratimai

10 — 15 min.
15—-20 min.
10 — 15 min.
10 — 15 min.
20 —25 min.
10 - 15 min.

10 — 15 min.
15 — 20 min.
10 — 15 min.
10 — 15 min.
20 — 25 min.
10 min.

10 — 15 min.
20 — 25 min.
10 min.



Sestadienis KrepSinis 30 — 40 min.

Lankstumo ir sanariy tempimo pratimai 10 min.

PrieSvarZybiniu etapu eksperimentinés grupés plaukikams pratyboms sausumoje buvo skirta 36
val. Buvo lavinama: lankstumas, vikrumas, specialioji, greitumo ir staigioji jéga. Atitinkamai
kontrolinés grupés prieSvarZybiniu laikotarpiu darbo kriivis sausumoje buvo 12 val., t.y. 33 proc.
maziau nei eksperimentinés grupés.

Per varzybinj etapa abiejy kontrolinés grupés plaukikai sausumoje lavino greituma, vikruma ir

lankstuma. Eksperimentinés grupés plaukikams pratyboms sausumoje buvo skirta 14 val.

Varzybinio laikotarpio pratyby sausumoje turinys:

Lengvas bégimas 10 min.
Judrieji Zaidimai 20 — 30 min.
Lankstumo ir sagnariy tempimo pratimai 10 — 15 min.

Eksperimentinéje grupéje per pirmaji makrocikla pratyboms vandenyje buvo planuota 370 val.,
o kontrolinés grupés plaukikams - 462 val. Eksperimentinés grupés plaukiky pratyby krivis sieke 325,4
km, o kontrolinés — 450 km (8 pav.). Darbo kriivis vandenyje buvo skirstomas pagal krivio
intensyvumo zonas (Sokolovas, 1986): I zonos Sirdies susitraukimy daznis (SSD) — iki 120 tv./min, II
zonos SSD- 120-150 tv./min., IIT zonos SSD — 150-180 tv./min., IV zonos SSD — 180 tv./min ir
daugiau, V — Sirdies susitraukimy daZnumas nenustatomas, nes trumpo darbo metu Sirdies ir

kraujagysliy sistema nepasiekia savo maksimaliy rodikliy.
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8 pav. Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiy pirmo makrociklo darbo kriivis vandenyje (km)

Eksperimentinés grupés plaukikai I zonoje iveiké 81,5 km (25,1 proc.), II zonoje — 158,1 km
(48,6 proc.), III zonoje — 66,1 km (20,3 proc.), IV zonoje — 14,4 km (4,4 proc.), V zonoje — 5,3 km (1,6
proc.).

Antrojo makrociklo trukmé penki ménesiai: kovas - liepa. Makrociklas buvo suskirstytas i tris
etapus: bazini (12 savaiciy), prieSvarZybini (4 savaités) ir varzybini (3 savaités). Baziniame etape
eksperimentinés grupés 72 valanduy darbo kriivis sausumoje buvo paskirstytas taip: bendram fiziniam
rengimui 18 val., lankstumui lavinti 10 val., bendrajai iStvermei — 18 val., jégai - 12 val., spec. jégos
iStvermei -14 val. Per bazini rengimo etapa kontrolinés grupés plaukikai sausumoje treniravosi 42 val.
maziau.

PrieSvarZybiniu etapu eksperimentinés grupés plaukikai sausumoje treniravosi 24 val. ir lavino:
greituma, vikruma, specialiaja ir staigiaja jéga, lankstuma. Kontrolinés grupés plaukikams pratyboms
sausumoje buvo skirta 16 val. maziau.

Per varZzybini etapa eksperimentinés grupés plaukikai sausumoje lavino greituma, vikruma ir

lankstuma. Pratyboms sausumoje buvo planuota 14 val.



Eksperimentingje grupéje per antraji makrocikla pratyboms vandenyje buvo planuota 282 val. ir
per pratybas nuplaukta 362 kilometrai: I intensyvumo zonoje — 77,4 km (21,3proc.), I — 168,6 km (46,6
proc.), Il — 92,5 km (25,6 proc.), IV — 17 km (4,7 proc.), ir V — 6,5 km (1,8 proc.). Kontrolinés grupés
plaukikams pratyboms vandenyje buvo skirta 349 val. ir jy atliktas plaukimo kruvis vidutini$kai sieke
463 kilometrus (9 pav.).

Treniruotés pratyby steb¢jimas, atlikty treniravimo kriiviy, specialiojo fizinio parengtumo
rodikliy ir sportiniy rezultaty rodikliy analizés duomenys leidZia teigti, kad 14-15 mety plaukikams
tikslinga naudoti dvicikli metinio treniruotés ciklo planavimo varianta.

Optimalus treniruotés kriivio per metinj rengimo cikla plano modelis:

Pratyby kriivis sausumoje 146 val. per pirma makrocikla ir 111 val. per antra makrocikla.
Pratyby kriivis vandenyje 370 val. per pirma makrocikla ir 282 val. per antra makrocikla.
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9 pav. Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiy antro makrociklo darbo kriivis vandenyje (km)

Pateikti pratybu sausumoje kriiviai i§ esmés atitinka autoriy (Vaicechovskij ir kt., 1972;
Makarenko, 1983; Zenovas ir kt., 1986) rekomenduojamas plaukiky rengimo sausumoje kryptis. Per
pratybas sausumoje labai svarbu stiprinti peCiy juostos ir ranky raumenis ( Makarenko, 1974;
Platonovas, Fesenko, 1990), nes padeda atlikti galinga grybs$ni rankomis vandenyje. Stiprios nugaros ir

pilvo raumeny grupés padeda iSlaikyti stabilia kiino padéti, atliekant ranky ir koju judesius, o Siuos



geb¢jimus lavinti rekomenduojamos pratybos sausumoje. Plaukiky rezultata labai jtakoja peciu ir pédos
sanariy paslankumas, o lankstumo geré¢jima galima pasiekti tik atliekant pratybas sausumoje
(Vaicechovskij ir kt., 1972, 1976; Zenovas ir kt. 1986).

Remdamiesi atlikto eksperimento duomenimis, galime teigti, kad aprobuotus treniravimo

pratybuy sausumoje kriivius galime rekomenduoti 14-15 mety plaukikams.

3.3. Fizinio iSsivystymo rodikliy kaita

Buvo nustatyti eksperimentinés ir kontrolinés grupiy plaukiky fizinio i§sivystymo rodikliai. Per
eksperimentinj laikotarpi didéjo abiejuy grupiu plaukiky fizinio iSsivystymo rodikliai: tigis, kiino masé,
gyvybiné plauciy talpa ir kt. (1lentel¢). Eksperimentinés grupés berniuky Zasto apimtis, gyvybiné
plauciy talpa, blauzdos apimtis per eksperimentinj laikotarpi padidéjo daugiau negu kontrolinés grupés

berniuky.

1 lentelé.
Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiy plaukiky fizinio i$sivystymo rodikliy kaita per
eksperimentinj laikotarpi (X +SD).

Tyrimo etapai
Fizinio
iSsivystymo 1 2 3
rodiklis
E K E K E K

Ugis (m) 1,64+0,052 1,59+0,06 1,66+0,05 1,63+0,065 1,710,048 1,69+0,058
Kiino masé (kg) 46,58+8,15 46,58+8,16 50,07+9,71 50,26+8,76 57,75+£12,49 56,68+9,21
Kiino masés 17,20+2,17 18,24+2,24 17,68+2,87 18,60+2,73 19,52+3,73 19,56+2,44
indeksas kg/m?
Kritinés apimtis|83,00+5,46 82,88+4,22 85,89+5,64 84,20+5,76 87,86+6,57 87,13£6,10
(cm)
Juosmens 66,91+4,76 67,63+7,15 68,33+4,72 68,40+3,44 69,57+6,73 70,13+6,71
apimtis (cm)
Kluby apimtis  [72,55+5,07 72,38+7,48 79,56+6,84 80,80+6,34 82,94+7,06 85,94+6,85
(cm)
Zasto apimtis  26,09+2,63 25,25+2,49 27,67+2,00 25,00+3,80 30,25+2,43 27,06+2,46
(cm)
Dilbio apimtis  22,73+2,10 22,00+1,77 23,00+2,18 22,00+1,87 24,06+2,24 23,25+2,63
(cm)
Slaunies apimtis 49,45+4,37 50,13+5,14 49,67+3,94 48,20+5,76 51,38+5,34 50,13+4,90
(cm)
Blauzdos 32,54+3,01 32,25+3,06 34,33+1,73 32,60+2,61 35,50+3,12 33,38+3,57
apimtis (cm)
Gyvybiné 2281,82+345,89 2175,00+£328,42 2644,44+250,55 2340,00+£240,83 2900,00+£239,05 2737,50+526,27
plauciy talpa
(cm?®)




Antrame tyrimo etape eksperimentinés grupés berniuky gyvybiné plauciy talpa  sieke
2644,44+250,55 cm3 (10 pav.) ir Zasto apimtis (11 pav.) - 27,67£2,00 cm, o kontrolinés grupés plaukiky
gyvybin¢ plauciy talpa sieké 2340,00+240,83 cm?, Zasto apimtis - 25,00+£3,80 cm. Skirtumai tarp
eksperimentinés ir kontrolinés grupiy plaukiky rodikliy nustatyti statistiSkai patikimi (p<0,05).
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10 pav. Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiy plaukiky gyvybinés plauciy talpos (cm?3) kaita.
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11 pav. Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiy plaukiky Zasto apimties rodikliy kaita.



Per eksperimentini laikotarpi eksperimentinés grupés berniuky kluby apimtis kito nuo
72,5545,07 cm iki 82,94+7,06 cm, o kontrolinés grupés nuo 72,38+7,48 cm iki 85,94+6,85 cm (10pav.).
Eksperimentinés grupés plaukiky Slaunies apimtis per pirma etapa sieké 49,45+4,37 cm, o per trecia
etapa — 51,38+5,34 cm. Kontrolinés grupés plaukiky Sie rodikliai pakito nezymiai (50,13+5,14 iki
50,13+4,90).

Darome prielaida, kad eksperimentinés grupés plaukiky Zasto ir gyvybinés plauciy talpos
rodikliy pageréjima nuléme fizinio ugdymo pratyby sausumoje kruivis ir ypac pratimai jégai lavinti.

Per vasara ryskiai padidéjo abieju grupiy plaukiky tigio, kiino masés, kritinés apimties,
gyvybinés plauciu talpos rodikliai. Juosmens, Zasto, dilbio ir Slaunies apimciy fizinio iSsivystymo

rodikliai kito neZymiai ir statistiSkai patikimas skirtumas nenustatytas (p>0,05).

3.4. Fizinio parengtumo rodikliy kaita

Fizinio parengtumo tyrimy duomenys (2 lentel¢) rodo, kad eksperimento pradzioje (1 tyrimo
etapas) eksperimentinés ir kontrolinés grupiy plaukiky fizinio parengtumo rodikliai i§ esmés nesiskyre

(p>0,05).

2 lentelé.
Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiy plaukiky fizinio parengtumo rodikliy kaita per

eksperimentini laikotarpi (X+SD).

Tyrimo etapai

Fizinio

parengtumo 1 2 3

rodiklis

E K E K E K

Testas séstis ir  28,00+5,74  26,13+3,48 29,33+5,59 26,00+2,92 30,71+7,23 27,29+1,80
gultis (30%)
Prisistraukimai  5,89+2,71 4,38+3,11 6,11+4,11 5,00+3,39 6,71+5,28 6,80+4,55
rie skersinio
Suolis j tolji§  203,78+3,77 200,00+7,21 1202,78+16,08 197,00+12,23 205,14+12,09 197,38+15,77
vietos
Suolis aukStyn 42,78+5,46  34,06+4,95  41,56+4,22 34,04+11,39  43,86+6,07 39,86+9,08
Peciy sanariy ~ 44,09+10,91 44,55+13,13 40,91+9,44 45+13,96 37,27+8,76 46,82+12,10
lankstumas
Liemens 4,82+5,64 4,00+5,44 6,18+5,79 5,09+4,89 9,00+5,46 4,27+5,02
lenkimas pirmyn
Pédos 10,9243,80  9,00+2,14 9,13+2.36 8,00+2,16 7,81+1,51 7,00+4,07
lankstumas




Eksperimentinés grupés berniuky testo séstis ir gultis per 30 sek. testo rezultaty vidurkiai
padidéjo daugiau nei kontrolinés grupés berniuky (2 lentel¢), o Suolio 1 toli i§ vietos rodikliai
eksperimentingje grupés grupés berniuky kito nuo 203,78+3,77 cm iki 205,14+£12,09 cm, tuo tarpu
kontrolinés grupés plaukiky Sie rodikliai pablogéjo nuo 200,00+7,21 cm iki 197,38+15,77 cm (12 pav.).
Eksperimentinés grupés berniuky peciy sanariy lankstumas pageréjo nuo 44,09+10,91 cm iki
37,27+8,76 cm, liemens lenkimas pirmyn padidéjo nuo 4,82+5,64 cm iki 9,00+5,46 cm, o kontrolinés
grupés berniuky peciy sanariy lankstumas kito nuo 44,55+13,13 cm iki 46,82+12,10 cm, liemens lenkimas
pirmyn suprastéjo nuo 4,00+£5,44 cm iki 4,27+£5,02 cm. Tre€iame tyrimo etape eksperimentinés grupés plaukiky
peciu sanariy lankstumo ir liemens lenkimo pirmyn rodikliai buvo statistiSkai patikimai (p<0,05) geresni negu

kontrolinés grupés plaukiky rodikliai.
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12 pav. Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiy Suolio i toli i§ vietos rezultato kaita.

Per eksperimentinj laikotarpi pédos lankstumas eksperimentin¢je grup¢je kito nuo 10,92+3,80 cm
iki 7,81£1,51 cm, o kontrolingje — nuo 9,00+2,14 iki 7,00+4,07.

Sumazéje kontrolinés grupés peciu sanariy lankstumo ir Suolio 1 toli i§ vietos rodikliai leidZia
teigti, kad lankstumui ir staigiajai jégai lavinti reikia atlikti ju lavinimo kriivius sausumoje, nes

plaukimo kriiviai neduoda teigiamo efekto $iy rodikliy gerinimui.



3.5. Specialiojo fizinio parengtumo rodikliy kaita

Buvo nustatyti eksperimentinés ir kontrolinés grupiuy plaukiky specialiojo fizinio parengtumo
testy rezultatai ir ju kaita eksperimento metu. Specialiojo parengtumo tyrimy duomenys (3 lentele)
rodo, kad eksperimento pradZioje abiejuy grupiy plaukiky specialiojo fizinio parengtumo rodikliai i§

esmes nesiskyré (p>0,05).

3 lentelé.
Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiu plaukiky specialiojo fizinio parengtumo rodikliy kaita per

eksperimentinj laikotarpi (X £SD).

Tyrimo etapai
Specialiojo
fizinio 2 3
parengtumo
rodiklis E K E K E K
4x25 mlst.  71,93+8,89 73,0549,94 68,40+8,67 72,71£10,58  68,53%7,96 71,8649,31
10«
25 m L.st. 16,90+1,88 17,63+2,18 15,04+1,95 16,75+2,27 15,84+2,36 15,16+1,81
100 m kojomis 113,96+13,84  130,15+20,98 111,70+21,84 135,60+14,88 107,36+14,41 120,80+11,33
100 m 115,51+20,71  125,47+46,24 91,71+12,43  108,20+19,60 [87,07+14,46  99,90+19,23
rankomis

Per eksperimentinj laikotarpi eksperimentinés grupés berniuky testo rodikliai 4 x 25 m laisvu stiliumi su
10 s poilsiu kito nuo 71,93+8,89 s iki 68,53£7,96 s, o kontrolinés grupés berniuky nuo 73,05+9,94 s iki
71,8649,31 s. Eksperimentinés grupés plaukiky 25 m plaukimo testo rodiklis sieké 16,90+1,88 s, o per trecia
etapa - 15,84+2.36 s. Kontrolinés grupés Sie rodikliai pakito nuo 17,63+2,18 s iki 15,16+1,81 s.

Antrame tyrimo etape eksperimentinés grupés berniuky 100 m tik kojomis laisvu stiliumi
nuotolio rezultatas sieké 111,70+21,84 s, o kontrolinés grupés - 135,60+14,88 s. Skirtumai tarp
eksperimentinés ir kontrolinés grupiu plaukiky rodikliy nustatyti statistiSkai patikimi (p<0,05). Darome prielaida,
kad eksperimentinés grupés plaukiky 100 m tik kojomis rodiklio pageréjima nulémé fizinio ugdymo pratybu
sausumoje kruvis. Per eksperimentinj laikotarpi 100 m tik kojomis testo rodikliai eksperimentingje grup¢je kito

nuo 113,96+13,84 s iki 107,36+14.,41 s, o kontrolinéje grupéje nuo 130,15+£20,98 s iki 120,80+11,33 s (13 pav.).
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13 pav. Eksperimentinés (E) ir kontrolinés (K) grupiu plaukiky 100 m tik kojomis testo rodikliy kaita.

Per eksperimentinj laikotarpi eksperimentinés grupés berniuky 100 m tik rankomis testo
rodikliai kito nuo 115,51£20,71 s iki 87,07+14,46 s, o kontrolinés grupés berniuky nuo 125,47+46,24 s iki
99,90+£19,23 s. Per eksperimentini laikotarpi pageréjo visi specialiojo fizinio parengtumo rodikliai abiejuose
grupése ir nenustatéme tarp grupiy statistiSkai patikimo skirtumo (p>0,05). Anot Skyriaus ir Zutkio (1986)
plaukiky sportiniy rezultaty gerinimo reikia siekti ne vien tik didinant darbo kriivi vandenyje, bet reikia kity
fizinio rengimo priemoniy sausumoje ir jas optimaliai derinti su pratyby vandenyje kriiviu.

Per vienus metus eksperimentinés ir kontrolinés grupiy plaukiky specialiojo parengtumo rodikliai
pageréjo. Nors eksperimentinés grupés plaukikai, kurie daugiau treniravosi sausumoje, plaukimo kriivis buvo
maZesnis negu kontrolinés grupés plaukiky, bet specialiojo parengtumo rodikliai buvo geresni. Tad galima teigti,

kad fizinio parengtumo gerinimas per pratybas sausumoje yra veiksmingos specialiojo parengtumo tobuléjumui.



3.6. Fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo, specialiojo fizinio parengtumo ir sportiniy

rezultaty sqveikos ypatumai

Fizinio iSsivystymo, bendrojo fizinio parengtumo, specialiojo fizinio parengtumo rodikliy ir
varzyby rezultaty tarpusavio koreliaciniai rysiai atskleidé atskiry sportinio parengtumo komponenty
saveika su sportiniu rezultatu. Tyrimo duomenys rodo (4 lentel¢), kad fizinio iSsivystymo rodikliai turi
pakankamai tampry koreliacini ry$i su specialiojo fizinio parengtumo rodikliais. Plaukiky tgis turi
atvirkstinj ry$i su 100 m tik kojomis ir tik rankomis rezultatais. Vadinasi, aukStesni plaukikai geriau
panaudoja ranky ir koju jéga plaukdami minétus testus. AtvirksStinis koreliacinis rySys nustatytas tarp

ktno masés ir 100 m tik rankomis testo.

4 lentelé.

Plaukiky fizinio iSsivystymo rodikliy ir specialiojo fizinio parengtumo koreliaciniai rysiai.

Fizinio 4 x 25 m l.st. 25 m l.st. 100 m kojomis = 100 m rankomis
iSsivystymo |l etapas 2etapas 1etapas 2etapas  letapas 2etapas letapas 2 etapas
rodiklis
Ugis (m) -0,319  -0,188 @ -0,388 -0,366 | -0,510 -0,413 -0,637 -0,807
Kuno masé -0,170 | -0,002 @ -0,286 -0,265 -0,327 -0,305 | -0,397 -0, 632
(kg)
Kanomases | 0,005 0,111  -0,130 -0,157 -0,151 -0,212 -0,177 -0,351
indeksas
(kg/m?)
Kratinés -0,389  -0,006 | -0,480 -0,509 -0,344 -0,388 | -0,514 -0,727
apimtis (cm)
Juosmens 0,097 0,173  -0,061 -0,023 -0,062 -0,106 -0,368 | -0,439

apimtis (cm)
Kluby apimtis | -0,048 = 0,141 | -0,205 -0,229 -0,186 -0,338 | -0,454 -0,497

(cm)

Zasto apimtis = -0,148 = 0,088 = -0,364 @ -0,001 -0,272 -0,379 | -0,467 @-0,557
(cm)

Dilbio apimtis = -0,234 0,149 | -0,446 -0,443 -0,395 -0,080 | -0,515 -0,486
(cm)

Slaunies -0,168 = 0,092 -0,391 -0,335 -0,577 -0,522 -0,313 -0,197
apimtis (cm)

Blauzdos -0,146  -0,098 -0,351 @ -0,085 -0,389 @ -0,648 -0,150 -0,386
apimtis (cm)

Gyvybiné -0,383  -0,047 -0,573 -0,495 -0,594 -0434 -0477 -0,680

lauciy talpa




Galiiniy apim¢iy rodiklius sieja atvirkStinis rySys su 100 m tik rankomis ir 100 m tik kojomis
testais. Tai rodo, jog padidéjus ranky ir koju apimtims labiau pageréja specialiojo fizinio parengtumo
testy rezultatas negu mazesniy galtiniy apimciy plaukikams.

AtvirksStinis rySys nustatytas tarp gyvybinés plauciy talpos ir 25 m l.st., 100 m tik kojomis ir tik
rankomis plaukimo testy (nuo -0,434 iki -0,680). Tai rodo, kad plauciy turis turi jtakos geresnio
rezultato siekime. Atitinkamai kriitinés apimtis turi rysi su 25 m Lst. testu (r = -0,480 ir -0,509).

Fizinio i8sivystymo rodikliy koreliaciniai rySiai su 100 m laisvo stiliaus plaukimo rezultatu mazi
(5 lentele¢). Koreliacinis rySys tarp rezultato 100 m laisvu stiliumi ir gyvybinés plauciy talpos siekia -
0,399. Vadinasi, plaukiant pilnu suderinimu fizinio iSsivystymo rodikliai néra tokie reikSmingi
sportiniam rezultatui kaip plaukiant atskirai vien rankomis ar vien kojomis. Sportiniam rezultatui itaka

daro ranky ir kojy judesiy suderinimas.

5 lentelé.

Plaukiky fizinio iSsivystymo rodikliy ir 100 m plaukimo laisvu stiliumi rezultaty koreliaciniai rysiai.

Fizinio i$sivystymo 100 m l.st.
rodiklis 1 etapas 2 etapas
Ugis (m) -0,295 -0,187
Kino masé (kg) -0,045 0,037
Kino masés indeksas (kg/m3) 0,183 0,172
Kriitinés apimtis (cm) -0,289 0,012
Juosmens apimtis (cm) 0,300 0,260
Kluby apimtis (cm) 0,155 0,195
Zasto apimtis (cm) -0,048 0,097
Dilbio apimtis (cm) -0,150 0,168
Slaunies apimtis (cm) 0,007 0,159
Blauzdos apimtis (cm) -0,035 -0,063
Gyvybine¢ plauciy talpa (cm3) -0,349 -0,399

Kad {jvertintume plaukiky fizinio parengtumo rodiklius ir ju ry$i su specialiuoju fiziniu
parengtumu, buvo atlikta visy tirty rodikliy koreliaciné analizé¢ (6 lentel¢). Visi specialiojo fizinio
parengtumo rodikliai turi atvirkstini koreliacini rySi su Suolio aukStyn i§ vietos rodikliu (nuo -0,527 iki
-0,712). Suolio i tolj i¥ vietos rodikliai atvirkstiniu rysiu koreliuoja su plaukimo 100m tik rankomis (-
0,807) ir plaukimo tik kojomis (-0,646) testy rodikliais. Galime daryti prielaida, kad plaukiant ne tiek

svarbu kojy ir ranky judesiy greitumas, kiek kojy ir ranky raumeny jéga.



Plaukimas tik rankomis ir tik kojomis atvirkStiniu rySiu koreliuoja su pilvo preso ir ranky
raumeny jégos rodikliais. Vadinasi, tikslinga plaukikams stiprinti pilvo raumenis ir ranky jéga,
rezultatui pagerinti.

Peciy sanariy lankstumas turi koreliacini ry$i su plaukimo tik rankomis (0,453) rodikliais, o
pédos lankstumas - su plaukimo tik kojomis (0,546) rezultatais. Kaip teigia Makarenko (1986), geras

lankstumas lemia plaukiko laisvuma plaukiant.

6 lentelé.

Plaukiky fizinio parengtumo ir specialiojo fizinio parengtumo rodikliy koreliaciniai rysiai.

Fizinio 4 x 25 m Lst. 25 m L.st. 100 m kojomis = 100 m rankomis
parengtumo | etapas 2 etapas 1 etapas 2 etapas |l etapas 2etapas | etapas 2 etapas
rodiklis
Testas séstis ir -0,337 -0,299  -0,170  -0,179 | -0,554 -0,566 -0,437 -0,477
gultis per 30*
Prisitraukimai prie =~ -0,276 -0,481 -0,325  -0,335 -0,365 @ -0,297 | -0,415 -0,675
skersinio
Suolis i tolj i3 -0,252 -0,290  -0,305 -0,304 @ -0,646 -0.,612 -0,668 -0,807
vietos
Suolis aukstyn -0,028 -0,588 0,107 | -0,712 | -0,187 | -0,527 -0,185 | -0,627
Peciy sanariy 0,344 0,317 0,384 0,106 0,360 0,332 | 0,404 0,453
lankstumas
Liemens lenkimas =~ -0,168 -0,150  -0,017 0,001 | 0,074 -0,311 0,165 -0,221
irmyn
Pédos lankstumas | -0,024 0,029 -0,351 0,325 | 0,448 0,546 -0,218 0,363

Siekdami nustatyti fizinio parengtumo rodikliy saveikos rySius su 100 m plaukimo laisvu
stiliumi rezultatais, atlikome visy plaukiky fizinio parengtumo ir plaukimo rezultaty koreliacing analizg
(7 lentele). IS 7 lentelés matyti, kad Suolis { tolj i§ vietos ir Suolis aukStyn turi tiesiogini rysi su 100 m
laisvo stiliaus nuotoliu tiek pirmame, tiek antrame tyrimo etape. Tyrimo duomenys leidZia teigti, kad
koju raumeny jéga turi jtakos 100 m laisvo stiliaus nuotolio rezultatui. Per antra tyrimo etapa nustatytas
koreliacinis rySys tarp plaukiky ranky raumeny jégos ir 100 m plaukimo laisvu stiliumi rezultato, o Siy
rodikliy saveika galéjo lemti jégos lavinimui sausumoje skirtas laikas ir padidéjusi zasto apimtis (1

lentelé).



7 lentelé.

Plaukiky fizinio parengtumo ir 100 m plaukimo laisvu stiliumi koreliaciniai rysiai.

Fizinio parengtumo 100 m L.st.
rodiklis 1 etapas 2 etapas
Testas séstis ir gultis per 30 -0,311 -0,303
Prisitraukimai prie skersinio -0,215 -0,514
Suolis i tolj i§ vietos -0,512 -0,530
Suolis aukstyn -0,598 -0,620
Peciy sanariy lankstumas 0,289 0,303
Liemens lenkimas pirmyn -0,117 -0,127
Pédos lankstumas 0,044 0,036

ISanalizavus specialiojo fizinio parengtumo rodikliy ir 100 m plaukimo laisvo stiliaus rezultato
sasaja (8 lentel¢), pirmame tyrimo etape nustatéme teigiama rysj tarp visy plaukimo testy ir minéto
nuotolio. Testo 4 x 25 m su 10 s poilsiu ir 100 m plaukimo laisvu stiliumi rezultaty rySys labai glaudus,
todél §i testa galima naudoti prognozuojant sportini rezultata. Platonovas (1974) pataria sportinéje
praktikoje naudoti plaukimo testus tuos, kuriy koreliacijos koeficientas su sportiniu rezultatu yra nuo
0,90 iki 0,99.

Antrame tyrimo etape koreliacinis rySys tarp 100 m plaukimo laisvu stiliumi nuotolio rezultaty
ir 100 m plaukimo tik rankomis ir tik kojomis rodikliai maZesni, atitinkamai 0,279 ir 0,371. Vadinasi,
plaukiant pilnu suderinimu sportini rezultatag daugiau lemia gera plaukimo technika nei galingas vien

ranky ar vien kojy darbas.

8 lentelé.

Plaukiky specialiojo fizinio parengtumo ir 100 m plaukimo laisvu stiliumi koreliaciniai rySiai.

Specialiojo fizinio 100 m L.st.
parengtumo rodiklis 1 etapas 2 etapas
4x25 m l.st. 10* 0,949 0,989
25 m l.st. 0,800 0,722
100 m kojomis 0,564 0,371
100 m rankomis 0,631 0,279

Koreliacinés analizés duomenys leidzia teigti, kad 100 m plaukimo rezultata labiausiai jtakoja
specialiojo fizinio parengtumo testy rodikliai - tai plaukimas 4 x 25 m su 10 s poilsiu tarp kartojimy ir

25 m plaukimas atliekant starta nuo bokstelio. Anot Sokolovo, (2002) pagal specialiojo fizinio



parengtumo rodiklius galima spresti apie plaukiky parengtumo trukumus ir parinkti tinkamas priemones
jiems gerinti.

Plaukikams reikSmingi bendrojo fizinio parengtumo rodikliai: prisitraukimai prie skersinio,
Suolis 1 tolj i§ vietos ir Suolis aukStyn. Kaip teigia Juozaitis (1998), ivairiy Suoliy judesiai, nors ir
skiriasi nuo plaukimo judesiy, taciau juose dalyvauja tos pacios koju raumeny grupés, kurios plaukiant
ir atliekant $uolius turi artima funkcinji rysi. Suoliy rodikliai i§ esmés atspindi plaukiky anaerobines-
alaktatines galias.

I fizinio iSsivystymo rodikliy tik gyvybiné plauciy talpa itakoja sportini rezultata, o kiti fizinio
iSsivystymo rodikliai didelés sasajos su rezultatu neturi.

Tyrimy rezultatai parode, kad plaukiky virSutiniy ir apatiniy galiniy apimtys neturi koreliacinio
rySio su plaukimo 100 m laisvu stiliumi rezultatu. Fizinio parengtumo ir specialiojo fizinio parengtumo
rodikliy koreliacijos duomenys (6 lentel¢) rodo, kad fizinio parengtumo rodikliai turi sasajos rysius su
specialaus fizinio parengtumo rodikliais. Galima daryti prielaida, kad per pratybas sausumoje lavinant
plaukiky judamuosius gebéjimus ir tobulinant atletini parengtuma, galima pasiekti ir geresnio

specialiojo parengtumo rodikliy, kurie veiksmingi siekiant sportinio rezultato plaukime.



1.

ISVADOS

14-15 mety plaukikai savo gyvenimo perspektyvoje didesne reikSme skiria mokymuisi negu

sportiniy rezultaty siekimui. Ateiti baigus mokykla sieja su mokymosi tgsimu. Popamokiniu

laiku plaukikai pamoky ruoSai skiria 1-3 val. per diena.

14-15 mety plaukikams per metini treniruociy cikla tikslinga pratyboms sausumoje skirti 257

val. (28,3 proc.) ir 652 val. (71,7 proc.) vandenyje. Savaitiniame mikrocikle pratybas sausumoje

tikslinga planuoti po 6 savaitines valandas, t.y. 6 kartus po 1 valanda. Pratyby vandenyje kriivis

per metinj cikla - 680,4 km, o jo skirstinyspagal intensyvuma: I zona — 158,9 km, II zona —

319,7 km, III zona — 158,6 km, IV zona - 31,4 km, V zona - 11,8 km.

Per mety treniruotés cikla eksperimentinés ir kontrolinés grupiy plaukiky fizinio iSsivystymo ir

fizinio parengtumo rodikliai did€jo ir pageréjo ju specialiojo fizinio parengtumo rezultatai:

o Eksperimentinés grupés plaukiky Zasto apimties ir gyvybinés plauciu talpos rodikliai
padidéjo daugiau negu kontrolinés grupés plaukiky.

o Eksperimentinés grupés berniuky peciy sanariy lankstumo ir pédos lankstumo rodikliai
pager¢jo daugiau negu kontrolinés grupés berniuku.

o Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy plaukiky specialiojo parengtumo rodikliai pager¢jo,
bet statiSkai reikSmingi skirtumai tarp grupiy rodikliy nenustatyti.

14-15 mety plaukiky sportini rezultata Zenkliai itakoja plaukimo testy 4 x 25 m su 10 s poilsiu

tarp kartojimy ir 25 m plaukimo atliekant starta nuo bokstelio rodikliai, stagiosios jégos (Suolio

aukstyn ir Suolio { tolj i$ vietos) ir ranky jégos iStvermés (prisitraukimai prie skersinio) rodikliai.



REKOMENDACIJOS

Plaukimo sporto mokykloms rekomenduojame 14-15 mety plaukikams metinj treniruoc¢iy kriivio
modeli: pratyboms sausumoje skirti 257 val., pratyboms vandenyje — 652 val.

Treniruotés vyksma sitilome planuoti taikant dvicikli metinio ciklo varianta.

Pratyby vandenyje kriivio intensyvuma siiilome planuoti pagal penkias intensyvumo zonas,
pagal misy aprobuota skirstini: I zona — 20-25 proc., II zona — 45-50 proc., Il zona — 20-25 proc., IV
zona — 4-5 proc., V — 1-2 proc.

Plaukiky specialiam parengtumui nustatyti rekomenduojame plaukimo testus: 4 x 25 m su 10s

poilsiu tarp kartojimy ir 25 m plaukimo atliekant starta nuo bokstelio.
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