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SANTRAUKA
IVAIRIU SPORTO PRATYR) METODU JTAKA VIDUTINI U NUOTOLIU BEGIKO
SAVIJAUTAI IR NUOTAIKAL: ATVEJO TYRIMAS

Siekiant aukstrezultaty sporte reikia atrastitolus, kaip trenirugt padaryti efektyvesn
rasti jos valdymo #dus, kurie paéty pasiekti geriausgi rezultaty ir iSvengti sportininko
persitreniravimo.

Kaip teigia L. Meidus (2005), siekiant labai gesporto rezultat, batinas gmoningas
visy fiziniy ir dvasiniy galiy reguliavimas — tai valinis reguliavimaampa trenirudiy metu
susijusi su sporto veiklos proceso specifika, atingbe atlikti vis digjanti krivj. Psichinio
kravio ir jo prielaidy problema dabartiniu metu itin gesporto rezultai siekimo etapu yra viena
IS pagrindinyg. Masy savijauta, nuotaika, emocijos yra susijusios giplfbginiais organizmo
procesais. Tad, kai vyksta pokyiai fiziologiniame lygmenyje, kéiasi ir misy psichiré bisena
(nuotaika, emocijos, mintys, nusiteikimas), ir dgtgtiai, kai ketiasi psichi basena, vyksta
pokygiai ir fiziologiniuose organizmo procesuose.

Tyrimo tikslas: iSanalizuotjvairiy sporto pratyh metod; jtaka ilgy nuotoly bégiko
nuotaikai ir savijautai bei nustatyti rysSio kitanpo pratyly. Buvo vykdomas atvejo tyrimas, kuris
truko nuo 2010 10 04 iki 2010 12 05, registruojamgdesSimt dviey, jvairaus kryptingumo,
sporto pratyh duomenis. Tyrimas vyko lengvosios atletikos mamjestadione, miske, kuriame
dalyvavo vidutiniy nuotoliy bégikas.

Tyrimas parod, jog sporto pratyip metodai nevienodai veikia sportininko nuotaitei
savijau ne tik po sporto pratyh bet ir pries jas.

Labiausiai tiriamojo tisena kito dl fartleko sporto pratylp o geriausiai jagsi pries
intervalines bei tempoélgimo sporto pratybas.

Gallat ateityje pragsus ir atlikus iSsamesnius tyrimus Sia kryptimityb galima tai

panaudoti, kaip vienis sportininko rengimo valdymo ir sporto pragykontroks bidy.

SUMMARY
THE IMPACT OF VARIOUS METHODS OF SPORTS TRAINING
ON WELLNESS AND MOOD OF A MIDDLE-DISTANCE RUNNER: &SE ANALYSIS
When striving to achieve high resultssports, the ways how to make training more
effective must be found; also, the ways to manggaus helping to achieve the best results and
to avoid sportsman’s over-training, must be workat
As L. Meidus (2005) states, in ordenthieve very good results in sports, conscious, i.e
voluntary, regulation of all physical and spiritupbwers is necessary. The tension during
training is related to specificity of the procedssports activities, the necessity to perform
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increasing load. The issue of psychic load andqméitions for it is one of the major in the
period of striving for good results in sports. Quellness, mood, emotions are related to
organism’s physiological processes. That is whyenvbhanges take place on the physiological
level, our psychic condition (mood, emotions, thuisg disposition) changes; and vice versa,
when the psychic state changes, some changes ladeeip physiological organism’s processes
too.

The aim of the research: to analyse the impaeanbus sports exercises on the mood and
wellness of a middle-distance runner and to eséntia¢ change of the dependence link after
training. The case analysis has been carried olasted from the 2 of October 2010 until the
5" of December 2010; the data of thirty-two sportsreises of various purposes was registered.
The research took place in a track-and-field ddll, stadium, forest; a middle-distance runner
took part in it.

The research has shown that the methods of spmxgscises differently impact
sportsman’s mood and wellness not only after sgraising but also before it.

The condition of the surveyed has changed thd bexsuse of fartlek sport training; and
he was feeling the best before interval and speeding sports training.

Perhaps in future, when continuing and carryinggroore extended research in this field,
the results could be used as one of the ways t@geatmaining of a sportsman and control sports

training.



IVADAS

Temos aktualumas ir problema.Sporto trenirudgt — tai valdomas pedagoginis vyksmas,
ilgalaikis ir sistemingas, specializuotas kryptiegaportininko asmengb bei jo fiziny,
techniny, taktiniy, intelektiny savybi ir gekgjimy tobulinimas fiziniais pratimais. Treniruist
tikslas — siekti kuo gereanpasirinktos sporto Sakos arba rungties reautaisojant sportininko
sveikag ir laiduojant harmoning asmenybs ugdymsi (Stonkus, 1996; Platonovas, 1997).
Pasak D. Harre,s (1971), sporto treniéuettai moksliniais ir pedagoginiais principais \atoas
sportinio tobulinimo vyksmas, kurio tikslas — plagas ir sistemingas poveikis sportininkui
siekiant geriausiir rekordiniy pasirinktos sporto Sakos arba rungties reaultat

Per sporto treniruotigdoma sportininko asmenyljo poZziiris j fizinj tobukjima ir jo
reikSne, didinama judjimo apimtis ir intensyvumas skatinami sportiniateresai, didinama
tobukjimo motyvacija. Fizinio tobujimo procesas yra satinga bestartio organizmo forma ir
funkcijy kitimo bei asmenys formavimosi gveikos sistema, glaudziai besisiejanti su socialine
aplinka. Fizinis sportininko tobgjimas, grindZziamas talentu ir specialia treniruotga
kirybingo juctjimo iSraiSka sporto veikloje, kuriggyvendinti kutini labai sudtingi judesi
veiksmai ir tobulai iSugdytos fizés ypatyles (Karoblis, 1999).

Treneriai moka sudaryti puikias sportko fizinio, techninio, taktinio rengimo
programas, taau kol kas psichologiniam rengimui skiriamas neps#tamas émesys. Tiksliau
sakant, daugelis trengrivisai tam neskiria &@nesio. Psichologinis sportininko rengimas
reikalauja tokio paties éhesio, kaip ir kitos rengimoiigys. Nemazai trenerimano, kad
pagerinus sportininko fizin technin bei taktin parengtum, psichologinio rengimo problema
savaime iSsisps. Deja, ne — reikia tam pastang@vaterns, 1999).

Kaip teigia L. Meidus (2005), siekiamatbhi gey sporto rezultat, batinas gmoningas
visy fiziniy ir dvasiniy galiy reguliavimas — tai valinis reguliavimalampa trenirudiy metu
susijusi su sporto veiklos proceso specifika, atingbe atlikti vis digjanti krivj. Psichinio
kravio ir jo prielaidy problema dabartiniu metu itin gesporto rezultai siekimo etapu yra viena
i pagrinding.

Pasak P. Karoblio (1996), modelyje gisidi logiSkai banguotas treniruést krivio
iISdéstymas, o svarbiausia — nustatoma organizasefos dinamika pagal konknes kokybinius
treniruoés krivio rodiklius ir funkciniy rodiklio prieaugio dydzius atskirose etapuose. diab
svarbu nustatyti sportininkoabenos modultreniruciy cikle — tai orientyras programuojant
treniruot, tai treniruogs kiivio efektyvumo ir kokybs kontroés sistema.

Tyrimo objektas — sporto pratyh metod; ir intensyvumojtaka kégiko subjektyviai

nuotaikai ir savijautai.



Tyrimo tikslas — iSanalizuotijvairiy sporto pratyhh metod, jtaka vidutiniy nuotoliy bégiko

nuotaikai ir savijautai bei nustatyti rysSio kitanpo pratyly.

Tyrimo uzdaviniai:
1.Apzvelgti mokslir literatirg, kurioje analizuojami vidutimi nuotoly bégiky sportinio
rengimo (-osi) klausimai, aptariamos spassiveiklos ir sportininko psichés bisenos gsajos.
2. Registruotijvairaus kryptingumo sporto pratylurinj ir nustatyti ry$ tarp fizinio
intensyvumo ir sportininko nuotaikos bei savijautos
3. Nustatyti, koky jtaka vidutiniy nuotoliy bégiko nuotaikai ir savijautai turi skirtingi
sporto pratyh metodai.
Tyrimo metodai:
1. Literatiros Salting analiz.
Sporto pratyh fizinio intensyvumo ir turinio registravimas.
Anketavimas.
Atvejo tyrimas.

o b~ 0N

Matematiré statistika.

Darbo rengimas vyko trimis etapais.

Pirmajame darbo rengimo etape(2010 m. ruggis — 2010 m. lapkritis) buvo
analizuojami literatros Saltiniai pasirinkta tema, nagsjama ir formuluojama tyrimo problema,
sukonkretinti tyrimo uzdaviniai.

Antrajame darbo rengimo etape(2010 m. spalis — 2010 m. gruodis) siekdami
iISanalizuotijvairaus kryptingumo sporto pratylitaka nuotaikai ir lisenai, vykdme anketig
apklaug. Tyrimo metu taip buvo registruojamas fiziniotakio intensyvumas naudojant
pulsomety Polar RS 400, kuriuo buvo registruojamas Sirdiesitsaukimy daznis (SSD) 5
sekundzj intervalais. Tyrime dalyvavo iignuotoliy bégikas.

Tra&iajame darbo rengimo etape (2011 m. vasaris — 2011 m. balandis) buvo
analizuojama gauta informacija, formuluojamos i®&nl teikiamos rekomendacijos.

Darbo strukiira.

Bakalauro darp sudaro santraukajvadas, 3 skyriai, rekomendacijos, diskusija, iSgado
literattiros grasas, 2 priedai. Darbe pateikta: 14 legtedi7 paveikslai.



1. LITERAT UROS APZVALGA IR ANALIZ E

1.1 llgy nuotoliy bégiky sportinio rengimo principai

Sportinis rengimas — platéssavoka negu sporto treniruntJo formos ir turinys remiasi
ne tik pd&ia treniruote. Kai kurie sportinio rengimo kompotemegeinaj sporto trenirudis
turinj (higienos veiksniai, sportininko gyvenimeézimmo, darbo, mokymosi, buitiesylggos,
darbingumo atgavimas, mityba ir kiti aplinkos veiks) (Cepuknas, 2001). Anot P. Karoblio
(1999), sportinis rengimas - tai daugialypis pedmgs vyksmas, apimantis sportininko
mokymg ir aukkjima, jo ypatyby ir gekejimy tobulinimg, harmoning asmenybs ugdyna,
sveikatos stiprining, gem rezultaty siekimg. Sportinis rengimas apima sistgnveiksniy,
papildartiy treniruot ir didinartiy jos efektyvum.

Anot P. Karoblio (1999), pagrindiniai sportinio ggmo principai yra Sie:

1. bendrieji didaktikos (pvz., asoningumo, vaizdingumo, prieinamumo,
sistemingumo, nuoseklumo ir moksliSkumo);

2. specifiniai (geriausi sportininky rezultaty siekimo, treniruats vyksmo
nenuttikstamumo, fizinio kivio tolygaus didinimo, sportinio rengimo
cikliSkumo, kimvio banguotumo, specializacijos, individualizavintendrojo ir
specialiojo sportininko rengimo vieningumo).

Siekti gey sportinyy rezultaty padeda kryptingas wjssportinio parengtumo kompon@nt
tobulinimas ir kompleksini sportinio ugdymo priemoni taikymas. Sporto trenirugg
efektyvumy rodo treniruotumas, sportinis parengtumas ir $porforma {Karoblis, 2005)
Bégiko treniruotung suprantame kaip jo organizmo funkcinius ir morgptous kitimus, kuriuos
sukelia pratyh kraviai. Sie kitimai lemia sportinio darbingumo €é@gma. Kuo didesnis
treniruotumas, tuo dgikas gretiau ir racionaliaujveikia varzyly nuotof ir pasiekia geresn

sportirj rezultag. Bégiko treniruotumas galitiii bendras ir specialus (Platonov, 1997).
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1 pav.Sportinio rengimo sistemos komponenta{Bompa, 1994)

Anot T. Bompos (1994), sportinio rengirkokybe parodo sportinis parengtumas, t.y.,
specialyjy gekejimy: fiziniy, funkciny, psichiny, ypatybi, technikos ir taktikos, teorinio
parengtumo, iSugdyt kryptingo ilgalaikio sportinio ugdymo visumos ifla. Sportininko
parengtumo lygis priklauso nuo sportininko genetitipo, sportinio rengimo vyksmo (ypa
sporto treniruats) efektyvumo, natalios bei socialias aplinkos, kurios lemiaéliko jgimty

savybij lavejima ir turi jtakos treniruats vyksmui.

1.2 Vidutiniy nuotoliy bégiky treniruot és metody klasifikacija

Pasak P. Karoblio (1999), treniisometodas — tai trenerio ir sportininko bendroglesi
budy konkretiems sportinio rengimo uzdaviniams ¢sfir visuma. Trenirués metodai
daugiausia skiriasi tempu: ar dirbama iStisai, arpgilsio pertrau&émis. Visi trenirug@iy
metodai yra skirstomi dvi atitinkamas grupes: iStigidarky ir darly su poilsiu. IStisinio darbo
metodai yra trys: tolygus, tempo, pakaitinis. Dadao poilsiu — du metodai: intervalinis ir
kartotinis (Skernevius, 1982).



llg; nuotoliy bégiky treniruots metodai yra labaiairis, kadangi jais siekiama ugdyti
tam tikras savybes, ggbmus, kad kity pasiekiami geriausi rezultatai. Treniré®t metu
atliekami jvairis bendrojo lavinimo pratimai, égami jvairas nuotoliai, todl greitis bei

intensyvumas taip pat skiriasi.

iStisinio bgimo metodas Varzyhy —kontrolinis metodas;< Intervalinis kgimo
metodas
Tolygus Tempo > Pakaitinis Intervalinis | Katodinis
L L Fartlekas . . .
bégimas bégimas bégimas bégimas bégimas
| \[ | /
Begimo Bégimo llgomis Vidutinémis | Trumpomis
trukmé greitis atkarpomis atkarpomis | atkarpomis
v v v v
I [ I | I
Poilsio
Didesnis . Mazesnis Kartojimy Poilsio forma
negu varzyby negu varzyh skatius trukme
varzyhy g Y (aktywi,
pasyvi)

2 pav.Treniruot és metody klasifikacija (pagal F.Suslay P.Karobl, N.Dorogenkow, 1974)

1.2.1. IStisinio darbo metodai

IStisinio bgimo metodas yra toks: ilgaiéggant nesusidaro ryski deguonies stoka,
nesusikaupia daug pienagsties, o vidutinis pulso daZnis yra nuo 130 ikdtAmin. Sio
metodo tikslas - didinti pasisavinamo deguoniekjkieobulinti aerobinius procesus, pratinti
organizma dirbti ekonomiskiauSportiniai rezultatai artimai susijsu istisiniu légimu. Be to,
sportiniams rezultatamgakos turi metinis aerobinis ir anaerobinigiks. Jo didinimas - tai
vienas galimp rezery gerinti sportininko organizmo darbinggmTobukjant treniruotumui,
didéja begimo greitis, bet organizmo reakcij&ravj nesiketia. IStisinis kkgimas ir jo variantai
turi didek jtaka psichologiniam sportininko rengimui. Ugdoma joigalpratinama pakelti didel
kravj tiek per treniruaf, tiek per visus kitus pasirengimo etapus (Karollg89).

Tolygaus Bgimo metodas -tai papragiausios ir lengviausios treniruat llgai dirbama
mazu arba vidutiniu nekintamu intensyvumu. Sio rdettreniruots skirstomos tris grupes:

1. Atstatomysias. Si treniruciy intensyvumas labai mazas, pulso daznumas dirbant

btina 110 — 120 t/min; apie 40 proc. MDS;



2. Palaikomgsias. Pulso daznumas dirbanhb 120 — 140 t/min; apie 50 proc. MDS;

3. Ugdomgsias. Pulso daznumas dirbannh 140 — 160 t/min; apie 60 proc. MDS.

Atstatomosios trenirust tikslingos po varzyl) po labai sunkj treniruciy, iSrySkejus
organizmo pervargimui. Tokiose trenirase¢ suaktyvinamos kpavimo, kraujotakos funkcijos,
raumeninis bei kitais organais prateka daugiauj&ralaugiau atneSama deguonies ir medgiag
atsistatymui (Skernegius, 1982).

Palaikomosios trenirdst tikslingos pajgumui palaikyti jvairiuose perioduose ir
etapuose, tdau daugiausiayj bina parengiamajame periode ir parengiamojo perioddznje.
Siy treniruciy reikia ir varzyly periode, ypaprie$ atsakingas varzybas. Treniruojantis tolygaus
bégimo metodu, digja maksimalus sistolinis ir minutinis Sirdiesris, raumenyse ir kepenyse
gaugja glikogeno atsarg aktywja oksidacijos fermentai, kraujyje djd hemoglobino, o
raumenyse — mioglobino kiekis, plasi plakiy alveoly ventiliacijos galimyks (Skernewuiius,
1982).

Taikant tolygaus d&gimo metod, treniruots krvis Kklasifikuojamas pagal dvi
intensyvumo zonas: kompensagcinugdymo (lavinimo). (Stonkus, 2002).

Kompensac#s zonos kivio apimtis — aktyvi reabilitacija pojtempto darbo ir
treniruotumo palaikymas. Taikomos tokios prieggntolygus krosas,dgimas prieS mankst
po treniruots, tarp atkarnp. Tokia treniruot, kai pulso daznis yra 130 tv./min., pagerina
kraujotaly, organizmo appinimag deguonimi ir reabilitacijai reikiamomis medziagemi
Tolygus krosas ypataikytinas pojtempt; treniruciy, varzyhy, taip pat parengiamuoju periodu
(Karoblis, 1989).

Pagrindié lavinimo zonos priemanyra ilgas tolygus krosas. Treniruojamasi iStisus
metus, ypé& parengiamuoju periodu. éBimo trukne 1-2 val., sparta tolygi: vyrai (sporto
meistrai) 1kmjveikia per 4 min., ir gréiau, moterys per 4 minutes 40 sek., ir gaai. Pulso
daZznumas 150 — 160 tvinkgnper min., naudojama apie 65% MDS. Taigibjant, dicja
bendra iStverr organizmas pripranta prie ekonomiskos medgauykaitos (Karoblis, 1989).

Bgiojant ilgus ir tolygus krosus tohijh judesy koordinacija, normalizuojasi medziag
apykaita, didja minutinis Sirdiestris, raumenyse susidaro naujapiliany, gegja kraujotaka.
Tokia treniruot¢ nedidina anaerobinio slertks. Jis ketiasi intensyviai bgiojant. Tolygus
krosas parengiaégiko organizm specifiemis glygomis (ugdo bendr iStverne, tvirtina
bégimo technikoggudzius ir kt.), o ¢liau ugdoma speciali iStveimnKaroblis, 1989). Pasak J
Skernevéiaus (1982), netreniruotiems Znioms tokios treniru@s gerina fizin darbingung ir
visus energijos gamybosidus, bet didZiaugipoveilj turi aerobirgs iStvernés ugdymui.

Tempo metodas tai iStverngs ugdymo hbdas, jveikiant per pratybas panaSius kaip
varzyhy nuotolius gana dideliu tolygiuoju gtai. Taikant tempo metad gerai ugdoma
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specialioji iStverm, didinamas Sirdiesitis, gerinama Sirdies kraujagyslsistemos reguliacija,
efektyviai didinamas raumenkapiliarumas, organizmas pratinamas ekonomiskaidoia
energetines atsargas, labai didinamas energetméngalas ir laisyy riebiyjy rag<iy kiekis
kraujyje (Ivaskien, Cepelionieg, 2005). Pasak J. Skern&eus (1982), trenirués —
intensyvios ir trumpos; kraujyje gali susikauptingadaug pienouagsties, kuri keiia Sarmy —
rag<iy balang j rig&iaja pus. Pratybas galima skirstyjtitris grupes: trumpos ir intensyvios (
apie 15 min.); vidutigs trukmeés (mazdaug 30 min.) ir vidutinio intensyvumo; ilg@pie 50-60
min.) (Ivaskier, Cepelionier, 2005).

Per vidutiés truknes tempo bgimo treniruo¢ sportininko pulso daznis siekia 175-185
tv/min, deguonies naudojama 90-100%. Tokia treméruysa intensyvesin negu ilgas tempo
bégimas. Per ilgo tempoébimo treniruo¢ sportininko pulso daznumas yra 165-175 tv/min,
deguonies naudojama 70-80%. Tokios trenisioartina anaerobjnslenksi prie kritines
intensyvumo ribos. Minutinis Sirdiesirts pasidaro maksimalus. ijgnuotoly bégikams ypa
naudingas tempoelgimas plentu, neségama graiiau (galingiau atsispiriama nuo tvirto grunto),
sportininky nervirg jtampa yra mazesno treniruo¢ intensyvesa (Karoblis, 1989)

Parengiamuoju periodu treniruojamasi2lkartus per savaitligy nuotoliy bégikai vierg
kartg treniruojasi ir varzyb laikotarpiu. Tempo &gimo intensyvumas, ajant varzybom,
didéja, o nuotolis trumfga (Karoblis, 1989).

Pakaitinis lkgimas— tai toks lBgimas, kai treniruojantis k&asi begimo intensyvumas ir
trukme. Prie Sio metodo priskiriamas krosas su gjiaitais lygia ir kalvota vietove bei fartlekas
(Karoblis, 1989). Pasak J. Skerngaus (1982), pakaitinis darbas itin rySkus trenants
raizytoje vietogje, begant krosus, vaziuojant dviia, slidingjant. Didinant greit ar kopiantj
kalnus, suaktyéa medziag apykaita, reikia daugiau deguonies.

llg; nuotoliy bégikai taip pat taiko pakaitiniodgimo metod. llgas krosas su gréjimais
yra toks krosas, kaiégama 1-1,5 valandos. Grgdama trumpomis, vidutiémis ir ilgomis
atkarpomis. Tokio &gimo intensyvumas nesiekia kri¢s ribos, bet yra didesnis uz anaergbin
slenkst. Pulso daznumadiba 170 -180 tv/min. PrieS grgent reikia 20 -25 min. dgti tolygiali,

o kai organizmas geraiSyla, pradedama gréit. Parengiamuoju periodu ilgas krosas su
greitjimais ktgamas 1-2 kartus per sawaitJis didina aerobjn organizmo pagung
(anaerobinis slenkstis prigf prie kritints ribos), stiprina k&pavimo sisterm bei kraujotak.
Tokios treniructs daro dided jtaka MDS, aktyvina aerobinius ir anaerobinius procefustina
bégiko organizmg ekonomiSkai dirbti ke€iantis ritmui, ugdo speciali iStverny. Pasak P.
Karoblio (1989), sportininkas, égdamas minkstu gruntu, ne taip greit pavargstayiaeiai
veikiama jo nery sistema, toé jis gali pakelti didel krivj. Pasak J Skernevaus (1982),
pakaitiny treniruciy metodu sportininko organizmas veikiamas labadiriai, jo variang
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nepaprastai daug. Treniruofap darbo periodai gali i ilgi, vidutiniai, trumpi arbajvairaus
intensyvumo. Tai priklauso nuo trenirasttikslo, sportininko savijautos ir pan.

ISskiriami keli Bgimo variantai:

1. Bgdamas sportininkas savo noru arba atsizvelgdawiatowes slygas keéia begimo
tempm. Bégikas neplanuoja gréjimy skatiaus, kgimo gretio, poilsio interval tarp
greitjimy. Greitjimas gali lti ilgas ir trumpagKaroblis 1989). Kivio intensyvumas taip pat
jvairus — virSijant anaerohinslenksi, bet nesiekiant kritinio intensyvumo ribos, pasaek
kritine intensyvumo rib ir kt. (lvaskier¢, Cepelionieg, 2005).

2. Bgama nelygia vietove, kurios reljefas leméggino greii ir atkarpy ilgj. PavyzdZziui:
1) kopiama kalmg zingsniu, nusileidziama ristele¢gama varzyly greiiu lygumoje; 2) sprintas
1 kalmg, nusileidziama ir &gama ristele lygumoje; 3¢gamaij kalmg ilgu zingsniu, nusileidziama
ristele, grei¢jama lygumojgKaroblis, 1989).

3. Treneris irdgikas iS anksto suplanuoja gegilno atkarpas, o poilsio intervalus
bégikas pasirenka atsizvelgiapsavijaug. Greitti pradeda tada, kai jaiasi visiSkai pailgj¢s.
Pavyzdziui, dvi serijos (200+400+600+400+200 m)aadoeitjimai pagal laik: 2-3 serijos
(Imin +2min+3min+2min+1min). Greéijimo pabaigoje pulso daznis 170-180k/min — taiikiit
intensyvumo riba. Tokie Ewiai tinka MDS galimykms didinti (Ivaskien, Cepelionies, 2005).

4. Treneris irdgikas iS anksto suplanuoja gégitno atkarpas, poilsio intervalus tanp |
ir tarp serij. Bégiojama parke, aiksfe, plentu, misko takeliu. Pirmame parengiamojaquir
etape bgamos ilgesés atkarpos; pulsas siekia 160 — 170tv/min. é2idt treniruotumui,
didinamas ir gredfimy skatius bei intensyvumas (Karoblis, 1989).

V. lvaskied, J.Cepelionier (2005), P. Karoblis (2005) teigia, kad fartlekasio bends
iIStverne, Siek tiek greiturg, stiprina Sirdies ir kraujagysli sistem, raumenis. Taipigyta
iStverne daug stabilesnuz jgyts intervaliniu lidu. Fartlelg taiko vigy bégimo rungiy (nuo 800
m iki maratono) dalyviai. Bygant minkStu gruntu, nenuvargsta raumenys, jis ltoduegimo
technilg, pratina sportinink tinkamai paskirstyti §gas, gerai atpalaiduoti raumenis.
Sportininkas, bgdamas minkStu gruntu, ne taip greit pavargst@jaeiai veikiama jo nery
sistema, tod jis gali pakelti didel krav; (Karoblis, 1999). Kaip teigia J. Skerné&ws (1982),
pakaitiny treniruciy poveikis organizmui labaijvairus, todl jos dazniausiai skiriamos
parengiamajame periode, oé&ant varzyboms iry periode vis didesnis vaidmuo tenka toms
treniruoéms, kurios ugdo specifines savybes, reikalingapdsirinktai sporto Sakai ar rutigi.
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1.2.2 Kintamo darbo metodai

Pasak P. Karoblio (1999), ilgnuotoliy bégikai treniruotse taiko ne tik istisinio darbo
metodus, t&au ir kintamo darbo metodus, kurie yra skiriamintervalin, kontrolin bei
kartotinio kkgimo metodus.

Intervalinis metodas —yra fiziniy ypatybiyy ugdymo, technikos veiksamtobulinimo
budas derinant pratimus su poilsio pertraukomis: amyjratimas pradedamas tuomet, kol dar
neisnyk buvusio fizinio kavio pédsakai (sportininko pulso daznis 120-130 k/min)pdi$o
terminyg Zodynas, 2002).

Intervalinio metodo paskirtis — didisirdies firj ir stiprinti Sirdies raumean Didziausia
jtaka Sirdziai daroma poilsio intervalmetu. (http://www.vsv.lt/mokymas/Asmens_sveikatos
_ugdymas/1026.html.) Svarbiausias stimulas Sirdiésaujagysly sistemai tobulinti — poilsio
intervalas, kai pulso daznis pakinta nuo 170-1801B0-140 k./min. IStveri priklauso nuo
kraujo kiekio, kuj gali pervaryti Sirdis per tam tigraika. llgyjy nuotoly bégikai turi ,didek"
Sirdi, kuri gali pervaryti daug kraujo. Intervalinioédggmo pranasumas yra tas, kad galima
sustiprinti Sird per gana trumplaika, tadiau jis mazai tobulina anaerobiistverne. Si istverng
labai svarbi vidutini nuotoliy bégikams, kurie turi sugeli iSlaikyti didelj varzyhy greit ir gerai
finiSuoti (Karoblis, 2003).

Taikant intervalinmetod naudojamijvairis nuotoliyy deriniai. Pagal trukg galimos
tokios serijos: vienag nuotoly serija (10x400 m); trumgpanciy nuotoly serija
(1000+600+400+200); ikganciy nuotoliy serija (200+300+400+600+800 m); migmuotoliy
serija (3x400+3x300+2x200 m) (Karoblis, 2005).

Pagal kivio intensyvum intervalinis kkgimas gali ati ekstensyvusis ir intensyvusis.
Ekstensyviajam idingas didelis &gimo atkarg kartojimo skatius, kai greitis mazesnis negu
varzyhy ir gana trumpos poilsio paée Intensyviojo intervalinio égimo greitis lygus varzybp
grekiui arba didesnis. Kartojim skatius mazja, o poilsio paugs ilgéja. Ekstensyviuoju
intervaliniu metodu ugdoma aerobiistverne, o intensyviuoju — aerobéranaerobia iStverme
(Karoblis, 2005).

Intervalidse pratybose turithi atitinkamos trukms poilsio paugs (3 min - apytikris
dydis). Poilsio paus tarp ilgesnj ir tarp trumpesmi nuotoliy seriy turi bati 3 min, nes
raumenyse greitai vyksta kreatinfosfato resiéitdan svarbu, kad per poilsio pauper daug
nesuretty pulsas, geriausia iki 100-120 k/min. Trumpinantgo intervalus ir mazinantdgimo
intensyvum ugdomas ne greitumas, o iStvérnmir atvirk&iai, ilginant poilsio intervalus ir
didinant intensyvum efektyviai ugdomas greitumas. Skiriami du inteinval metodo pagal

kryptingumg ugdant iStvermatipai (Karoblis, 2003):
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1. intervalinis trumpo sprinto metodas (kiekvienakpo trukmeé nuo 2 iki 8 min.);
2. intervalinis stajerinis metodas (kiekvienaikio trukmé nuo 8 iki 15 min.).

Treniruats turi anaerobinpoveild, ir deguonies ftkumas iS dalies kompensuojamas
ilsintis tarp kgimo serijj. Bégiojant intervalinio sprinto metodu, reikia vengtumenmn
jtempimo, kuris trikdo kraujotakir labai intensyvina anaerobinius procesus. Efjgerjkvojama
IS raumenyse eséiy deguonies atsayg Greitai jos iSsenka, bet po trumpo poilsiél v
susikaupia, nes ilsintis suaktya kraujotaka. Jeidgimo serij labai daug, greitis ima mét,
atliekamas aerobinis darbd$vaskiere, Cepelionieg, 2005). llsintis daromi lankstumo ir
tempimo pratimai, savitas raumgmasazas (gréiau pasSalinami medzZiagapykaitos skilimo
produktai, raumenys geriau apmami deguonimi ir angliavandeniais).

Taikant intervalintreniruots metod vyksta Sie pok§iai: didéja Sirdies sistolinistiris,
stipreja Sirdies raumuo, diga Sarny kiekis kraujyje, organizmagpranta ekonomiskai dirbti,
stipreja anaerobiés glikolizés procesai, aktyviai oksiduojama pienagstis. Intervaligs
pratybos labai aktyvina angliavandeipykait ir daug j; iskiriamaj kraup (Separdas, 1992).

T&iau A. Skurvydo, V. Novikovo, G. Girdausko ir kt2q07) teigimu, aptariamasis
metodas turi ir ttkumy. llgai treniruojantis Siuo metodu, gali sutrikifdBes inervacija, nervimi
impulsy laidumas, ritmo reguliacija. Daznos intervainpratybos labai didina funkgisirdies
paggumg, bet staigiai iSugdytos funkais ypatylés gretiau silpsta. Be to, intervaks pratybos
monotoniskos ir vienpusiskos.

V. Ivaskies, J. Cepelionies 2005, P. Karoblis (2005) teigia, kad, daznai Karib
intervalink bégima, greit pasiekiamas funkcinis organizmo ggajmas ir neparengta Sirdis,
gaudama per trenirupdidziul; kravj, gali iti pertempta. llgai treniruojantis Suo metodu, gali
sutrikti Sirdies inervacija, nervigiimpulsy laidumas, ritmas ir net gali hipertrofuotis mio#tas.
Sportininko organizmas turi pamazu priprasti pigalaikio krivio, nes kitaip iSkart gali atsirasti
persitempimo pozymi sutrikti gyvybire veikla. Be to, greitas Sirdies ,padjonas” cl
intervalines treniruoés daznai yra sportigi rezultaty stabilizavimosi ir net pabl@égmo
priezastis.

Neteisingos intervalia pratybos gali grélau negu kuri nors kita priemeénssekinti
sportininlg ir fiziSkai ir psichiSkai. Intervalinmetod batina taikyti kartu su kitais trenirueg
metodais. Sis metodas yra gera prietnealiai ugdyti. Sportininkai Zino, kaip sunku, fikeikus
vieng atkarp, prisiversti lggti kitg. Sportininkas patiria beveik tokpat nuovarg kaip per
varzybas, o ¢sdamas pratybas ugdo valiTaikant intervalin metod, reikia atsizvelgtij
sportininko individualias ypatybes ir parengtym fiziologinius ir psichinius duomenis,

organizmo gedjima prisitaikyti prie kavio (Karoblis, 2005).
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Pasak J. Skernenus (1982),kartotinis bégimas taikomas visose ciklgse sporto
Sakose. i treniruatiy metodika atskirose Sakose skiriasi pagal tai, d®Kruknes darbui
sportininkas rengiasi.

Efektyviai veikia organizgn geriau j parengia varzyboms, ugdo specialtverns ir
greitumy, batinus viduting ir ilgy nuotoliy bégikams. Nuo intervalinio jis skiriasiégimo
atkarpy ilgiu ir organizmo reabilitacijos laipsniu po ksknos greitaijveikiamos atkarpos.
Treniruodamasis Siuo metodwedikas labiau pavargsta. Nuovargis didesnis, jeitkarpos
atitinka varzyly distancip. Toctl ilgas atkarpas reikiadgti daug éciau negu per varzybas. Kai
greitis pasiekia varzypgreit, tai greitai lkgamos atkarpos neturiith ilgesnés uz pus varzyhy
distancijos. Trumpos atkarpogégamos greiiau negu per varzybgkaroblis, 1989).

Pasak A. Skurvydo, V. Novikovo, G. Gug&o (2007), treniruojantis kartojimo metodu
veiksmingai veikiamas organizmas, sportininkas agerrengiamas varzyboms, ugdoma jo
specialioji iStverm ir greitumas. Kartojimo metodas yra sportinio riemg bidas — daugkartinis
fiziniy pratimy, technikos veiksm ir jy deriniy kartojimas. Kiivio poveikis turi iti toks, kad
fiziologinis ir psichologinis efektas, taip judgesdaznumas ir technika optimaliai atitikt
varzybire veikla.

Poilsis tarp dgimo atkarp gana ilgas. Rekomenduotinagti serijomis, kartojant 3-5
atkarpas kas 3-4 min., o tarp setisétis 15-20 mindiy. Per 3-4 min. raumenyselwsusidaro
kreatinfosfato ir glikogeno atsaygdaug pienougsties pasalinama iS raumgrbet per kelet
bégimo atkarm jos wl susikaupia, toél jai pasSalinti itinas 15-20 min., poilsis tarp serij
(Karoblis, 1989).

Kartotinis nuotali, prilygstargiy varzyhy nuotoliams arba ilgesmpi bégimas leidzia
geriau pajusti varzyb temp, padeda tobulinti technik kompleksiSkai veikia sportininko
organizma, padeda jam prisitaikyti prie varzylslygy. Bégant beveik pasiekiamas MDS, pulsas
padazija iki 180-190 tv/min. Sitaip dgant daug energijos gaminama aerobinialy tatiau
reikSmingas ir anaerobinis energijos gamybosgliadKartotines pratybos iry variantai tobulina
kvépavimo ir kraujotakos sistemas, stiprina Sirdiessitsaukimus, gerina kraujagysli
elastingum ir raumem bei alveoliy kapiliarizacip, skatina hemoglobino kaupisi kraujyje,
mioglobino — raumenyse (Karoblis, 1999).

Bgimas, kai atkanp skatius sumazinamas, o poilsio p&szpailginamos, vadinamas
kartotiniu tempo bgimu. Yrajvairiy jo variant;. Poilsio intervalas turi idi gana ilgas, kad
bégikas nebejaugtnuovargio (pulsas 110-100 tvinkgrper min.). PraktiSkai ilsimasi 3 kartus
ilgiau negu Bgama atkarpa. Greitis kontroliuojamas chronomepuatina sportinink prie
varzyhy salygy, rengia j psichologiSkaiveikti sunkumus, ugdo géjima per pratybas iStverti
vidutinj deguonies ftkumg (Karoblis, 1989).
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Kontrolinis metodas— svarbi treniruéiy programos dalis rengiantis varzybomsgias
iISmoksta racionaligiveikti visa nuotol, tinkamai paskirstyti¢gas, iSsiugdo specialiStverng ir
valig (Karoblis, 1999).

Pasak V. Ivaskies, J. Cepelioniers, (2005), kontrolinis égimas rodo sportininko
specialp pasirengim, fiziologiSkai ir psichologisSkai prating jprie varzyly kravio. Varzyhy
metodo reikSra ta, kad Bgikas stengiasi pasiekti geriaysezultay norcdamas lairti, mokosi
sutelkti visas savoégas tikslui pasiektijgyja taktiny jgudziy. Tik per varzybas isrysia
sportire forma, ugdomas ir tobulinamos kovotojo sasgjligyjama patirties.

Per kontrolines pratybas ir varzybasngialrys begimo nuotoliy variantai: trumpesnis uz
varzyhy (jveikimo greitis didesnis negu varayb varzyhy nuotolis (varzyl greitis arba 90-95
proc. greitis); ilgesnis uz varzylfnustatomas kuo didesnis greitis tam tikriems olimtuozams
jveikti ir trumpos poilsio paus) (Karoblis, 1999).

Per kontrolines pratybas gaiitibtestuojamos energijos gamybos galirglkiekvienu
konkreiu atveju: kkgant 30; 60; 100 m nustatomas anaerobinis alaldgiagumas; bgant iS
eigos 3x60 m/2 min. — didziausias greitis ir anhens laktatinis pajgumas; bgant 300; 500; ir
800 m — anaerobinis alaktatinis ggymas; bgant 1000; 1500; 1600; 1800; ir 200 m — aerobinis
ir anaerobinis pagumas; bgant 3; 4; 5; 6; 8; ir 10 km — aerobinis ggajmas (Karoblis, 2003).

Taikomo varzyb metodo reikSré ta, kad sportininkas stengiasi pasiekti geriusi
rezulta norkdamas laindti, mokosi sutelkti visas savagas tikslui pasiektijgyja taktiny
jgudziy. Tik per varzybas nustatoma, kokjgyta sportié@ forma, ugdomos ir tobulinamos
kovotojo savybs, jgyjama patirties (Karoblis, 1999).

Absoligiai tobuly treniruots metod néra, kaip rra universali sisteny, tinkartiy
visiems sportininkams. Pradedant rengtiygeszultaty siekianf sportininkg, pirmiausia reikia
nuosekliai taikytijvairius treniruoks metodus atsizvelgiaptindividualias sportininko ypatybes,
darbo glygas ir rengimosi laikotafp Sportininkas turi zZinoti, kad treneris silo vienol§ ar
kitokj kravi, koks bus kiekviem pratylhy efektas. Sportininko organizmas — tai darni sistem
Todél organizmui tobulinti btinai ieSkoti vig ,vaisty”, nes prie seigreit pripranta. Tik naujas
kravio dydis ir intensyvumas per kiekvienas pratybasagtuoja sportininko trenirugg dickjima
(Karoblis, 1999).

1.3 Ivairaus kryptingumo kr avio apimties ir intensyvumo santykis
Sportininkai negali treniruotis vien tgagal iStisinio darbo metgdar kintamo darbo
metod, kadangi apimties ir intensyvumo santykis turirg&i Norint pagerinti rezultaf batina

vis daugiau treniruotis, didinti trenirtig kriivi. Treniruoés kiivis didéja ne tik j didinant, bet
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ir intensyvinant, taikantvairius priemony ir metod; variantus, ku jtaka iStvermei ir greitumui
ugdyti yra nevienoda.

Treneriai, daznai nepaisydami individwaldaptacijos ir genetikos ypatynreikalauja,
kad visi sportininkai per pratybas trenirgsit panaSiu intensyvumu. diau yra Zinoma, kad
treniruot turéty bati labiau individualizuota, nes zZmém labai skirtingi (Weltman, 1989).
Pavyzdziui, toks pats treniruast kiivio intensyvumas vienam galiith optimalus, o kitam — per
mazas, ar viepdiemg—optimalus, o ki — per didelis. Fiziniai Kwviai kaip ir vaistai turi bt
dozuojami. Per mazai intensyvios trenigsotneskatina treniruotumo augimo, o per daug
intensyvios gali pakenkti sveikatai. Tedgei sportininkas yra geros sporsformos ir dar turi
genetiny privalumy, treniruciy kravj reikia individualizuoti. Geriausia #vio intensyvum
dozuoti atsizvelgiantindivido maksimalias funkcines galimybes (Labakags 1977).

P. Karoblis (1999) sporto trenirémtkiivj apibidina taip: tai sportininko organizmo
poveikis, sukeliantis aktyyisportininko organizmo funkcigisisteny reakcip. Kravio pohidis,
dydis ir kryptingumas lemia adaptagjnityksmy organizme intencyvum dyd ir kryptinguns.
Bendrasis kivis yra nervinis ir fizinis kivis, kuij sportininkas pakelia dirbdamas
(mokydamasis) per sporto pratybas, varzybas irrozgao darbingumo atgavimo metu. Fizinis
kravis — tai raumemn darbo intensyvumas ir trukimrodanti fiziologiniy pokyiy organizme dyd
Fizinj kravj apibidina organizmo sunaudojamos energijos kiekis, raumpasiekiamas
galingumas arba atliekamas darbas.

Anot J. Skernatius (1997), fiziniai kiiviai vertinami pagal apimtr intensyvum. Jie
gali bati mazi, vidutiniai, dideli, labai dideli ir maksiatis. Pagal kryptingumfiziniai kraviai
gali bati skirti atskiroms fizigms ypatyldms (greitumui, §gai, iStvermei, lankstumui,
koordinacijai, vikrumui) lavinti; pagal biochemipiproceg eiga raumenyse — vienkartiniam
raumem galingumui, alaktatiniam raumengalingumui, glikolitiniam pajgumui, aerobiams
galimybems lavinti; taip pat judesijgadZziams sudaryti ir tobulinti.

Fizinio kavio apimtis di¢ja iki parengiamojo periodo vidurio, éhau pralenkia
intensyvumas. Labai svarbus valdymo veiksnys -ngyeumas. Jeigu intensyvumas anksti
pasiekia didZiaugitaSky, tai anksti galima laukti gerrezultat;. Parengiamojo periodo pabaigoje
arba varzyh periodo pradzioje galima treniruotis intensyvisaet net didelei kivio apintiai.

Dazniausiai praktikoje pratylaravio intensyvumas kontroliuojamas pagal pulso gazn
nuotoliojveikimo laiky. Jeigu yra galimybnepertraukiamai standartiniame nuotolyje regigtruo
pulso dazp tai Siuo rodykh, esant vienodam jédmo grekiui, galima sekti treniruotumo kait
Tam naudojami speci@ pulso skaitikliai, panas j rankinius laikrodzius, kurie fiksuoja pulso
dazn per vig nuotol; taigi zinant bendy Sirdies susitraukim skatiy ir nuotoliojveikimo laikg
galima apska&iuoti vidutinj distancijosveikimo pulso dazn(Cepuknas, 1996).
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Pedagogife praktikoje trenirudiy kravio intensyvumas dazniausiai reiSkiamas
savokomis: mazas — SSD 120-140 k/min., vidutinis -DSI21-160 k/min., didelis — SSD 161-
180 k/min., maksimalus SSD 180-200 k/min.

S.K Bondarenkob{umapenko, 1979) sportininly treniruotes pagal intensyvam(1l

lentek) skirsto taip:

1.

o bk~ 0N

6.

Atsigavimo zonoséZimas, kai SSD iki 130 k/min.
Palaikymo zonos:¥imas, kai SSD iki 150 k/min.
Vystymo zonosézimas, kai SSD iki 170 k/min.
Ekonomizacijos zonog¥imas, kai SSD iki 185 k/min.
Submaksimalus zonogzimas, kai SSD vir$ 185 k/min.
Maksimalus zonossimas (SSD nenurodytas).

Sportininko organizmui tobulintiitina ieSkoti vis nauwy treniruots metod, nes prie sap

greit priprantama. Tik naujasikro dydis ir intensyvumas per kiekvienas pratybasagtuoja

gerjanti sportininko treniruotug Taigi hkitina: nustatyti tikslius pratyp kravio dydzius;

kontroliuoti Sirdies bei kraujagysli kvéepavimo ir medziag apykaitos sistemn veikla; atlikti

biocheminius ir kitus tyrimus, iS kuyribaty galima spgsti apie taikomy metod; ir priemoniy

poveil§ organizmui.
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1.4 Zmogaus fiziologinik funkcijy cirkadiniai ritmai

Noédami iSsamiau iSanalizugtrairaus kryptingumo sporto pratylitaka tiriamojo
nuotaikai ir savijautai, buvo analizuojama lit@rat susijusi su Zmogaus bioritmais. Mokslininkai
(Karoblis, 1999; Murza, 1979) teigia, kad ne vieaadvijauta tnha po toki pat fiziniy kraviy
skirtingu paros metu. Sikaita galima pagjsti Zmogaus biologiniu laikrodZiu, dar kitaip
vadinamais bioritmais.

Bioritmai — cikliSki biologiniy vyksmy bei reiskini; intensyvumo ir poidzio svyravimai
organizme (Sporto termyzodynas, 1996).

Jau seniai pasteh, kad daugelio gyvorganizny, net ir Zzmogaus, veikla kinta ritmiskai
ir priklauso nuo paros ir sezono meto. Zmogus ddardpingesnis ir pagesnis yra diennei
naki, nesvarbu, ar jis dirba dierje, ar naktigje pamainoje. CikliSkai kinta Zmanifiziniai ir
protiniai sugebjimai. Kai Sie sugedjimai padictja, pagetja sportinink; rezultatai, mokslinini,
menininky, karybiniai laimgjimai, o kai jie susilpgja, atsiranda visolyi negkmiy darbe ir
buityje (Murza, 1979).

2 lentet
Zmogaus fiziologiniy funkcij y cirkadiniai ritmai (Pfulgbeilas, 1998)
Paros
laikas Zmogaus fiziologiniy funkcij y cirkadiniai ritmai
(valandos)

1 Prasideda lengvo miego tazKai kuriems Zmoéms valanda po vidurnaio pati
graZiausia: pasirodo pirmieji sapnai.

2 Kai daugelis &no funkcily vyksta Eciau, ypatingai aktyvios tna kepenys. $ivaland
kepenys pasiekia geriagsidarbinguna, i maistingjy medZiag atstato organizmui
reikalingas energetinegrsaudas kompensuojéas, medziagas.

3 DidZiausias organizmo ramiélaikas. Sirdis plaka labaithi (mazdaug 52 — 65 karper

minute), kraujo spaudimas irtkio temperatra yra Zemiausia. Parasimpatinegetacias
nerw sistemos dalis organiznruoSia poilsiui. Kaip tik Siuo metu, vidury nalgiefizinis
darbingumas yra didzZiausias. Tyrimai d¢ita— ergometru para@gd kad raumenys tam
patiam darbui kaip ir diem suvartoja maZziausiai deguonies.ciBa atsvarai psichinis
pasiruoSimas dirbti — maZziausias, ¢dbodmogus mieliau pasilieka lovoje ir likushakties

dali kaupia energij ateinadiai dienai.
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2lenteks ksinys

Sergant tam tikromis ligomis,aSvaland, plawiai gali bati silpniausi visame organizme.
Labiausiai susitraukia Iyig broncly raumenys ir susiaéia kvepavimo takai, toé sunkiau
i plawiusjtraukti oro. Sveikiems Zzmeéms padidj¢s kwepavimo tak pasiprieSinimas
nesudaro ypatingsunkuny; jie tiesiog nieko nejunta. Teu astmatininkai gali
sunegaluoti, nes Siuo metu kraujyje didziausiamhigo (uzdegimus skatin&os

medziagos) koncentracija.

Inkstai tampa neveikliausi nakfie vis labiau apriboja savo funkcijas, mazZiapgho
siurgia j Slapimo isle, maZiau pasalina nuodipgnedZiag. Sis biologinis ritmas labai
naudingas. Jeigu inkstaiifn nuolatos aktyis, Zmogus ity priverstas daug kartkeltis ir
eiti j tualety. Kai Zmogus pusgjaudamas & pradeda valgyti ir gerti, jo inkstail

suaktyja.

,Vidinis laikrodis* paruosia organizgweiklai. Sirdis pradeda plakti vis ge@u, staigiai
pakyla kraujo spaudimagkrauj patenka daugiau gliukég ir aminofig&iy, kad hsteks

i$ jy gakty gauti energijos ir téty Zaliaw gyvybiSkai svarbioms medziagoms gaminti.

Angliavandeniai medZiagapykaitos dka pavetiami energija, kuri paskui kelevaland;
vartojama ir iSeikvojama. Kalorijos rytais suketmaZiau ipe<iy dél virSsvorio. Dabar

testosteronoiima daugiausia per par

Per 24 valandas trombogi8 valand bina susikaupia daZniausiai. Tai reiSkia, kad
trombocitai labiausiai suligpvienas su kitu ir gali sudaryti trorplkuris miokarde gali

visiSkai uzkimsti jau ir taip susiatjusias kraujagysles.

Antinkstiy Ziewes hormono kartizolio koncentracija kraujyje did&&u Toal limfocity
tiek mazai, kieky nelina nei dien, nei naki. Kadangi Sios imunigs lasteks yra ypé
svarbios organizmo atsparumui, imuninis atsparusiaa maziausias. Infekaijligy
sukeléjams $4 valand, lengviau veikti. Raumenys Siuo metu sunkiai treojami, to@l nuo
rytinés mankstos raumernéga padidja neZzymiai. Téau nepaisant to, ji yra naudinga, n

suteikia rytais Zvalumo ir Zmogus geriaudgiasi.

10

Tinkamiausias laikas protiniam darbui. Geriaus&kia net ir trumpalaik atmintis, kuri
informacijy saugo tik kelet valand,. Nuotaika lina geriausia. $ivaland organizmas yra

geriausios sportits formos, tokia forma beveik nendge iki piety.

11

Dauguma kno funkciy bina aktyviausios. Tai pats geriausias laikas orgamizSi
valanda — darbingumo vii&é, tod:l geriausiai susidorojama su stidgais ir sunkiais
darbais. Tai taikoma ne tik protinei veiklai, befiziniam darbui, kadangi Sirdis ir kraujo

apykaita §j valand, atlaiko didZiausius Kivius.

12

Nors vidurdienio virénés faz visa dar ¢siasi, t&iau darbingumas jau pradeda ®tazPo

sunkaus darbo, savaime suprantama, reikia poilsio.
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2 lenteés tsinys

13

MaZdaug kas keturias valandas per gliemogus pasijunta pavagir labiau uz visk
noréty miegoti. Sis miego poreikis stipriausiai pasir&sk3 valand. Sip valand kepenys
apima vadinamas virSkinimo nuovargis. Nors joSskiria daugiau tulZies slkgis, kad
baty galima suvirskinti pief riebalus, téiau sulaiko gliukogenus irdtent Sios energis

organizmo snaudos kompensuojéins medziagos pirmiausiaiksta raumenims.

14

Vidurdienio kritinis momentas dagdiasi. Kinas ir protas dar tokie pasis; kad ltinai

reikéty poilsio. Energija maja, reakcijos silpnesis. Tai antras didZiausiasgj) huopuolis.

15

Darbingumas &l padicja, atsiranda noras veikti. Darbus atlikti lengviaai prie$ tai, net
jei ir nepasiekiamas 11 valandos agjag. Per § apsilimo sumagimo faz, kuri gali
uZztrukti iki 3 valand, daugiau kraujo teka igiko vidaus link iSa¥s ir oda geriau

apripinama krauju.

16

Didé¢ja cukraus kiekis kraujyje. Raumejega, judesi koordinacija, kraujo apytakos

sistemos aktyvumas pasiekia maksimaildg .

17

Zmogaus pagumas pasiekia anfi, nors ir zemesgrnvirinés tadlg. Sirdis \él pumpuoja
daugiausia kraujpkraujagysles, raumenys yra stipriausi ir jei treajaes, dabarggy

padicts maksimaliai, sportininkai gali intensyviai trauotis.

18

Tolygiai létéja svarbios organizmo funkcijos, nég& darbingumas, ruoSiamasi ramybei ir

poilsiui.

19

Kraujosmdis kyla. Tampama nervingu. Oda ¢gipusia pasisavinti medziagas. Organizr

gana gerai pasisavina vaistus.

nas

20

Svoris maksimaliai padigh. Judesiai tampa greifvyksta maziausiai avatjj

21

Virskinimo organai pradeda ruostis nakties poilsBkrandis gamina vis maziau skrandz
sukiy ragsties, kol Si prie$ vidurnakibeveik visiSkai iSsenka. Psichika stabili. Susjgor
atmintis. Smegenys pradeda gaminti miego hogmreserotonin. Kino temperaira

palengva krinta.

(0]

22

UZmigus, mazdaug po valandos i$ hipefiiSsiskiria yp& daug augimo hormono. Tai
kartojasi nuo trij iki 3eSiy karty kiekvierg naki, nors ir iSskiriama jo ne tiek daug, kaip ti

uZzmigus.

=

23

Pats tinkamiausias laikas eiti miegoti. Nes iSgjikmmiegas prie$ vidurnakpats geriausias|

daZniausiai pirmoje nakties pijis prasideda sveikatos teikiantis gilus miegastooge

pusje ima vyrauti neramus miegas su sapnais.

24

Kadangi organizmas tam tikru mastu ragg/bisenoje, smegenys taip pat apriboja kai
kurias savo funkcijas. Zmogui daug sunkiau perrsiétiism. Kas sirgdamas j&ia

skausmus, tasgvaland jawiasi ypa blogai.
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3 pav.Zmogaus organizmo darbingumo schema per par( Lipke, 1989).

Reikia tuiti galvoje, kad Zmogus per paoana nevienodai darbingas, fiziSkai ir protiskai
pajggus. Sirdies ir kraujagyslj kvepavimo, nery ir raumem sisteny funkcinés hiklées
susilprejimas popi€io metu, vakare ir naktveria atitinkamai reaguoti darky ir poils.
DidZiausias darbo kwis turi tekti didelio darbingumo valandomis, kafieakcinés organizmo
sistemos yra pégiausios, o joms susilpjus, patartinas aktyvus poilsis gamtoje: sportas,
pasivaikgiojimas, darbas sode ir pan. (Murza, 1983).

—treniruojantis ryte treniruojantis vakare

------- treniruojantis dieng treniruojantis ryte ir vakare

120%

100% ~+— .
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Paros laikas (h)
4 pavSportininko organizmo specialaus darbingumo svyrano schema
per dieng (ITnaronos, 1997)
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Anot P. Karoblio (2003), per patySkios dvi zmogaus organizmo darbingumo tniés:
10-11 ir 16-17 valandomis. Sportininkui reikia spdatokia dienotvark, kuri pripratint; jo
organizm teigiamai reaguoti esamasatygas ir pasiekti didziaugiorganizmo darbingugtuo

laiku, kuris nustatytas pagal dien@gima.

1.5 Sportininko darbingumo atgavimo priemonés

Sportininko treniruotumas ¢gx derinant fizinius Kivius su poilsiu, racionalia mityba,
naudojant plastines ir kitas biologiSkai aktyviagdhiagas. Adaptaciniai organizmo procesai
efektyviai vyksta tada, kai teisingai derinamasbdarir poilsis. Nuovargis — fizés ir psichirgs
buisenos poksiai, atsirandantys po tam tikrlaika trukusios veiklos. Nuovargio iSraiSka —
specifiniai subjektywis pojiciai, objektyvis fiziologiniai ir biocheminiai pokgiai bei
biomecaniniai rodikliai. Organizmo nuovargis laisirsumazina sportininko darbinganfizinj
aktyvumg, veiklos nasSump (Karoblis, 1999).

K. MilaSius (2005) aisSkina, kad trenit&ioir darbingumo atgavimas metodikos ir
kontroks poziiriu — vientisas mokytojo, trenerio ir sporto magdikaldymo vyksmas. Yra dvi
pagrindires darbingumo atgavimo formos: ankstyvoji (atsigavipratimai ir priemoés per
kasdienines pratybas ir tuoj pat pg, jvélesnioji — prajus kelioms valandoms arba &iiers po
pratylhy arba po mikrocik].

R. Hedmanas (1980), E. Diozeris (1980),Williamas (1992), R. Beneke (1994), D.
Ruudas (1996) ir kt. nustatkad dirbant fizij darly nuovarg rodo pirmiausia pasikeitusi
dirbartiy raumem biochemig sudktis, energiny atsarg sumagjimas, nepakankamas
vegetacigs sistemos appinimas. Sportininkas nuvargti gali nuo per digdiziniy kraviy, dl
treniravimosi klaid, vitaminy stokos, neteisingos dienotvaskir t.t. Svarbiausia laiku pastgb
nuovargio pozymius ir nustatytj ptsiradimo priezastis.

Kaip teigia P. Karoblis (2003), pervangi pozymius pastéh, nustatyti j; atsiradimo
priezastis pirmiausia turi pats sportininkas. Raal@i derinant pedagogines atsigavimo
priemones, galima sistemingai analizuoti ir vertiptatyby kravius, prireikus keisti pratyb
metodiky. Reikia nustatytijvairias pedagogines darbingumo atgavimo priemoresiss ir
ménesio cikluose. Pervargimo sindrgmodo padidjes irzlumas, greitas nuovargis, pabipgi

nuotaika, skausmai visamarie be apihiztos lokalizacijos ir t.t. (Dineika, 2001).
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Nuovargio vertinimas (Karoblis, 1994)

3 lentet

Organizmo funkcinés

sistemos

Mazas treniruotés

kr avis

Vidutinis treniruot és

kraivis

Maksimalus

treniruot és kriivis

Nuovargio laipsnis

mazas

didelis

labai didelis

Odos spalva Siek tiek paraudusi smarkiai paraudusi labai paraudusi, blyski
arba paralusi
Prakaitavimas menkas didelis (¢pars labai didelis (ypavirs
juosmens) ir Zemiau juosmens)
Kvépavimas greitesnis, bet tolygus  labai daznas, isgutx labai daZnas ir
burm netolygus, per bugn
Judesiai normak, nepakitusi netvirta eisena, bejegiski, netiksiis,
eisena Lvirpantys keliai“ netvirti, pasireiskia
svaigulys
Savijauta nusiskundimnéra jaiamas Sirdies jawiamas didelis

plakimas, nuovargis, nuovargis, galvos

skauda kojas, silpna | skausmas, pykinimas,
dariai kratinéje,

apsunks kiinas

Treniruots metu, t. y. kivio fazje, vyksta daugyb biologiniy proces: lasteliy
struktiros, enzim kiekio kitimai, energetinj junginiy naudojimas, medzZiagapykaitos tarpinj
arba galutiny produkty susikaupimas ir kt.,&l kuriy atsiranda ,gZtamasis funkcimj gekejimy
sumazjimas” (Holman, 1995, Starischka, 1999).

Racionadi atsigavimo priemoni sistema sudaro pedagogipi psichologing ir
medicininy darbingumo atgavimo priemani kompleksas (Karoblis, 2003). Pedagagin
priemorés — nairalios ir svarbiausios, tinkamai jas naudojant,égeratsigavimo procesai,
pagalbigs priemors — psichologias ir medicinis, nekompensuojami trenirgst vyksmo
trakumai. Pasiekus aulksSttreniruotumo ly@ o tai jmanoma tik racionaliai treniruojantis,
naudojant pagalbines — psichologines ir mediciniag@siemones, galima &vj padidinti 15 -25
proc. (Volkovas, 1994, Karoblis, 1999). Pedagégirdarbingumo atgavimo priem&n —
sportininky darbingumo ir organizmo vyksmvaldymas, pedagoginiais svertais tikslingai
tvarkant raumem veikla, darbo ir poilsio rezim Psichologinio darbingumo atgavimo priemdsn
(pvz., savitaigos pratybos, teigiamos emocijos) ime#sichig jtamp, reguliuoja centrig

nerw sistem. Siuolaikirgje treniruotje naudojamos $ios psichologinatsigavimo priemais:
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psichoreguliacia ir autogenig treniruot (po pratyly, atsigavimo etap prie$S
varzybas it t. t.);

jtaiga, savireguliacija;

hipnozs, elektromiego seancai;

raumenm relaksacija;

psichohigienos taisykji laikymasis, muzikos terapija, geibuitiniy ir poilsio
salygy sudarymas stovyklose ir sportiningyvenimo, treniravimosi vietose;
gemy tarpusavio santyki pratybose, buityje palaikymas (Seimoje, targipa

sportininky, tarp trenerio ir auktinio) ir kt.

Medicinigs biologires darbingumo atgavimo priemimn didina sportininko organizmo

energines atsargas, greitina adaptacinius procestiggina organizmo patvaruymspecifiny

stres; poveikiui. Siai priemonj grupiai priklauso:

higienos;

fizioterapijos (fizikiny veiksni naudojimas profilaktikos tikslais — vandens,
Silumos, elektros, Sviesos, masazo, ultragarso)ir k

maitinimosi;

farmakologijos.

Norint gerai pasirengti kitoms pratybonhgtina visiSkai atgautiégas ir darbingum

Tada galima suintensyvintegimo pratybas. Jeigu organizmas ikiyktratyhy neatgausépy, tai

naujas fizinis kiivis gretiau ir labiau nuvargins. Tai gali baigtis pervargintoctl teks ilgam

nutraukti treniravimsi (Karoblis, 1999; AgadZaninas, 1983; Fominas6)98

Treneris, gydytojas ir pats sportininkas kasdien kontroliuoti organizmaikle, stelati,

kaip organizmas atsigauna, registruotri nukrypimus normos. Sportininkoékmé priklauso

nuo to, ar tinkamai derinama treniré®tkitvis ir organizmo atsigavimo priemés Kad

organizmui latina atsigauti po fizinj kraviy, daznai pamirSta sportininkai i freneriai. O juk

kaip tik tuo metu vyksta organizmo persitvarkymogasai, kurie lemia organizmo treniruotumo
didéjima. (Karoblis, 1999).

1.6 Sportininko psichinés biisenos §sajos su sporto treniruote

Daugumoje juéfimo veiklos krygiy (sensomotorikos, intelekién, emociks, valios,

socialires) akcentuojamas specialusis fizinis ir psichinmrgninko parengtumas, be kurio

ngmanoma svarbiausiose varzybose pasiektiy gegzultat). Taigi sporte btina ugdyti

harmoning — fiziSkai pa¢gig ir dvasiSkai stipg — asmenyd, protingai sprendZiaing vidinius
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prieStaravimus ir konfliktus. Didglvaidmen sporte vaidina psichés sportininko savyis,
psichologinis parengtumas ir bendroji kit (Karoblis, 1999).

Sportire kova — ne tik fizié kova, kurioje pranaSesnidima tas, kurio organizmas yra
geriau parengtas, tai taip pat sportinjrdsmenyhj kova, kurioje laimi tas, kuris moka susitelkti,
mobilizuoti savo ¢gas, pasizymi iitinomis proto ir valios savyimis, moka iSlaikyti dvasin
pusiausvyy, atkakliai siekti tikslo (Karoblis, 1999).

Misy savijauta, nuotaika, emocijos yra susijusios giolfdginiais organizmo procesais.
Todkl, kai vyksta pokyiai fiziologiniame lygmenyje, kéiasi ir misy psichireé basena (nuotaika,
emocijos, mintys, nusiteikimas), ir atvitk8i, kai ketiasi psichi bisena, vyksta pokyai ir
fiziologiniuose organizmo procesuose. Pavyzdzilkrigusiai esate pastélg, kad pradjus
galvoti apie galim neskme varzybose, diga jaudulys — dazypa Sirdies ritmas, kyla
kraujosmdis, dazgja kvépavimas, jsitempia raumenys ir t.tB{ologinis gfztamasis rysys
sportininky rengime 2007).

Emocijos — jausmo iSgyvenimo konkretus reiSkimdpvz., pyktis, baid dziaugsmas);
psichikos vyksmai ir #isenos, atspindintys zmogaus santykio su savimintakia aplinka
iSgyvenimy (Sporto termig Zodynas, 1996). Anot L. Meidaus (2005), emocijasi-Zmogaus
tiesioginis, SaliSkas aplinkos reiSkinr situaciy iSgyvenimas. Emocijos — tai savotiSka Zzmogaus
saveika su aplinka atspigmo forma, per kug zmogus iSreiSkia savo pazirgmpatiria
pasitenkinina arba nepasitenkinim dziaugsm arba liideg, susizagjima arba baim ir pan.
Emocijos negali egzistuoti be pazinimo ir veikldss kyla lg nors veikiant ir turjtakos.

Nuotaika — bendra emogiasmenybs kisena, atsiskleidzianti iSge, daranti teigiamar
neigiany poveil individo veiklai ir santykiams su aplinka (Spoterming zodynas, 1996). L.
Meidus (2005) nuotaik apibidina kaip ilgai trunkagia, palyginti pastovy vidutinio ar mazo
intensyvumo psichin biiseny, kuri yra teigiamas arba neigiamas individo psiahigyvenimo
emocinis fondas. Nuotaikos gali atsirasti:

e D¢l jvairiy organiniy proces ir busen;. Skausmingi procesai, vykstantys organizme,
daznai lina astetinj nuotaily priezastis, ir tai galiestis gana ilgai;

e D¢l supartios aplinkos, kurioje Zmogui tenka gyventi ir dirdBoriniai dirgikliai yra
labai stipfis nuotaiky sulkéléjai (Svara, purvas, triukSmas ir tyla, Svelni irginanti
muzika ir t.t.);

e D¢l tarpusavio santykiypatumy. Vieny Zmoniy nuotaikos lengvai persiduoda kietiems
zmorems. NuoSirds santykiai sukelia sterimuotailg, neigiami santykiai, nepagarba,
piktas pasnekovo veidas — bioguotaik;

e D¢l samorgje atsirandagiy min¢iy ir vaizdiny. Tai nepasitenkinimo savo elgesiu,

darbo rezultatais, kitzmoni poelgiais ir pan. iSraiska.
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Zmogus privalo suvokti vignar kita nuotaiky sulkélusias priezastis ir sugétd
kontroliuoti bei gmoningai jas reguliuoti ( Meidus, 2005).

Siekiant labai gersporto rezultaf, bitinas vig fiziniy ir dvasiniy galiy reguliavimas —
tai valinis reguliavimas. Sportininko veiklemia dvi psichologiés jtampos #@iSys: emocias
(kartais nesuvokiamos) ir valiosa(soningos). Pirmoji sukelia iSgyvenimus, antroji aligs
pastangas.yJsudttinga tarpusavio gveika pasireiSkia ne tik tiesiogije sporto veikloje, bet
veikia viena kig. Daznai prieS varzybas sportininko iSgyvenimaimstiuoja jo veik,
sumazindami valios pastangas iki minimumo. Tuo migigkviena valios pastanga lydima
emociy. Dauguma rekordigi rezultaty sporto varzybose yra pasiekti valdgramociy déka
(Meidus, 2005).
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2. METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodai

1. Literatiros Saltiny analiz.

2. Pulsometrija Jvairaus kryptingumo sporto pratybturinio ir fizinio intensyvumo
registravimas).

3. Anketin¢ apklausa.

4. Atvejo tyrimas.

5. Matematirt statistika.

1. Literat wiros Saltiniy analizé. Sis metodas taikytas sporto teorijos, sporto psighioes
literatiros analizei apibendrinti. Siuo tyrimo metodu buamalizuojami literatros Saltiniai ir
aptariami tyrimo rezultatai. Moksks literatiros analiz ir apibendrinimas pagb iSryskinti
darbo aktualum problem, formuoti tikslus ir uzdavinius, pasirinkti tyrimobjeks, tyrimo
metodus, duomeprinkimo ir apdorojimo analiis metodus.

2. Pulsometrija. Tyrimo metu buvo registruojamgsairaus fizinio kiivio intensyvumas
naudojant Sirdies ritmo monitgriPolar RS 400 (Suomija), kuriuo buvo registruojamas
Sirdies susitraukim daznis (SSD) 5 sekundziintervalais. Tiriamojo fizinio kivio
intensyvumo zowm rézimai buvo iSskirti pagal sudasytS.K. Bondarenko trenirdoy
kravio klasifikacija (bonmgapenko, 1999) (1 lente, 18 psl.).

3. Anketiné apklausa. Tyrimo anketa sudaryta remiantis pagal V.L. Mayk ir kt.
(Mapumyk, 1984), kad Bty nustatyta tiriamojo savijauta ir nuotaika priedrsp pratybas, iSkart
po jy, prajus 2 val. po sporto pratylr pragjus 12—14 val. po sporto pratybAnketoje pateikta
13 teiginy. Visi teiginiai buvo apjungti dvi skales: savijaytir nuotaily. | savijaut; skak buvo
sujungti Sie teiginiaijauciuosi gerai — jadiuosi blogai; jawiuosi stiprus — jatiuosi silpnas;
jauciuosi darbingas — jatiuosi nedarbingas; jatiuos greitas — jaduosi létas; jawiuosi
sveikas — jatiuosi sergantis; jatiuosi pail®jes — jawiuosi pavargs; norisi dirbti — norisi
pailséti; jauciuosi energingas — jaluosi leisgyvis;, nuovargis mazas — nuovargis dsleli
Nuotaiky skak apmé Sie teiginiai:esu linksmas — esuitinas; nuotaika gera — nuotaika bloga;
jauciuosi patenkintas — jaliuosi nepatenkintas; supsgk kovojantis — nuolankus, pasiduodantis.
Kiekvienas teiginys buvo vertinamas skalnuo 3 iki -3 ir tugjo septynis atsakymvariantus
(anketos pavyzdys pateiktas 1 priede).

4. Atvejo tyrimas — tai toks tyrimo bdas, kuriame pasirenkamas vieno subjekto (arba

keliy, sudaradiy viema grup) stetgjimas. Sis tyrimo bdas gali lti taikomas tiek kuriant naujas

29



mokslo Zinias, tiek sprendziajvairias praktines situacijas (Kardelis, 2002). mwisubjektas —
vidutiniy nuotoly didelio meistriSkumo dgikas. Sudarytas atvejo tyrimo planas — grafikas (4
lentek).

5. Matematiné statistika. Buvo skatiuojamas atsakymj ankety klausimus aritmetiniai

vidurkiai (X ). Skatiavimai atlikti MS Exel programinganga.

4 lentet
Tyrimo planas — grafikas (2010m.)
Ménesiai, dienos
Savaits
dienos 10 10 10 10 11 11 11 11 11/12
04 11 18 25 01 08 15 22 29
P T T
T
A F F F F
|
T
T
K |
F F F
P T T
T
S Tb Th Th Tbh T
Th Th Th Th
Pastaba: T — tolygausedimo sporto pratybos; | — intervadi® sporto pratybos; Th —

tempo kgimo sporto pratybos; F — fartleko sporto pratybos
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2.2. Tyrimo organizavimas

Darbo rengimas vyko trimis etapais.

Pirmajame darbo rengimo etape(2010 m. ruggis — 2010 m. lapkritis) buvo
analizuojami literatros Saltiniai pasirinkta tema, nagsjama ir formuluojama tyrimo problema,
sukonkretinti tyrimo uzdaviniai.

Antrajame darbo rengimo etape(2010 m. spalis — 2010 m. gruodis) siekiant
iSanalizuotijvairaus kryptingumo sporto pratylitakg nuotaikai ir lisenai, vykdme anketin
apklaug. Buvo naudojamas atvejo tyrimo planas - grafikaseqtet). Tyrimo metu taip buvo
registruojamas fizinio kivio intensyvumas naudojant pulsomefolar RS 800, kuriuo buvo
registruojamas S$irdies susitraukintaznis (SSD) 5 sekundgiintervalais. Tyrime dalyvavo
vidutiniy nuotoliy bégikas.

Tra&iajame darbo rengimo etape (2011 m. vasaris — 2011 m. balandis) buvo

analizuojama gauta informacija, formuluojamos i®&ul teikiamos rekomendacijos.

2.3. Tirlamasis

Tyrimas buvo vykdomas nuo 2010-10-04 iki 20100&2-Tyrimas buvo vykdomas
lengvosios atletikos stadione, manieze, miske. sdywidutiniy nuotoliy bégikas. Tiriamasis
sportuoja penkerius metus. Pep tlaika dalyvavo tarptautisee varzybose, Europos
komandiniuosecempionatuose, 2008-2010 m. iSkovojo aikgsias vietas LLAF (Lietuvos
lengvosios atletikos federacija) tase 1500 m bei 3000 m nuotolyje. 2009 m. ir 2010 m.
iSkovojo pirmas vietas Lietuvos vasar@mpionate 3000 m ki/b nuotolyje. Siais metais tapo
Lietuvos kroso¢empionu 5000 m nuotolyje. Taip pat sportininkas krtuvos nacionaliés
rinktinés narys. Penktoje lentgk pateikiami tiriamojo pasiekti geriausi varzylvezultatai.
Siekiant palyginti tarptautini atlefy antropometrinius duomenis SeStoje lexéelpateikiama
antropometrinj duomem modelire charakteristika bei tiriamojo antropometriniai dugnys.

5 lentet

Tiriamojo pasiekti geriausi varzyby rezultatai

Metai
Nuotolis
2008 2009 2010
1:52.03 1:53.12 1:55.04
800 m <.
Sopot(POL) Siauliai Kaunas
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5 lenteés sinys

1000 m 2:29.31 - -
Siauliai
1500 m 3:53.79 3:51.56 3:51.27
Tallinn(EST) Banska Bystrica(SVK) Tartu(EST)
3000 m - 8:21.78 8:31.26
Siauliai Kaunas

6 lentet

Bégiky antropometriniy duomeny modeliné charakteristika (Karoblis, 1994)

Bégiky antropometrinj Tiriamojo antropometriniai
Rodikliai duomem modelire duomenys
charakteristika
AmzZius (m) 24 +/- 2 22
Ugis (cm) 175 +/-5 189
Kino mas (kg) 66 +/- 5 75
Ugio ir kino mass indeksas (g/cm) 345 - 380 396

Analizuojami antropometriniai duomenys quir, kad tiriamajam yra 22 metai. Sio

amziaus tarpsnio égikai pradeda demonstruoti auk$tus sportinius tetug. Ugio atzvilgiu,

tilamasis maksimaliuggio standartus virSija visais 9 centimetrais, fzap 4 kilogramais virsSija

maksimalius Eno mass standartus. Zinoma, nustatytus standartus viggjja ir kino mass

indeksas. T&@au yra begals sportinink;, kurie netelpa jokius standartus ar normasgita

demonstruoja puikius rezultatus ir stebina pasaubrdais.
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3. TYRIMO REZULTATAIIRJ U ANALIZ E

3.11vairaus kryptingumo sporto pratybu turinys ir fizinis intensyvumas

Treniruats metodai padedgyti reikiamy Ziniy ir jgudziy, jais ugdomosidinos ypatylés
ir gekejimai, siekiama geriausisportiny rezultat;. Bégiky treniruots metodai yra labavairas,
todkl siekiant kuo geresnirezultaty batinas Sy metod; racionalus derinimas.

Kaip jau miéta, treniruots metodai skiriamj dvi pagrindines grupes: istisinio darbo ir
kintamo darbo metodai. IStisinio darbo metodai apiolygaus bgimo metod, tempo metogl
pakaitin bégima, fartleky. Kintamo darbo metodai apima intervalimetod,, kartotin bégima
bei kontrolin metod.

Tirlamasis per \gstyrimo laikotarp dalyvavo ketum tipy sporto pratybose: tolygaus
bégimo, fartleko, intervaligje bei tempo &gimo.

Septintoje lentgk pateikiami tolygaus sporto pratybturiniai ir fizinio kravio
intensyvumo charakteristikos:

7 lenteé

Vieneriy sporto pratyby tolygaus kégimo planas

Pratyhy dalys ir Pratyhy turinys Kivio apimtis
laikas
Parengiamoji 1. Lankstumo pratimai. 15 min.
dalis ( 15 min.)
Pagrindiré dalis 1. Tolygus kgimas. 20000 m
(2 val.) 2. Bendrigji lavinimo pratimai:

a) pasilenkimai kaén — deSiin,
rankos ant liemens;
b) sukiniai liemeniu, rankos aukstyn;
¢) kojy pirdty siekimas rankomisgdint;
d) tas pats, tikelint barjerininko Zingsniu;

e)jtapstas deSine koja de8im tas pats kaire — kair.

f) greitejimai 3x100 m

60% paggumu.

Baigiamoji dalis
(20 min.)

1. Pratimai pilvo presui;
3. Pratimai nugaros raumenims.

4. Lankstumas.

4x35 karty
4x20 karty

15min.
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Intensyvumo charakteristika

S. K. Bondarenko (1999) teigimu, pagmgédavinimo zonos priemanyra ilgas tolygus
krosas. Treniruojamasi iStisus metus, garengiamuoju periodu. éBimo trukne 1-2 val.
Sirdies susitraukimo daznis gatitbnuo 130 (atsigavimo zono&zimas) iki 170 (vystymo zonos
rezimas) (bonmapenko, 1999).

Taip bgiojant, didtja bendra iStver& organizmas pripranta prie ekonomiskos medyiag
apykaitos. Bégiojant ilgus ir tolygius krosus, tohija judesy koordinacija, normalizuojasi
medziag apykaita, didja minutinis Sirdies dris, raumenyse susidaro naugapilian, gegja
kraujotaka. Tokia treniruétnedidina anaerobinio slertks. Jis ketiasi intensyviai bgiojant.
Tolygus krosas parengiaédiko organizmg specifiremis slygomis (ugdo bendr iStverne,
tvirtina bégimo technikoggudzius), o ¢liau ugdoma speciali iStvekm

Misy tiriamojo tolygaus &gimo sporto pratybos truko 1 val. ir 20 min. Patiangpjoje
buvo atlikti lankstumo pratimai. Ji truko apie 13nnPagrindire dalis truko apie 1 val. 20 min.
Sioje dalyje nubgta 20 km. 1 km — per 4 min. 13 Sirdies susitraukitaZnio duomen(5 pav.)
matome, kad vidutinis SSD — 149 k/min., minimalug@2k/min., maksimalus — 167k/min. I3
fizinio kravio intensyvumo rodikly (6 pav.) matyti, kad pirmame, atsigavimo zonésme
sportininkas iSbuvo 4 min. ir 45sek. (5,9%), anegoalaikymo zonostzime 31 min. ir 50 sek.
(39,5%) ir tréiame vystymo zonos:time, tiriamasis iSbuvo didgi treniruots daj — 44 min.
(54,6%). Per Sias tolygausdimo sporto pratybas négta 20 km ir 300 m.

200 000
180 150
160 160
c 140 140
§ 120 4 120
~ ]
A 1004 100
(/) 4
) 80+ a0
B0 &0
40 4 40
204 £20
1 149 bpm
o = Time
0:00:00 [ [adal] 0:20:00 ;3000 40000 0:50:00 1:00:00 11000 1:20000
Laikas

5 pav.Vieneriy sporto pratyby, tolygaus kgimo fizinio kravio SSD duomenys
Pastaba : SSD - Sirdies susitraukimo daznis.
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6 pawieneriy sporto pratyby, tolygaus kégimo fizinio kravio intensyvumo

rodikliai

Pastaba : SSD - Sirdies susitraukimo daZnis.

—— (186 SSD k/min - ) submaksimalios zonégimas.
(171 — 185 SSD k/min) ekonomizacijos zong&mas.
(151 —
(131 — 150 SSD k/min) palaikymo zon@gimas.

170 SSD k/min) vystymo zonagimas.

(0 — 130 SSD k/min)atsigavimo zonos:zimas.

8 lentet

Vieneriy sporto pratyby, taikant fartleko metoda, treniruot és planas

Pratyhy dalys ir

laikas

Pratyhy turinys

Kravio apimtis

Parengiamoji dalis
(30min.)

1. Tolygus kkgimas;
2. Bendriegji lavinimo pratimai:
a) ranky mostai pirmyn — atgal,
b) pasilenkimai kaém — deSign, rankos ant
liemens;
c) sukiniai liemeniu, rankos aukstyn;
d) kojy pirSty siekimas rankomisgdint;
e) tas pats, tikeslint barjerininko Zingsniu;
f) jtapstas deSine koja de8im tas pats
kaire — kain;
g) kojy mostai pirmyn — atgal;

h) kojy mostai Sonu.

4000m

10min.
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8 lenteés tsinys

3. Spec.dgimo pratimai: 15min.

a) kegimas pristatomu zingsniu; 60m

b) kegimas aukstai keliant kelius; 60m

c) bégimas mojant sulenktas kojas atagl; 60m

d) kegimas mojant tiesias kojas pirmyn; 60m

e) kegimas mojant tiesias kojas atgal, 60m

f) Suoliazingsniai nuo kojos ant kojos; 60m

g) pagreigjimai 3x100m. 60% paggumu.
Pagrindiré dalis 4. Fartlekas. 15x200nkalng.

(35 - 40min.)
Baigiamoji dalis 5. Tolygusékas kkgimas. 3500m
(17min.)

Intensyvumo charakteristika

Fartlekas — tai toksdimas, kai treniruojantis k&asi kegimo intensyvumas ir truké
dabar jis yra Siek tiek modifikuotas, kai kurie reatai sudaro intervalintreniruot. Fartlekas
ugdo bendy iStverne, Siek tek greiturm, stiprina Sirdies ir kraujagyslisistema, raumenis.

Pagal S.K. BondarenKeofimapenko, 1999), fizinio kiivio intensyvumas fartlekoégimo
treniruotgje priskiriamas vystymo zonoézimui, Sirdies susitraukimo daznis 151-170 k/min.

Tiriamojo fartleko sporto pratybos truko apie dl.\60 min. Sporto pratyppagrindir¢je
dalyje nulégta 4000 m per 18 min. 19 sek., SSD iki 150tv/nlarengiamojoje dalyje atlikti
bendrieji lavinimo pratimai bei special kegimo pratimai. Parengiamoji dalis truko apie 30 min

Pagrindig dalis truko apie 30 min. Atkarpos buvédgamosj kalng. Uzbégama per 40
sek. ir Btai, laisvu kgimu leidziamasi zemyn, nusileidimas truko mazdapg 1min. 15sek. ir
i§ karto, be poilsio pertraukoghgreitsjama;j kalma. 13 pagrindigs dalies, fizinio kivio SSD
duomen (9 pav.) matyti, jog pradedant atlikin atkarpas, minimalus SSD buvo 108 tv/min.,
maksimalus — 175 tv/min., vidutinis — 159 tv/mirs pagrindigs dalies, fizinio kivio
intensyvumo rodikli (10 pav.) matyti, kad pirmame atsigavimo zonézime sportininkas
iISbuvo 25sek. (1,4%), antrame palaikymo zongyme — 2 min. ir 50sek. (9,6%), ttame
vystymo zonos &ime — 24min. 50sek. (84,2%) ir ketvirtame ekonauips zonos d&ime —
1min. 25sek. (4,8%). Pagrindje dalyje nubgta apie 6000 m. Baigiamojoje dalyje rgta
3500 m. Per Sias fartleko sporto pratybaségtdoapie 14km.
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Laikas
7 pav.Vieneriy sporto pratyby, taikant fartleko b égimo metod, fizinio kr @ivio
SSD duomenys
Pastaba : SSD - Sirdies susitraukimo daznis.
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8 pav.Vieneriy sporto pratyby, taikant fartleko b égimo metod, fizinio kr @vio
intensyvumo rodikliai
Pastaba : SSD — $irdies susitraukimo daznis.

—— (186 SSD k/min - ) submaksimalios zoné&mas.
(171 — 185 SSD k/min) ekonomizacijos zongdmas.
(151 — 170 SSD k/min) vystymo zona@gimas.
(131 — 150 SSD k/min) palaikymo zon@gimas.

(0 — 130 SSD k/minatsigavimo zonos:¥imas.
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Laikas
9 pavVieneriy sporto pratyby, pagrindinés dalies, taikant fartleko kégimo
metoda, fizinio kr@ivio SSD duomenys
Pastaba : SSD — $irdies susitraukimo daznis.
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10 pavVieneriy sporto pratyby, pagrindinés dalies, taikant fartleko begimo
metoda, fizinio krdvio intensyvumo rodikliai
Pastaba : SSD — Sirdies susitraukimo daznis.

(186 SSD k/min - ) submaksimalios zoné&smas.
(171 — 185 SSD k/min) ekonomizacijos zong&mas.
(151 — 170 SSD k/min) vystymo zonagimas.

(131 — 150 SSD k/min) palaikymo zon@gimas.

(0 — 130 SSD k/mindtsigavimo zonos:zimas.
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9 lentet

Vieneriy sporto pratybuy, intervalin és treniruotés pratybu planas

Pratyhy dalys ir laikas Pratybturinys Kivio apimtis
Parengiamoji dalis (40 1. Tolygus kegimas; 3500 m
min.)
2. Bendriegji lavinimo pratimai: 10 min.
a) ranky mostai pirmyn — atgal;
b) pasilenkimai kaén — deSign, rankos ant
liemens;
c) sukiniai liemeniu, rankos aukstyn;
d) kojy pirSty siekimas rankomisgdint;
e) tas pats, tikeslint barjerininko Zingsniu;
f) itapstas deSine koja de8m tas pats kaire —
kairén;
g) kojy mostai pirmyn — atgal;
h) kojy mostai Sonu.
15min.
3. Spec.dgimo pratimai:
a) kkgimas pristatomu Zingsniu; 60 m
b) bzgimas aukstai keliant kelius; 60 m
c) hegimas mojant sulenktas kojas atagl; 60 m
d) kégimas mojant tiesias kojas pirmyn; 60 m
e) kegimas mojant tiesias kojas atgal; 60 m
f) SuoliaZingsniai nuo kojos ant kojos; 60 m
g) pagreijimai 4x100 m 60% paggumu.
Pagrindiré dalis 1. Greitjimai: Poilsis: kol SSD
(40 min.) 5x800 m atsistatys iki 120 k/min.
Baigiamoji dalis 1. Tolygus egimas; 2000 m
(15 - 20 min.) 2. Pratimai gdai stiprinti (pasistimai). 4x50 kart.

Intensyvumo charakteristika

Svarbiausias stimulas Sirdies ir kraujagydsistemai tobulinti — poilsio intervalas, kai
SSD pakinta nuo 120-140 k/min ir atliekant pagjiita SSD gali ati nuo 171 k/min iki SSD
virSija 185 k/min (submaksimalus zondgimas). IStverra priklauso nuo kraujo kiekio, kir

gali pervaryti Sirdis per tam tikrlaika. llgyjy nuotoly bégikai turi ,didek” Sirdj, kuri gali

pervaryti daug kraujo. Intervaliniocgimo pranaSumas yra tas, kad galima sustiprindi gier
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gana trump laika, tadiau jis maZai tobulina anaerobiristverne. Si iStvern¢ labai svarbi
vidutiniy nuotoliy bégikams, kurie turi sugeli iSlaikyti didelj varzyhy greit ir gerai finiSuoti
(bonmapenko, 1999).

Parengiamojoje dalyje nédpta 3500 m, atlikti bendrieji lavinimo pratimai bepeciaiis
bégimo pratimai. Parengiamoiji dalis truko apie 40 min

Pagrindigje dalyje atlikti grei¢gjimai 5800 m. IS pagrindiés dalies, intervalim sporto
pratyhy fizinio krivio SSD duomem (13pav.) matyti minimalus SSD, kuris buvo 108 twim
maksimalus SSD — 177 ir SSD vidurkis pagrirfintreniruots dalyje buvo 145 tv/min. 13
sporto pratyb pagrindires dalies, fizinio kitvio intensyvumo rodikli (14pav.) matyti, kad
pirmame atsigavimo zonostzime tiriamasis iSbuvo 12min. ir 30 sek. (32,1%trame
palaikymo zonosézime — 9 min. ir 45sek. (25%), tiame vystymo zonostityme — 8min. ir

35sek. (22%) ir ketvirtame ekonomizacijos zongyme — 8 min. 10 sek. (20,9%).
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Laikas
11 pav.Vieneriy intervalini y sporto pratyby fizinio kr iivio SSD duomenys
Pastaba : SSD — Sirdies susitraukimo daZnis.
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12 pawieneriy intervalini y sporto pratybu fizinio kr @vio intensyvumo
rodikliai
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Pastaba : SSD - Sirdies susitraukimo daZnis.

SSD k/min.

Laikas %

(186 SSD k/min - ) submaksimalios zoné&mas.
(171 — 185 SSD k/min) ekonomizacijos zong&mas.
(151 — 170 SSD k/min) vystymo zonagimas.

(131 — 150 SSD k/min) palaikymo zon@gimas.

(0 — 130 SSD k/minatsigavimo zonos:¥imas.
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Laikas

13pawieneriy, pagrindinés dalies, intervaliniy sporto pratybuy fizinio
kravio SSD duomenys
Pastaba : SSD — Sirdies susitraukimo daznis.
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14 pawieneriy, pagrindinés dalies, intervaliniy sporto pratyby fizinio

kravio intensyvumo rodikliai

Pastaba : SSD - Sirdies susitraukimo daZnis.

(186 SSD k/min - ) submaksimalios zoné&smas.
(171 — 185 SSD k/min) ekonomizacijos zong&mas.
(151 — 170 SSD k/min) vystymo zonagimas.

(131 — 150 SSD k/min) palaikymo zon@gimas.
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(0 — 130 SSD k/mindtsigavimo zonos:zimas.

10 lentet
Vienos tempo kégimo treniruot és pratybu planas
Pratyhy laikas ir dalys Pratyhy turinys Pratyl) apimtis
Parengiamoji dalis 1. Bendrieji lavinimo pratimai: 15 min.
(30 min.) a) ranky mostai pirmyn — atgal,
b) pasilenkimai kain — deSign, rankos ant
liemens;
¢) sukiniai liemeniu, rankos aukstyn;
d) kojy pirsty siekimas rankomisgdint;
e) tas pats, tik&lint barjerininko Zingsniu;
f) jtopstas deSine koja de8m tas pats kaire —
kairén;
g) kojy mostai pirmyn — atgal;
h) kojy mostai Sonu.
1. Spec. bgimo pratimai: 15 min.
.. . . . 60m
a) beégimas pristatomu Zingsniu;
b) bégimas aukstai keliant kelius; 60m
c) bégimas mojant sulenktas kojas atgal; 60m
.. . - . . ) 60 m
d) bégimas mojant tiesias kojas pirmyn;
. . . . ) 60m
e) bégimas mojant tiesias kojas atgal;
o . . . 60 m
f) Suoliazingsniai nuo kojos ant kojos;
g) 9g) pagreitjimai 2x100 m 60% pabgumu.
Pagrindir¢ dalis 1. Tempo kgimas. 8000 m
(26 min. 30sek.) (26 min. 30sek.)
Baigiamoji dalis 1. Létas lzgimas. 1000m
(20-25 min.) 2. Lankstumo pratimai. (6 min. 15sek.)
10-15 min.

Intensyvumo charakteristika

Tai iStverrss ugdymo hdas,jveikiant per pratybas panaSius kaip vargyoiotolius gana
dideliu tolygiuoju gretiu. Taikant tempo metadgerai ugdoma specialioji iStveémndidinamas
Sirdies firis, gerinama Sirdies kraujagyslsistemos reguliacija, efektyviai didinamas raumen

kapiliarumas, organizmas pratinamas ekonomisSkadotaenergetines atsargas, labai didinamas
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energetinis potencialas ir laigy riebiyjy rag&iy kiekis kraujyje (lvaskiety Cepelionie®,
2005).

Parengiamoji dalis truko apie 30 minlikait jvairis tempimo pratimai, specis b:gimo
pratimai.

Pagrindigje dalyje nubgta 8000 m. IS pagrindés dalies, intervalimj sporto pratyh
fizinio krivio SSD duomem (17pav.) matyti, kad minimalus SSD buvo 122 k/rmvaksimalus
SSD — 175 k/min ir SSD vidurkis pagrindje treniruots dalyje buvo 169 k/min. I3 sporto
pratylhy pagrindires dalies, fizinio kiivio intensyvumo rodikli (18pav.) matyti, kad pirmame
atsigavimo zonoségyme tiriamasis iSbuvo 15sek. (0,9%), antrame kghad zonos rezime —
25sek. (25%), t@ame vystymo zonosétyme - 9 min. ir 25 sek. (35,4%) ir ketvirtame
ekonomizacijos zonogzyme — 16 min. ir 30 sek. (62,1%).

200 200
; : : 1H180
' 5-150
I= ;-140
£ al 120
= ;
o) :—100
)(({)') :—BD
L 60
5-40
20
Laikas
15 pavVieneriy tempo begimo sporto pratyby fizinio kr avio SSD duomenys
Pastaba : SSD — Sirdies susitraukimo daznis.
100 - F 100
o0 - a0
20 4 - a0
50.4%
70 70
(=)
o\ G0 - ~ &0
0
2 50 - - 50
@© i
B B 30.3% 0
30 =0
20 4 - 20
10 16.5% 10
ul o

16 pavVieneriy tempo bégimo sporto pratyby fizinio kr avio intensyvumo
rodikliai

Pastaba : SSD — Sirdies susitraukimo daZnis.

(186 SSD k/min - ) submaksimalios zoné&mas.
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(171 — 185 SSD k/min) ekonomizacijos zong&mas.
(151 — 170 SSD k/min) vystymo zonagimas.
(131 — 150 SSD k/min) palaikymo zon@gimas.

(0 — 130 SSD k/mindtsigavimo zonos:zimas.

Submaksi maliaji

=
E
=
@)
7}
)
Laikas
17pawieneriy, pagrindinés dalies, tempo bgimo sporto pratyby fizinio
kravio SSD duomenys
Pastaba : SSD — $irdies susitraukimo daznis.
100 — F 100
an - - a0
80 - - 80
o 70 G2.1% 70
X
n G0 - G0
g a0 - + a0
S 40 <40
20 30
20 35 .4% L 20
10 0
o] u}

18 pavVieneriy, pagrindinés dalies, tempo bgimo sporto pratyby fizinio
kravio intensyvumo rodikliai
Pastaba : SSD — $irdies susitraukimo daznis.
——— (186 SSD k/min - ) submaksimalios zoné&smas.
(171 — 185 SSD k/min) ekonomizacijos zong&mas.
(151 — 170 SSD k/min) vystymo zonasgimas.
(131 — 150 SSD k/min) palaikymo zon@gimas.

(0 — 130 SSD k/mindtsigavimo zonos:zimas.
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Toliau pateikiamas paveikslas (19 pau.fizinio kiivio intensyvumo rodikliais atliekant
skirtingo polmdzio sporto pratybas.

Per tolygaus égimo sporto pratybas didziausias darbingumas ulbtes tréiame
vystymo zonos é@Zime, kurioje sportininkas iSbuvo 54,6 % viso trapiés laiko. Pagal S.K.
Bondarenko Ronmgaperko, 1999) trenirudiy kravio klasifikacija vystymo zonosé&zimui (151 —
170 SSD k/min) yra priskiriamas tolygausgbmo metodas, vadinasi sportininkui buvo parinktas
tinkamas kivis atliekant tolygausdgimo treniruog.

Analizuojant intervaléis treniruogs fiziniy kraviy intensyvumo rodiklius pastebima, kad
ilgiausiai sportininkas iSbuvo pirmame atsigavinemas ézime. T&iau tokie rezultatai gautiétl
to, kad tiriamasis po kiekvienos atkarpossjmiilsétis iki tol, kol SSD sures iki 120-130 k/min.
Anot P. Karoblio (1999), pagrindinis stimulas Saslir kraujagyslj sistemai tobulinti yra poilsio
intervalas (kai pulsas suég nuo 170-180 iki 120-140 k/min). 20,9 % visosntreotes laiko
sportininkas iSbuvo ekonomizacijos zonézime, pagal S.K. Bondarenk&duzapenko, 1999)
fiziniy kraviy klasifikacija prie ekonomizacijos zonossaimo yra priskiriamas intervalis
treniruots metodas.

IS fiziny kraviy intensyvumo rodikli tempo treniruafe, matome, kad didZiausios
apimties fizinis kiivis buvo ketvirtame ekonomizacijos zonagime (62,1%). Per vidutés
trukmés tempo Bgimo treniruog sportininko pulso daznumas siekia 175-185 SSD
(Skernewtius, 1982). S.K. Bondarenko bdumapenko, 1999) tempo dpima priskiria
ekonomizacijos zonagzimui (171 — 185 SSD k/min), tad tkfio apimtis ir intensyvumas per
tempo kgimo sporto pratybas buvo parinktas tinkamai.

Per fartleko sporto pratybas didziausiadingumas uzfiksuotas &rame vystymo zonos
rézime, kurioje sportininkas iSbuvo 84,2 % viso traniés laiko. Pagal S.K. Bondarenko
(Boumapenko, 1999) trenirudiy kravio klasifikacija vystymo zonos ézimui (151 — 170 SSD
k/min) taip pat yra priskiriamas ir fartlek@dimo metodas, vadinasi sportininkui buvo parinktas

tinkamas kivis atliekant fartleko sporto pratybas.
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19 pav.Fizinio kravio intensyvumo rodikliais atliekant skirtingo tipo

sporto pratybas

3.2Nuotaikos ir savijautos kaita atliekantjvairias sporto pratybas

Kaip teigia L. Meidus (2005), siekiamatohi get sporto rezultai, batinas gmoningas
visy fiziniy ir dvasiniy galiy reguliavimas — tai valinis reguliavimagampa trenirudiy metu
susijusi su sporto veiklos proceso specifika, atingbe atlikti vis digjanti krivj. Psichinio
kravio ir jo prielaidy problema dabartiniu metu itin gesporto rezultat siekimo etapu yra viena
i pagrinding.

Buvo siekiama nustatyti, kgktaka vidutiniy nuotoly bégiko nuotaikai ir savijautai turi
skirtingi sporto pratyl tipai parengiamajame periode. IS diaggagalima matyti nuotaikos,
savijautos bei bendranketos teiginj vertinimo vidurkiy kitimg atliekantjvairaus kryptingumo

sporto pratybas.
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3 Laikas (h)

20 pav.Nuotaikos ir savijautos kaita atliekant tolygaus kkgimo sporto

Pratybas

Analizuojant tiriamojo nuotaikos ir sguitos kaig, atliekant tolygaus dgimo sporto
pratybas (20 pav.) pastebima, kad prieS tolygaiggno sporto pratybas sportininkas gerai
vertino savo savijagt (1,4 balai) ir nuotaik (2 balai), tdiau pastebima, kad savijauta bei
nuotaika prasfa iSkart po sporto pratyb Bet kaip ir savijautos krety nuotaika pradeda ggr
pragjus 2val. po sporto pratyb Taip pat prgus 12-14val. po trenirués$ tiriamasis teigiamai
vertino savijauf (0,4 balai) ir nuotaik (1,9 balai). Galima daryti prielaidas, kad sponkas
motyvuotai nusiteikia pries tolygausdimo sporto pratybas ir labiau toleruoja fizkrtvj. Tai
patvirtina ir maziausiai pakitusi tiriamojo nuotagvertinimas. IS karto po trenirgstnuotaika
gerja ir greciausiai atsistato po fizinio &vio.

Tiriamasis pratybmetu trgiojoje intensyvumo zonoje (151 — 170 SSD k/min)uigéb
54,6% laiko, todl ir bendra lisena zymiai pablagp. Pasak P. Karoblio (1989), trenirést
pradzioje pasireiSkia didelis nuovargis, nes Skaphkiekis kraujyje smarkiai padifh. J.
Skernevéiaus (1997) teigimu, baigus figirdarky (po varzyly, treniruc@iy) funkcijos, kurios
darbo metu nusilpsta, pamazyzgmj pradinj lyg;.
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21 pav.Nuotaikos ir savijautos kaita atliekant fartleko sporto pratybas

Analizuojant tiriamojo nuotaikos ir savijautos kadtliekant fartleko sporto pratybas (21
pav.) matome, jog prie$ sporto pratybas savo hepitery sportininkas vertina teigiamai (1,5
balai). Atliekant fartleko sporto pratybas labiaissvyravo savijauta, préiausiai tiriamasis
savijauy (-1,8balai) vertino prgus 2val. po sporto. Nuotaika, kaip ir per tolygawgimo
treniruot, iSlieka maziausiai pakitusi. Pegausiai nuotaily (-0,7 balai) sportininkas vertino is
karto po sporto pratyb Tafiau pratjus 12-14 val. po sporto pratybtiriamasis teigiamai vertino
savijaut (0,4 balai) ir nuotaik (0,9 balai).

IS gaut duomem pastebima didesrnbisenos kaita nei per tolygauégimo pratybas- tai
gakjo jtakoti didelis fizinis kiivis, nes tréiojoje fizinio intensyvumo zonoje sportininkas isiou
net 84,2% (151 — 170 SSD k/min) visos treniésoliaiko. Anot P. Karoblio (1999), fartlekas
prating organizma prie didelio kfivio ir intensyvumo; nuovargis pasireiskidiau.

Tad ¥lesnis nuovargio pasireiSkimas ¢al jtakoti sportininko bendros tlsenos

pablogijima (-1,4 balai) préus 2val. po sporto pratyb
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22 pav.Nuotaikos ir savijautos kaita atliekant intervalines sporto pratybas

Analizuojant tiriamojo nuotaikos ir sgitos kaig atliekant intervalines sporto pratybas
(22 pav.) matome, jog priesS sporto pratybas sandipdisery sportininkas vertina teigiamai (2
balai). Kaip ir prie§jvairias sporto pratybas sportininkas teigiamaiimersavo savijauat (2,1
balai) ir nuotailg (2 balai). IS gaut duomem galima pastedi, jog iS karto po sporto pratyb
tirlamojo savijauta ir nuotaika vis blé@ ir po 2 val. pasiekai zemiagdiasSk. Tai gakjo lemti
didelis sporto pratylp intensyvumas. Tadl po tokio tipo sporto pratyp organizmas sunkiau
atsigauna, vakare ja@iamas nuovargis.

Anot P. Karoblio (2003 ), Sis metodaa gera priemohnvaliai ugdyti. Sportininkai zino,
kaip sunku tikjveikus viem nuotoi prisiversti légti kit3. Tam reikia valios. Sportininkas
nuvargsta beveik tiek pat kaip per varzybas;solamas pratybas ugdo aliraikant intervalin
metod, reikia atsizvelgtij sportininko individualias ypatybes ir parengtym fiziologinius ir

psichologinius duomenis, organizmo ¢ging prisitaikyti prie kavio.
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23 pav.Nuotaikos ir savijautos kaita atliekant tempo kkgimo sporto

Pratybas

Analizuodami tiriamojo nuotaikos ir savijautos kaitatliekant tempo dgimo sporto
pratybas (23 pav.), matome, kad sportininkas viangeertino savo savijagt (2,2 balai) ir
nuotailg (2,2 balai).

IS gautf duomem galime pastedii, jog tiriamasis po 2val. nuotajkvertino Siek tiek
prasiau (0,1 balai) nei i$ karto po sporto pratyb &iau savijauta po 2val. buviertinta daug
pragiau (-1,2 balai) nei iS karto po sporto pratyl@ik pragjus 12-14val. po sporto pratyb
nuotaika bei savijauta pradeda @erLétesn bendros bsenos atsistatyqngakjo jtakoti didelis
fizinis kravis, nes ketvirtojoje fizinio intensyvumo zonojeosiininkas iSbuvo net 62,1% (171 —
185 SSD k/min) visos trenirugt laiko.

Siekiant iSsamiau iSanalizugtairiy sporto pratyl raSiy jtaka tiriamojo nuotaikai ir
savijautai, atskirai iSnagrt ir kiekvienos skals teiginiai.

Vienuoliktoje lentéje pateikiami kiekvieno anketos teiginio vidurkia¢i nuotaikos ir
savijautos vertinimo vidurkiai tolygaugdimo sporto pratybose. Per Sias sporto pratybgsikai
per fartleko sporto pratybas zZymiai supégssportininko savijauta. IS karto po sporto pratyb
tilamasis savijauat vertino prasgiausiai (-1,5 balai), taau po 2val tiriamasis savijauvertina
Siek tiek geriau (-1,39 balai). IS gguduomem matome, jog geriausiai sportininkas vertino savo
nuotailg, kuri maziausiai svyravo prieS ir po sporto pratybei buvo vertinama geriausiai

pragjus 12-14val po sporto pratyb
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11 lentet

Tolygaus Bgimo pratyby savijauta ir nuotaika indikuojan €¢iy teiginiu vidutiniai

jverciai (X)

Anketos teiginiai PrieS sp.| Po sp. Po 2 val. Po 12-14
pr. pr. sp. pr. val. sp. pr.
1. Jaciuosi gerai — jaéiuosi blogai 2 -0,5 0 1,25
2. Jauiuosi stiprus — jatiuosi silpnas 1 -1,75 -0,75 1
3. Esu linksmas — esuilinas 2 -1 0,75 1
4. Nuotaika gera — nuotaika bloga 2 0 0,75 1,5
5. Jadiuosi darbingas — jatiuosi ne darbingas 15 -1,75 -1,75 0,5
6. Jauwiuosi greitas — jatiuosi letas 15 -2,5 -2,75 0,75
7. Jauiuosi sveikas — jatiuosi sergantis 1,5 0,25 1 1
8. Jauiuosi pail€jes — jadtiuosi pavargs 1,25 -2 -2,25 0,5
9. Norisi dirbti — norisi pailsti 2 -2,25 -2,5 0,5
10. Jagiuosi patenkintas — j&wosi
nepatenkintas 1 -0,25 0 1,25
11. Jaugiuosi energingas — j&wosi leisgyvis 1,75 -1,5 -2,25 0
12. Nuovargis mazas — nuovargis didelis 1 -2,2 -1,7% 0
13. Supyks, kovojantis — nuolankus,
pasiduodantis 2 -0,5 -0,5 0,25
Savijauta (vidurkis ) 1,93 -1,5 -1,39 0,61
Nuotaika (vidurkis ) 2 -0,44 0,25 0,94
Bendra lisena (vidurkis ) 1,58 -1,23 -0,88 0,70

Analizuojant fartleko sporto pratybsavijaug ir nuotailg indikuojartiy teiginiy

vidutiniusjvercius (12 lented) pastebima, kad tiriamojo savijauta ir nuotaiki kievienodai. IS
karto po sporto pratybprasiausiai buvo vertinama nuotaika (-0,75 balaifjda prajus 2val.
po sporto pratylp nuotaika gefja (-0,65 balai). PrieSingai, savijauta buvo geéeisnkarto po
sporto pratyh (-0,28 balai), bet pégus 2val. po sporto pratysavijauta buvo vertinama blogiau
(-1,75 balai).

Prajus 12-14val. po sporto pratylgeriausiai sportininkas vertino savo nuocsa({k,94

balai).
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12 lentet

Fartleko sporto pratyby savijauta ir nuotaika indikuojan ¢iy teiginiy vidutiniai jverciai

(X)
Anketos teiginiai PrieS sp.| Posp. Po 2 val. Po 12-14
pr. pr. sp. pr. val. sp. pr.
1. Jawiuosi gerai — jatiuosi blogai 2 -0,5 -1 1
2. Jautiuosi stiprus — jatiuosi silpnas 1,25 -1,75 -2 0,75
3. Esu linksmas — esuilinas 15 -1,25 -0,75 1,25
4. Nuotaika gera — nuotaika bloga 1,25 -1 -0,25 1
5. Jawiuosi darbingas — jatuosi nedarbingas 1,25 -2 -2,75 0
6. Jauwiuosi greitas — jatiuosi letas 1 -2 -2,75 0
7. Jadiuosi sveikas — jatiuosi sergantis 1,75 -0,25 0,75 1
8. Jauwiuosi pailgjes — jadiuosi pavargs 15 -2,25 -2 0,25
9. Norisi dirbti — norisi pailsti 1,25 -2 -2,75 -0,25
10. Jagiuosi patenkintas — j&wosi
nepatenkintas 1,75 -0,5 0,75 0,75
11. Jaugiuosi energingas — j&wosi leisgyvis 15 -1,75 -2 0
12. Nuovargis mazas — nuovargis didelis 1,5 -2 -2,25 0,25
13. Supyks, kovojantis — nuolankus,
pasiduodantis 1,5 -0,25 -1,25 0,75
Savijauta (vidurkis ) 1,44 -0,28 -1,75 0,28
Nuotaika (vidurkis ) 1,56 -0,75 -0,65 0,94
Bendra lisena (vidurkis ) 1,46 -1,35 -1,48 0,48

Tryliktoje lentedje pateikiami kiekvieno anketos teiginio vidurkigei nuotaikos ir

savijautos vertinimo vidurkiai intervakse sporto pratybose. Per Sias sporto pratybas labai

nezymiai pasikeiét nuotaikos bei savijautos vidurkiai. Stabiliausibkio nuotailg, net ir iS karto

po sporto pratylp sportininkas teigiamai vertino savo nuota{®,56 balai). IS gaytduomen

pastebima, kad labiausiai kito sportininko savgauRragiausiai savijauf (-0,42 balai) vertino

pragjus 2val po sporto pratyb Visi Sitie duomenys rodo kad, fizinistis nebuvo aukstas ir

organizmas greitai atsiségbo sporto pratyip
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13 lentet

Intervalini y sporto pratybu savijauta ir nuotaika indikuojan ¢iy teiginiy vidutiniai jverciai

(X)
Anketos teiginiai PrieS sp.| Po sp. Po 2 val. Po 12-14
pr. pr. sp. pr. val. sp. pr.
1. Jawiuosi gerai — jatiuosi blogai 2 0,5 0,2 1,25
2. Jawiuosi stiprus — jatiuosi silpnas 2,25 -0,25 -0,75 1,25
3. Esu linksmas — esuilinas 2,25 0,5 -0,25 2
4. Nuotaika gera — nuotaika bloga 1,75 0,5 0,5 1,75
5. Jadiuosi darbingas — ja@iuosi ne darbingas 2 -1 -1 1
6. Jaliuosi greitas — jatiuosi létas 1,5 -0,25 -1 0,75
7. Jakiuosi sveikas — jatiuosi sergantis 2,25 1,25 1,25 1,75
8. Jauiuosi pail€jes — jadiuosi pavargs 2 -1 -1,5 1
9. Norisi dirbti — norisi pailéti 1,75 -1 -2 0,5
10. Jakiuosi patenkintas — j&Wosi
nepatenkintas 2,5 0,75 -0,25 1
11 Jawiuosi energingas — jéiuosi leisgyvis 1,75 -1 -1,5 0,25
12. Nuovargis mazas — nuovargis didelis 15 -0,7 -1,5 0,75
13. Supyks, kovojantis — nuolankus,
pasiduodantis 1,75 0,5 -0,25 1,25
Savijauta (vidurkis ) 1,92 -0,39 -0,42 0,92
Nuotaika (vidurkis ) 2,12 0,56 0 15
Bendra lnsena (vidurkis ) 1,99 -0,44 -0,58 1,1

Keturioliktoje lentefje pateikiami kiekvieno anketos teiginio vidurkiaei nuotaikos ir
savijautos vertinimo vidurkiai tempo sporto pratgeo Kaip ir prieS tai pateiktose leritss
labiausiai svyravo ir prégusiai buvo vertinama savijauta. Rfiasisiai savijauta buvo vertinama
pragjus 2val. po sporto pratyh(-1,25 balai) ir net pfgus 12-14val. po sporto pratylsavijauta
vertinama neigiamai (-0,14 balai). MaZiausiai kitootaika, kuri blogiausiai buvo vertinama
prajus 2 val. po sporto pratyb (-0,13 balai), téau po 12-14val. matomas nuotaikos
pagegjimas (0,25 balai).
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14 lentet

Tempo bégimo treniruotés savijauta ir nuotaika indikuojanéiy teiginiy vidutiniai jverdiai

(X)
Anketos teiginiai PrieS sp.| Po sp. Po 2 val. Po 12-14
pr. pr. sp. pr. val. sp. pr.
1. Jaiuosi gerai — jaéiuosi blogai 1,75 0 -0,75 0
2. Jauiuosi stiprus — jatiuosi silpnas 1,75 -0,75 -1,5 -0,25
3. Esu linksmas — esuiliinas 2,25 0,25 0,25 -0,25
4. Nuotaika gera — nuotaika bloga 2 -0,24 0 0,5
5. Jadiuosi darbingas — jatiuosi nedarbingas 2,25 -1,25 -2,25 -1,25
6. Jautiuosi greitas — jatiuosi létas 2,5 -0,5 -0,5 0
7. Jadiuosi sveikas — jatiuosi sergantis 2,25 15 1 15
8. Jauiuosi pail€jes — jadtiuosi pavargs 2,25 -1,5 -2,5 -0,75
9. Norisi dirbti — norisi pailsti 2,5 -1 -2,25 -0,25
10. Jakiuosi patenkintas — j&iuosi
nepatenkintas 2,5 0 -0,25 0
11 Jawiuosi energingas — j&iuosi leisgyvis 2,25 -0,5 -1,25 0
12. Nuovargis mazas — nuovargis didelis 2 -0,7 -1,25% 0,25
13. Supyks, kovojantis — nuolankus,
pasiduodantis 2 -0,25 0 0,75
Savijauta (vidurkis ) 2,17 -0,53 -1,25 -0,14
Nuotaika (vidurkis ) 2,19 -0,06 -0,13 0,25
Bendra lisena (vidurkis ) 2,17 -0,38 -0,36 0,01

Noedami iSsamiau iSanalizuofivairaus kryptingumo sporto pratybjtaka tiriamojo

busenai, toliau pateikiamos diagramos sisdn svyravimais atliekant rytign bei tokio pat

pohbadzio vakarir treniruot. 1S diagram galima matyti isenos svyravimus po rytia bei tokio

pat poliidZio vakaris treniruots atliekantjvairaus kryptingumo sporto pratybas. Nevienoda

savijauta ana po toki pat fiziniy kraviy skirtingu dienos metu.

Si4 kaita galima pagjsti Zmogaus biologiniu laikrodZiu, dar kitaip vadinais bioritmais.

Bioritmai — cikliSki biologiny vyksmy bei reiSkiny intensyvumo ir poidzio svyravimai

organizme (Sporto termyrzodynas, 1996).
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Hryte

Hvakare
12-14val. po sp.

prat.

pries sp. prat.

o

3 Laikas (I)
24 pav Bisenos kaita atliekant tolygaus Bgimo sporto pratybas ryte ir

vakare

DvideSimt ketvirtampaveiksle pateikta tolygaugdimo treniruoés bisenos svyravimai.
IS pateikty domem matome, kad gereéibisena yra vakare (1,6 balai) prieS trenigunégu ryte
(1,5 balai). Taiau daug didesnitsenos svyravimai atlikus trenirgatyte negu vakare. 1S gaut
duomenm pastebima, jog pégus 2val. po sporto pratyltiriamasis fisery vertino prasiau nei is
karto po sporto pratyp Tai dar kad patvirtina dienos bioritmus bei staigus darbingumo
praradimas & gliukogeno tiikumo. Bendrai apiidinus gautus duomenis matome, kad daug
didesni lmsenos svyravimai buvo atlikus trenirgotyte negu tokio pat paiolzio vakarig
treniruot.

Td&iau pasak V. Murzos (1979), ayir diemg bana didesa gyvybiré plawiy talpa,
maksimali pladiy ventiliacija, didesnis minutinis kpavimo firis ir daugiau sunaudojama

deguonies. Tad rytbei dier bity palankiausia atlikti aerobinio potzio darly.
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2
~1 -
=
=
= Hryte
w0 T T
1::; . W vakare
= pries sp. prat. 12-14val. po sp.
1 prat.

-2

-3 -

Laikas (h)

25 pav.Biisenos kaita atliekant fartleko sporto pratybas ryj ir vakar a

DvideSimt penktame paveiksle pateikifanileko tipo sporto pratypbiisenos duomenys.
PrieS sporto pratybas tiriamasisdasi beveik taip pat kaip pries rytitreniruot (1,4 balai) bei
vakarire (1,5 balai). Téiau Zymus bsenos pakitimag neigianyg pug matomas po rytis
treniruoes (-1,7 balai), o pkgus 2val. po sporto pratybtiriamasis dar pr&&u vertina savo
busery (-1,95 balai). PrieSingai nei rytinei treniruotgportininkas daug geriau vertina savo
btsery pries ir po sporto pratyvakare.

Misy savijauta, nuotaika, emocijos yra susijusios giolfbginiais organizmo procesais.
Tockl, kai vyksta pokyiai fiziologiniame lygmenyje, keiasi ir misy psichire basena (nuotaika,
emocijos, mintys, nusiteikimas) ir atvidiai, kai ketiasi psichir bisena, vyksta pokyai ir

fiziologiniuose organizmo procesuose.
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W vakare

26 paBiisenos kaita atliekant intervalines sporto pratybasyte ir

vakare

DvideSimt SeStame paveiksle pavaizdimbérvalines treniruotés bisenos kitimai. Kaip ir

prieS tai pateiktuose paveiksluose, geriausiai dangery prieS sporto pratybas sportininkas

vertino vakarigje treniruotje (2,2 balai). Matome, kad i$ karto po rgsntreniruot¢s bisena

jvertinama neigiamai (-0,8 balai) dar pfias vertinama prgus 2val. po sporto pratyb(-1

balai). IS gauty duomem matome, kad mazZesniagenos svyravimai buvo atliekant vakagrin

treniruot. Net ir prajus 2val. po sunki ir alinartiy treniruciy tiriamasis lisery vertino daug

geriau nei po rytinj, tokio pat podzio trenirug@iy (-0,1 balai). Staigus darbingumo praradimas

del gliukogeno tikumo ga¢jo jtakoti sportininko prastavertintg btisery po rytinés treniruogs.

3

2 .
~1 =
=
=
=3 Hryte
z20 T 1 T ———
5 L - 1 W vakare
= pries sp. prat. po sp. prat. 2val. . 12-14val.po sp.
'_i‘l prat. prat.

-2

-3 -

Laikas (h)

27 pavBiisenos kaita atliekant tempo bgimo sporto pratybas ryte ir vakare
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DvideSimt septintame paveiksle pateikid®ndri isenos svyravimai, atliekant tempo
sporto pratybas. IS pateikdlomem matome, kad sportininkoibena yra geresrpriesS vakarin
treniruot (2,2 balai) nei prieS rytin (2 balai) tokio pat paizio treniruog. Kaip teigia K.
Pflugbeil (1998),ijdienojus Zmogus pasiekia adidisia emocig bisery. Taiau iS pateiki
domen matyti, kad sportininko iisena geresnpriesS vakarin treniruot. Tai, Zinoma, gali titi
ir paSaliniai veiksniai, nuteikiantys sportinink

Tirilamasis vienodai vertino saviissbry iS karto po sporto pratyhtiek pries rytines (-0,3
balai), tiek prieS vakarines (-0,3 balai) tokio gettidzio treniruotes. T@au daug prasau

btisery jvertina po vakariés treniruoés prajus 2val. (-0,45 balai).
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DISKUSIJA

Mokslininkai (Martens, 1999; Meidus, Z)(raylor, Wilson, 2002) sport#s veiklos ir
sportininko psichias isenos gsajas traktuoja kaip vigrsvarbesnj bégiky sportinio rengimo
(-osi) klausimy.

Tyrimo rezultatai paréd kad jvairiy sporto pratylh metodai nevienodai veikia
sportininko nuotaik ir savijaug ne tik po sporto pratyp bet ir prieS jas. Tiriamasis prieS
jvairaus pobdzio sporto pratybas savaidery jvertino teigiamai.Nustatyta, kad tiriamasis
prasiausiai nuotailf ir savijaug vertino po fartleko &gimo sporto pratylp. Geriausiai bsena
buvo vertinama po intervaliqi sporto pratyb. Nors tai treniruais reikalaujatios didely
pastang, tatiau sportininkas payjjautesi geriausiai.

Rezultat duomenys patvirtino mokslinink(Murzos, 1983; Plugbeil, 1998) teiginius apie
biologiniy ritmy jtakg Zmogaus darbingumui, emociniaiidenai. Sportininkas geriausiai savo
busery vertino po vakarinj treniruciy, kadangi organizmas labiau toleruoja fiziniusikuos
butent vakare, nes vykstant pakgms fiziologiniame lygmenyje, k&asi ir misy psichire
busena (nuotaika, emocijos, mintys, nusiteikimasgtuirkSiai, kai ketiasi psichii biasena,
vyksta pokyiai ir fiziologiniuose organizmo procesuose.

Analizuojant tiriamojo trenirdny strukiirg, mezocikle (2priedas) iSry§a kai kurios
treniruciy struktiros planavimo klaidos. Anot P. Karoblio (1999adinio mecociklo uzdavinys
— laipsniskai parengti sportininko organizitarbui. Pratyl krivio tolydzio didinimas iki 50 -80
proc. Siam mezocikluidglinga laipsniska fizinio kivio intensyvumo didinimo tendencija, ypa
kreipiant @mes j kvépavimo ir kraujotakos sistamtobulinimas. Misy tiriamojo mezocikle
pasigesta laipsnisko ir tolygaus trenipstrukiiros planavimo]vadinéje mezociklo dalyje per
mazas bgimo kiiivis per mikrocikh. Norint tobulinti kraujotakos ir kdpavimo sistemastibina
daugiau dmesio skirti tolygaus dgimo sporto pratybomis. Taip pat mezocikle pasmest
varzyh;. Jos yra btinos parengiamajame laikotarpyije.

Gallot ateityje pragsus ir atlikus iSsamesnius tyrimus Sia kryptimiityp galima tai
panaudoti, kaip vienis sportininko rengimo, valdymo ir sporto praijontroks idy.
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ISVADOS

Moksligs literatiros Salting analiz iSryskino sportias veiklos ir sportininko
psichires isenos gsajas ir traktuojagj kaip viery svarbesnj bégiky sportinio rengimo
(-osi) klausiny (Martens, 1999; Meidus, 2005; Taylor, Wilson, 2D02

IS tyrimo rezultat galime teigi, kad nustatytas rySys tarp sportotya
intensyvumo ir tiriamojo nuotaikos bei savijautos.

¢ IS gaut; duomem pastebime, kad préiausiai sportininkas vertino savijauf-1,4
balai) iS5 karto po tolygaus égimo sporto pratyp Nors fizinio kivio
intensyvumo rodikliai rodo, kad trenirdstintensyvumas nebuvo aukStasjda
tilamasis pradausiai vertino savo savijautatent po tolygaus dgimo sporto
pratyhy. Tokius gautus tyrimo rezultatus gal jtakoti ir pasaliniai veiksniai.

¢ Analizuojant duomenis matome, kad @assiai tiriamasigvertino nuotaik (-0,8
balai) iS karto po fartleko sporto pratybFizinio kiivio intensyvumas per
treniruot taip pat nebuvo didelis kaip ir tolygaussgimo pratybose, bet
sportininkas prasausiai vertino savo nuotajkbitent po fartleko sporto pratyb
Taciau tokie duomenys galitti gauti ir cl treniruoes pagrindigs dalies laiko,
nors fizinio kiivio intensyvumas nebuvo aukStagiaa laiko atZvilgiu treniruat
truko ilga laika (35 -40 min.).

¢ IS tyrimo duomen matome, kad maziausiai nuotaika ir savijauta suwyn& karto
po intervalits bei tempo &gimo sporto pratylp Nors fizinio Kkiivio
intensyvumas yra didelis,diau sportininkas savoiBery vertina geriausiai.

Tyrimo rezultatai paréd kad jvairiy sporto pratyl) metodai nevienodai veikia
sportininko nuotaik ir savijaug ne tik po sporto pratyf bet ir pries jas. Tiriamasis pries
jvairaus pobdzio sporto pratybas savoudery jvertino teigiamai. Nustatyta, kad
tirlamasis praSausiai nuotail ir savijaut vertino po fartleko &gimo sporto pratyip
Geriausiai lisena buvo vertinama po intervaijnsporto pratybh. Nors tai treniruais
reikalaujaitios didely pastang, tatiau sportininkas payjjautesi geriausiai.

e Nustatyta, kad gréiausiai vidutini nuotoly bégiko bisena atsistatifa po
tolygaus IBgimo bei intervaling sporto pratyh. Jau po 2val. sportininkas jaasi
geriau.

¢ Didesni lisenos svyravimai pastebimi fartleko sporto trerifeo Kadangi fizinis
kravis yra didelis, taijtakojo ir tiriamojo hisery. Po 2val. sportininko isena
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iSlieka prasta ir tik prgus 12 — 14val. po sporto praiyhawiamas hisenos
pakitimaij teigiany pus.

¢ IS gauty duomem pastebima, kad maziausi svyravo sportininko niataNet ir po
intensyviy sporto pratyh nuotaika iSlikdavo gereémegu savijauta. Tai parodo,
kad sportininkas, motyvuotai ir su nusiteikimu daydavo intensyviose ir

monotoniSkose sporto pratybose.
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REKOMENDACIJOS

Gauti tyrimo rezultatai ir iSvados le@#eikti tokias rekomendacijas: kadangi didZigusi
treniructiy dal sudaé alinartios ir monotoniSkos trenirugg, patartina neapsiriboti vien
iStisiniais ar kintamaisdgimo metodais, veity j treniruciy planusjtraukti sportinius zaidimus,
kurie laviny fizines ypatybes ir tuo Bau sportininkas jaugt emocin pakykjimg. Taip pat
patartina treniruotes paairinti kitokio pokadzio ciklinemis sporto Sakomis, pvz: plaukimas,
vaziavimas dviréy.

Tyrimo rezultatai paréd kad jvairiy sporto pratylh metodai nevienodai veikia
sportininko nuotaik ir savijaut ne tik po sporto praty bet ir pries jas. Labiausiai nuotaika ir
savijauta kito po fartleko sporto pratybAtsizvelgiant; tai, po fartleko sporto pratyb kitose
treniruotse galima taikyti tokius trenirdny metodus, kurie daugiau sutejktemocin
pakykjima, teigiamaijtakoty nuotaily bei savijaui.

Atsizvelgiani sportininko lisenos vertinim po rytinés ir vakarirgs treniruoés, patartina
didesny pastang reikalaujadias sporto treniruotes atlikti vakare. Kadangi rgte intensywy
treniructiy sportininkas bsery vertino daug prasau, nei po tokio pat pallzio vakarigs
treniruots. Kadangi, kai vyksta pokiai fiziologiniame lygmenyje, kéiasi ir misy psichire
busena (nuotaika, emocijos, mintys, nusiteikimastuirkiai, kai ketiasi psichii buasena,
vyksta pokyiai ir fiziologiniuose organizmo procesuose.

Pratsus ir atlikus iSsamesnius tyrimus Sia Kkryptimirinty; rezultatus bty galima
panaudoti, kaip vieniS sportininko rengimo valdymo ir sporto pratylkontroks metod.
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