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SUMMARY

EDUCATIONAL PROMOTION OF ELITE TENNIS PLAYER’S PHYSICAL SELF-HELP

In sportive activity, it is very important to teach sportsmen of self-help, as then athletes
reveal their natural abilities, learn to appreciate their possibilities, enhance their self-confidence,
assume personal, sectional and social responsibility, perceive themselves as members of a group,
community, society and learn to participate in society life. The self-help is very important in
adolescence, when a character, will, moral attitudes, and aims of life are formed, when mental
and physical capacity is increasing.

The aim of the research: to investigate possibilities of educational promotion of elite tennis
player’s physical self-help.

The objectives of the research: to investigate factors influencing quality of physical self-help; to
ascertain the alterations of the elite tennis player’s introspection indices; to explore the
tendencies of creation of the sportswoman’s training macro-cycle with reference to the indices of
introspection; to analyse the possibilities of elite tennis player’s educational promotion.

The methods of the research: theoretical analysis and generalization, the method of documents’
analysis, questionnaire, statistical analysis. Participants of the research (n=1).

Stages of the research: In the first stage, on purpose to ascertain the main conditions of
compatibility between teaching (learning) and sportive activity and the basic positions of the
research, pedagogical, psychological and sportive literature was explored. During the second
stage, the working hypothesis was formulated, the objectives of the research were determined
and the methodology of the research was established. In the third stage, the investigation was
carried out, during which it was sought to ascertain the possibilities of educational promotion of
elite tennis player’s physical self-help. In the fourth stage, with reference to scientific literature
and the data of the accomplished research, conclusions were formulated and recommendations
were provided. During the investigation, it was striven to find out what motives influence young
tennis payers to play tennis and what their motivation for sports, and possibilities of their
educational promotion. The results of the research grounded on the data of the questionnaire
allow stating that the physical self-help of the sportswoman is influenced by particular motives.
The main motives of the tennis payer’s participation in sportive activity are related with
improvement of knowledge and skills and self-realization.

The system of educational promotion of sportsmen’s physical self-help is realized in the
following forms of education: sportive games, practice of physical culture, sportive practice,

competition activity, sportive entertainment. The system of educational promotion of tennis



player’s physical self-help functions properly by creating the environment preserving and
developing health, stimulating physical activeness at home and in sports school, and by creating

close cooperation between the family and the sports school.
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[VADAS

Tyrimo problema. Sportiné veikla — labai svarbi vaiky uZimtumo sritis, suteikianti
galimybes atsiskleisti ju gabumams, leidzianti pagilinti ir praktiSkai panaudoti savo fizines
galimybes, igytas sporto pratyby metu. K.Miskinis (2002) pagristai tvirtino, kad sportas moko
gyventi. Ugdant atkakluma, valia, tikslo siekima, moké&jima biiti organizuotu, sporte sunku rasti
konkurenta.

Asmenybés ugdymas jgyvendinamas jvairia ir laisvai pasirenkama praktine veikla,
tenkinan¢ia asmens interesus ir poreikius. Kryptingas interesy ir poreikiy tenkinimas sudaro
salygas asmeniui savo fizing ir psiching energija realizuoti konstruktyviai. Ugdomi sportininko
interesai, jo polinkiai bei gebéjimai, intelektinés, fizinés, dvasinés, estetinés moralinés ir kitos
savybés igyja socialing reikSme ir prasme ( AliSauskas, 1999). Todé¢l svarbu, kad Salia esantis
sporto vadovas diegtu fizinés saviugdos mokymo principus tam, kad geriau pazintu sportininka ir
pats sportininkas labiau pazinty save, kad galéty geriau realizuoti save. Vienas i$ tokiy ugdymo
metody fiziné saviugda. Sportinéje veikloje ypac¢ svarbu sportininkus mokinti saviugdos, nes
tuomet sportininkai atskleidzia prigimtinius geb&jimus, mokosi vertinti savo galimybes, stiprinti
pasitikéjima savimi, prisiimti asmening, gruping ir socialing atsakomybe, suvokti save kaip
grupés, bendruomenés, visuomenés nari ir mokytis dalyvauti visuomenés gyvenime (Jovaisa,
2003). Sioje veikloje mokomasi atrasti saviraiskos biidy realizuoti savo norus, geriau suprasti ir
pazinti savo idé¢jas, patirti savo asmenybés svarba ir pripazinima. Saviugda ypa¢ reikSminga
paauglystés metais, Siuo laikotarpiu formuojasi charakteris, ugdomos dorovinés nuostatos,
poreikiai, isitikinimai, poziiiris { {vairiausius gyvenimo reiSkinius, kuriamos socialinés ir
kult@irinés veiklos programos, did¢ja protinés ir fizinés galios. Saviugda — labai sudétingas
procesas. Ji visada prasideda nuo saves pazinimo ir vertinimo (Jovaisos, 1995) nuomone, saves
paZinimas yra pirmoji ir svarbiausioji salyga. J. E. Loehr (1997) isitikings, kad negalima keistis,
tobuléti saves netyrinéjant ir negalima saves pazinti neméginant pasikeisti. Siuolaikinei
visuomenei reikalinga visapusiSkai iSsivysc¢iusi asmenybé, gebanti maksimaliai panaudoti savo
psichini ir fizini potenciala. Kaip Sita dalyka padaryti nepazystant saves? Todél sporto mokyklos
ir sporto vadovy vienas i§ uzdaviniy - vesti savo auklétinius saviugdos keliu, kad jie tapty tikrais
trenerio  ir visuomenés pagalbininkais. Fiziné saviugda tai pat neatsiejama sportininko
asmenybés, edukacijos dalis, stiprinanti savarankiSkuma, kirybiSkuma, iniciatyvuma,
pilietiSkuma, lavinanti vaizduotg¢ bei komunikabiluma. Nusprendziau atlikti tyrima, ir suzinoti,
kokia itaka turi fizinés saviugdos edukacinis skatinimas elito tenisininkés Ivetos Dapkutés

ugdymo procese.



Darbo aktualumas. Sprendziant tenisininkés fizinés saviugdos edukacinio skatinimo
problema, butina sistemiskai tirti ir jvertinti ugdymo ijtaka Siam procesui. Tuo tikslu bitina
modeliuoti fizinés saviugdos ugdymo turini, remiantis tenisininky tendencijomis ir ypatumais.
Taciau pastaruoju metu dar stokojama moksliniy tyrimy, leidzian¢iy pagristi elito tenisininky
fizinés saviugdos edukacinio skatinimo sistema, kuri atitikty Lietuvos kiino kultiiros ir sporto
departamento reikalavimus.

Temos aktualuma galima gristi ir tuo, kad elito tenisininkés edukacinio skatinimo tyrimai
yra neimanomi, gerai nepazistant ugdytinio, nesuvokiant ji supancios edukacinés erdvés, taip pat
be iSsamaus teorinio-metodologinio pagrindimo. Ypal aktuallis tampa S§ie misy tyrimo
klausimai:

1. Fizinés saviugdos jtaka sportininkés rengimo kokybei.

2. Fizinés saviugdos edukacinio skatinimo veiksmingumas.

3. Fizinés saviugdos diagnostikos informatyvumas.

4. Trenerio gebéjimas analizuoti sportininko fizinés saviugdos pokycCius ir rasti
efektyvius poveikio sportininkui biidus.

Darbo aktualumas ir iSkelti tyrimo klausimai leidzia formuluoti tyrimo problema: -elito
tenisininkés fizinés saviugdos edukacinis skatinimas, atsizvelgiant | sportininkés savistabos
rodiklius bei edukacinio skatinimo btidy veiksmingumas.

Tyrimo objektas: elito tenisininkés fiziné saviugda.

Tyrimo hipotezé — elito tenisininkés fiziné saviugda, pasireiSkia kokybiniais ir
kiekybiniais parametrais, kuriy kaita turi tam tikras tendencijas ir ypatumus, jgalina pagristi
fizinés saviugdos edukacinio skatinimo sistema, kurig igyvendinus turéty geréti elito tenisininkés
vystymasis ir tobul¢jimas sporto rengimo procese. Elito tenisininkés fiziné saviugda tirta
kompleksiskai, t. y. atskleistas jos efektyvumas plétojant prigimtines ir igytas fizines galias,
gerinant sportininkés fizing bukle (fizini iSsivystyma, fizin] parengtuma, maZinant sergamuma)
bei ugdant edukacini skatinima.

Tyrimo tikslas: istirti elito tenisininkés fizinés saviugdos edukacinio skatinimo
galimybes.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Istirti fizinés saviugdos kokybe itakojancius veiksnius.

2. Nustatyti elito tenisininkés savistabos rodikliy pokycius.

3. Istirti sportininkés rengimo makrociklo sudarymo, remiantis savistabos rodikliais,
tendencijas.

4. ISanalizuoti edukacinio skatinimo metody taikymo metiniame rengimo procese

ypatumus.



Tyrimo metodologija. Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodologinémis nuostatomis:

1. Humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, kuriomis pagristas
harmoningas asmenybés vystymasis, akcentuojant igimty ir igyty gabumy, galiy
plétojima, saviraiskos sieki (Lepeskiene, 1996);

2. Nedyrektyvia asmenybés ugdymo nuostata, kai, didéjant asmenybés saviraiskos
poZymiams, kinta ugdytojo vaidmuo ir santykis su ugdytiniu (Corron, 1982);

3. Id¢jomis dél biitinumo skirti reikiama démesi sportininko asmenybés bendrajam
i$silavinimui, asmenybés ugdymui (TamoSauskas, 2000);

4. Sporto mokslo tyrimy metodologija (Skernevicius, Raslanas, Dadeliené, 2004).

Darbo metodai.

1. Teoriné analiz¢ ir apibendrinimas. Mokslinés ir metodinés literatiiros analizé padéjo
atskleisti sportininkés fizinés saviugdos edukacinio skatinimo pedagoging samprata,
apzvelgti fizinio saviugdos sritj.

2. Anketiné analizé. Anketinés apklausos metodas leido ivertinti ir palyginti elito
tenisininkés fizinés saviugdos gerinimo rengimo procese galimybes, sportininkés
savikontrolés rezultaty suvestiné pateikta prieduose.

3. Dokumenty analizés metodas. Sis metodas taikytas norint pateikti Lietuvos $vietima
reglamentuojan¢iy dokumenty apzvalga, susipazinti su Siauliy miesto teniso
mokyklos sportininkés pasiekimais.

4. Pedagoginis steb&jimas. Pedagoginiai stebéjimas sudaré galimybe testavimy ir
ugdomosios veiklos metu tyrinéti fizinés saviugdos nauda metinio rengimo procese.

5. Pedagoginis eksperimentas. Natiiralus eksperimentas sudaré galimybe ugdymo
procese iSsiaiskinti elito tenisininkés fizinés saviugdos kokybinius ir kiekybinius
parametrus, kaitos tendencijas ir ypatumus.

6. Statistiné analize. Statistiné analize leido atlikti kiekybiniy ir kokybiniy duomeny

apraSomaja bei koreliacing analizg.

Tyrimo imtis. Tyrimo imtj sudar¢ viena elito tenisininké Iveta Dapkuté (n=1). Tyrimo
pradzia buvo 2007 09 01 iki 2008 04 30.

Tyrimo etapai. Pirmajame etape, siekiant i$siaiskinti pagrindines sportavimo dermeés
salygas bei pradines tyrimo pozicijas, buvo studijuota pedagoginé ir psichologiné literatiira,

suformuluota darbo hipotez¢, apibrézti tyrimo uzdaviniai, sukurta tyrimo metodika.



Antrame etape atliktas tyrimas, kurio metu buvo siekiama issiaiSkinti elito tenisininkés
fizinés saviugdos edukacinio skatinimo galimybes.

TreCiame etape, remiantis mokslinés literatiiros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo
formuluojamos i§vados ir teikiamos rekomendacijos.

Darbo naujumas, reikSmingumas. Tyrimas reikSmingas tuo, kad gauti rezultatai
atskleidzia elito tenisininkés situacija rengimo procese ir suteikia galimybe geriau siekti sportiniy
rezultaty. Sie rezultatai leidzia formuluoti rekomendacijas sportuojanéiy elito tenisininky treneriy
situacijai gerinti.

Darbo struktiira. Magistro darba sudaro ivadas, du skyriai, i§vados, rekomendacijos,

literatiiros sarasas, 37 priedai. Darbe pateikta 14 lenteliy ir paveiksly 17 paveikslu.



1. VAIKU FIZINES SAVIUGDOS EFEKTYVINIMO APZVALGA
TEORINES PRIELAIDOS

1.1. Saviugdos samprata ir jos skatinimo galimybés
Saviugda — teigiamuy savo bruozy ugdymas. Saviugda galima apibrézti kaip saves

tobulinima visuomeniniame aukl¢jimo procese. Saviugda gali buti trumpalaiké ir ilgalaike,

daugiau ar maziau samoninga, tikslinga bei organizuota (Spurga, 1999).

Saviugda

Trumpalaiké Ilgalaiké Samoninga Tikslinga Organizuota

1 pav. Saviugda pagal V. Spurga (1999)

V.Spurgos (1999) nuomone ,saviugda reikéty apibiidinti kaip samoningas asmens
pastangas, kuriy tikslas — slopinti bei Salinti savo trikumus ir, analogiskai, tobulinti jau turimas
teigiamas savybes bei ugdytis naujas® . I§ §iy apibréZimy suprantame, kad saviugda — tai
samoninga, kryptinga ir sisteminga veikla, kada vaikas sugeba suvokti savo stipriasias ir
silpnasias puses, kada kelia sau atitinkamas tobulinimosi uzduotis. Saviugda — saviauklos,

savirangos ir savisvietos darna (Stonkus, 2002).

4 N
Saviugda
- J
4 N
[ Saviaukla ] Saviranga [ SaviSvieta
- J

2 pav. Saviugda pagal S.Stonky (2002)

Saviugdos butinuma sukelia savgs jtvirtinimo aplinkoje, savisaugos poreikis. Tikroji
saviugda galima tik nuo paauglystés mety. Tai galima paaiSkinti tuo, kad visaverté¢ saviugda

imanoma tada, kai individas gerai pazista save (JovaiSa, 1997). Savegs pazinimas vyksta tiriant



savo kiing; domintis psichiniu gyvenimu pacioje veikloje; atlikus veikla, po ivairiy ivykiu;
prisiminus praeiti. Savianalize nesibaigia savgs pazinimas: pastebétos savybés vertinamos.
Vertinimas vyksta lyginant: savo mintis ir elgesi su reikalavimais, ivairiais etalonais bei
pavyzdziais, su zinomomis dorovinémis ir kitokiomis normomis, su kity zmoniy poziiiriu i
asmenj (Malinauskas, 2003). Gilesnis saves pazinimas vyksta tada, kai ieSkoma neigiamy bruozu
kilmés, priezasCiy; siekiama susikurti iSsamy ir teisinga savivaizdi. Savikritika. Savimoné
siejama su kritiSku poziliriy, minc¢iy, jausmy, elgesio vertinimu. Savikritikai reikalingi kriterijai
yra objektyvios mokslinés, etinés, estetinés vertybés, kurias suvokia ir supranta atskiro individo
samoné. Samonés formavimas — pagrindinis ugdymo uzdavinys. Saviauklos salyga — kultiirinis
lygis. Samonés formavimo trikumai (klaidingi pozitriai, isitikinimai, ijkyrios emocinés biisenos,
silpna valia ir t.t.) — daZniausios blogo elgesio priezastys. Savimoné. Savo a§ pazZinimo ir
vertinimo {rankis — savimoné. Savimon¢ formuoja veikla; santykiai su aplinka. Savimong
formuoja socialiné rolé (Bitinas, 2004). Asmenybé gali turéti viena savimong, vieninga saves
pazinimo, vertinimo ir veikdinimo sistema. Tai salygoja Sie veiksniai: harmoningos asmenybés
ugdymas; ivairiapusé¢ saviugda. Harmoninga asmenybé visose socialinése rolése ir visose
situacijose masto ir elgiasi vadovaudamasi tais paciais vertybiniais kriterijais. Saviauklos tikslas
— harmoninga, adekvati asmenybé. Neisisamoninta saviugda. Saviugdos uZzuomazguy esama
vaikystéje. Pavyzdziui, kai savarankiskai (nors ir nesamoningai) mokomasi i§ kity kalbos ir
elgesio (vaikai tapatina savo veiksmus su suaugusiy veiksmais), (JovaiSa, 1993). Nesamoninga
identifikacija (savgs tapatinimas). Saves nesamoningas tapatinimas su kitais vyksta visa amzZiy, ir
zmogus daug nesamoningai perima i§ kity. Identifikacija lydi imitacija (meégdziojimas).
M¢égdziojimas biina Zymiai samoningesnis, o kartais ir tikslingas kito zmogaus veiksmy, kalbos

kopijavimas. L. JovaiSa (2001) saviugdos rasys ir ju kitima iSreiSkia taip:

Saviugdos rusys

Nejsisamoninta Isisamoninta

Situaciné Programiné

3 pav. Saviugdos risys ir ju kitimas pagal L. Jovaisa (2001)
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Saviugdos buidai — tai zodiniy ir veiksminiy priemoniy panaudojimo variantai savgs

tobulinimo tikslais (Jovaisa, 2001).

Saviugdos
budai

/—Iﬁ

p feii Specialici
aprastieji pecialieji

1 1 1 1
s ™

[Transdukcija} Savikritika [,[sipareigojimas} [Savidrausmé} [ Savitaiga }
\ Y,

4 pav. Saviugdos biidai pagal L. Jovaisa (2001)

Saviauklos biidy panaudojimas jmanomas tik tuo atveju, kai individas sugeba veikti
dviejose rolése — ugdytojo ir ugdytinio. Savimonés déka jis tarsi susidvejina. Saviugdos procese
zmogus yra kartu ir objektas ir subjektas. Transdukcija (lot. Transducere — pervesti i kita pusg) —
paprasCiausias saviauklos btidas. Jau vaikai masto perversdami kito mintis | savasias.
Transdukuotos mintys formuojasi i poziliri, pozicija, kuri lemia elgesi. Pakeitimas klaidingy
minéiy, poziiiriy i teisingus poZidrius daZnai jvyksta staiga. Sitoks mastymo biidas salygoja
savikorekcijos pokyc€ius, t.y. priimamas kitoks mastymo biuidas. Asmenybé jgalina save
samoningai koreguoti elgesi. Ilgainiui transdukcija tampa savikritikos priemone. Savikritika —
saves pazinimo ir saviugdos biidas. Savikritikos pagrindu numatomi ir kiti individui prieinami ir
biitini saviugdos biidai. Pagrindinis savivaldos buidas — savitvarda. Savitvarda efektyviai ugdo
racionalaus mastymo treniruotés. [sipareigojimas — labai paplitgs saviugdos biidas.
Isipareigojimy vykdymas kontroliuojamas, individas “atsiskaito sau”. Saviataskaita stiprina
isipareigojimo efektyvuma, padeda numatyti priemones jo vykdymui tobulinti. Tai lyg iSpazintis
sau paciam. Savidrausmé — specialus saviugdos budas. Jis taikomas, kai Zmogus susiduria su
problemomis, vykdydamas: nustatytas bendro gyvenimo normas, nustatytas darbo normas,
bendrus susitarimus (draugiSku santykiy taisykles). Savitaiga (autosugestija) — specialus
saviugdos, autopsichoterapijos budas. Jis taikomas jveikiant charakterio triikumus: ypa¢ dideli
jautruma, nepasitikéjima kitais, itaruma, agresyvuma, nuolatini nerima dél kai kuriy Zmoniy ar
ivykiy, nepasitik¢jima savimi, lengva pasidavima itakai, lengvabiidiSkuma, valios silpnuma,
impulsyvuma ir kt. Pagalbiniai saviugdos biidai — savipaskata ir savibauda. Saves gyrimas turi

reikSme itvirtinant saviugdos rezultatus. Saviugdos tobulinima skatina ir saves peikimas bei
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bausmés sau skyrimas. Taciau save reikéty tobulinti ne bausmémis ar nuobaudomis, o
samoningai siekiant tapti jvairiapusiSka ir harmoninga asmenybe. Tenisininky saviauklos turinys.
Tenisininkai privalo riipintis savo asmenybés branda. Saviaukla neturi pabaigos. Patenkinus visus
poreikius, igyvendinus uzsibréztus tikslus, susidaro salygos naujiems poreikiams ir tikslams kilti
(Maslow, 2006). Saviaukla- aktyvi, 1 save sutelkta samoninga individo veikla stengiantis
tobuléti, iSsiugdyti teigiamus asmenybés dorovinés brandos bruozus, doroviskai vertinga
orientacija, iveikti zalingus iprocCius, ydas, silpnybes, keisti savo asmenybg. Apima savistaba,
savianalizg, savivertg ir saves isipareigojima (Stonkus, 2002). IS Siy apibrézimy suprantame, kad
saviugda — tai samoninga, kryptinga ir sisteminga veikla, kada vaikas sugeba suvokti savo
stipriasias ir silpnasias puses, kada kelia sau atitinkamas tobulinimosi uzduotis. Taigi
tenisininkams tenka eiti saviauklos keliu. Taciau tai darydamas sportininkas turi apmastyti, kur yra
pats buves, kaip pats save tobulino, kokias sékmes ir nesé¢kmes patyré, kitaip tariant - pradéti nuo
saves. Teisingai su treneriu pasirinkti saviauklos krypti ir metodus bei zinoti turini. G.Butkiené ir

A Kepalaité (1996) saviugdos turini nusako taip:

1. Mokymasis isisamoninti savo kiino pojucius, mintis, emocijas ir jausmus (juos
reiksti) dabarties akimirka.

Savo biities ir esmés pajutimas bei stiprinimas.

Savo asmenybés ypatybiy paZinimas ir savo asmeniSky problemy pamatymas.
Valios, prasmés pajutimas.

Esminiy dvasiniy vertybiy atskleidimas ir savo keitimosi krypties isisamoninimas.
Meilés ir pagarbos jausmy aktualizavimas.

Mokymasis paciam spresti savo problemas.

Mokymasis iSklausyti kita.

A S AR A

Mokymasis padéti kitam pamastyti ir iSspresti savo problema ji stabdant ,,Cia ir
dabar®.
10. Mokymasis bendradarbiauti .

Saviauklos turinys gali biiti konstruojamas ir kitaip - priklausomai nuo konkreciu
poreikiy, saviauklos programa gali biiti sudaroma ir pagal atskiras saviugdos riisis (valios
savybiy saviaukla, dorovés saviaukla, proto saviaukla ir pan.). Saviugda ypa¢ reikSminga
paauglystés metais, kai formuojasi charakteris, valia, dorovinés nuostatos, gyvenimo tikslai,
did¢ja protinés ir fizinés galios. Saviugda visada prasideda nuo savgs pazinimo ir vertinimo.

L.JovaiSos (1995) nuomone, saves pazinimas yra pirmoji ir svarbiausioji salyga. A.Gucas (1990)
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isitikings, kad negalima keistis, tobuléti saves netyrinéjant ir negalima savgs pazinti neméginant

pasikeisti. Stai kaip atrodyty tenisininky dorovés saviauklos turinys pagal (Vasiliauskas, 1992):

1. Samoningas sekimas garsiy sportininky doroviniais pavyzdziais.

2. Samoningas vadovavimasis doroviniais idealais.

3. Elementarios dorovinés kultiros siekimas (savikontrolé, susivaldymas,
savidrausme, savo elgesio reguliavimas).

4. Yduy, silpnybiy neigiamy iprociy iveikimas.

5. Doroviniy savybiy ugdymasis ir tobulinimas.

Tenisininky saviauklos motyvai. Kiekvienas sportininkas, kaip ir bet kuris tenisininkas, turi ir
teigiamy savybiy, ir silpnybiy. Stai vieni tenisininkai tvarkingi, darbstiis, pareigingi, gerai atlieka
savo darba, taciau pernelyg pikti, linke isizeisti, sunkiai sugyvena su draugais, kiti- mandags,
taktiski, taciau pernelyg léti ir tingiis, abejingai atlieka savo uzduotis. Tai sportininkai amatininkai:
jie padaro viska, ko i$ ju reikalaujama, taciau i darba neideda Sirdies, nesijaudina dél rezultaty. Yra ir
tokiy tenisininky, kurie pernelyg daug verkslena, yra linkg visada save teisinti, o kaltg suversti
biti:

SaviZina ir teisingas vertinimas. Neimanoma tobuléti savgs nepaZistant, o save pazZinti -
nesitobulinant. Paprastai sportininkai biina taip susitaik¢ su triikumais, kad ju net nepastebi.
Svarbiausias saves pazinimo vertinimas praktikoje - kai tenisininkas save pervertina arba
pakankamai nejvertina. Nejvertinimas silpnina sportininko jégas, ugdo nepasitikéjima savimi, mazina
aktyvuma ir iniciatyvuma. Toks sportininkas randa per daug savo trikumy ir visy nesékmiy
priezastimi laiko savo negeb¢jima bei klaidas. Nepasitikéjimas savimi kartais sukelia
nevisavertiSkumo kompleksa, kurji lydi sunkils emociniai i§gyvenimai ir dvasiniai konfliktai
(Lape ir Navikas, 2003). Sia nepalankia emocine biisena galima i§gyvendinti tik saviaukla.

Nepasitenkinimas savo sportinés veiklos rezultatais. Tenisininkui nedera per daug gerai
vertinti savo veiklos rezultaty, galvoti, kad jis viska atlieka puikiai. Gera nuomon¢ apie savo darba
zadina puikybe ir veidmainiavima, nuramina, neskatina tobuléti. Treneriai teisingai sako, jog per
didelis pasitenkinimas sportininko savimi ir savo darbo rezultatais i§ jo padaro kvaili. Teisingas,
reiklus poziiiris | darba vercia sportininkus atidziai analizuoti savo darba, ieSkoti jame spragy ir jas
Salinti, nuolat eksperimentuoti, tobulinti sporto pratyby sistema (Martens, 1999). Todél protingas
sportininko nepasitenkinimas savo veiklos rezultatais yra reikSmingas saviauklos motyvas.

Sekimas iZymiy tenisininky pavyzdziu, noras bati panasiam { juos. Tenisininkui reikia mokytis

18 visapusiskai iSsilavinusiy, dideliy tiksly siekian¢iy sportininky. Biitina dométis, kaip pasiekiama
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dideliy sportiniy rezultaty, pagal kokia sistema dirbama. Reikia perprasti geriausiy sportininky
darbo metodus ir suvokti, kad svarbiausia juy veikloje yra itemptas kasdienis darbas ir nuolatinis
tobulinimasis. Stebint ir analizuojant kity sportininky zaidima, reikia iSmokti ji lyginti su savuoju.
Tada objektyviau galima ivertinti savo sé¢kmes ir nesé¢kmes. Be to, tai padeda geriau suvokti
savaji AS ir j 1 kryptingai tobulinti. Kiti dorovinés saviauklos motyvai: nesékmingi startai
varzybose, gautos nuobaudos uz prasta darba sporto pratybose, atviros treneriy pastabos ir kt.
Tenisininky saviauklos metodai. Sportininko saviauklos procesa sudaro tam tikros
pakopos. Viena svarbiausiy - savgs ir kolektyvo reikalavimy tyrimas (Miskinis, 2002). Saviaukla
galima tik esant dviem salygom: kai sportininkas zino visuomenés reikalavimus sau ir kai moka
save patj suprasti (Dapkiené, 2002). Sportininko keliami reikalavimai paciam sau ilgainiui tampa
visuomeneés reikalavimais. Saviaukla i§ esmés ir yra Zmonijos istorijoje susiklos€iusio elgesio
patirties pritaikymas sau. Svarbu uzsibrézti ir siekting tiksla. Turéti toki tiksla - tai aiSkiai
isivaizduoti ir numatyti savo augima (susidaryti su treneriu programa, suskirstyti ja etapais,
numatyti saviauklos pratimu seka), troksti tobuléti ir jgauti pasitikéjimo savo jégomis. Vis délto
savizina, kolektyvo reikalavimy Zinojimas, troskimas tobuléti dar nenulemia saviauklos s¢kmés.
Dorovings brandos bruozy ugdymasis daug priklauso ir nuo pasirinkty metody, naudojamy tam
tikrais tobulinimosi etapais. Sportininkams pasiekti tiksla padeda ne vienas kuris nors metodas,

o metody visuma (Miskinis, 1993).

Prisivertimas

Saves itikinimas

Savitvarda

Saviauklos
metodai

Pritarimas sau Savitaiga

Priminimas
sau

Saves skatinimas

Pasiaukojimas

5 pav. Saviauklos metodai pagal L. Jovaisa (2001)
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Saves itikinimas - svarbus saviauklos metodas, reikalaujantis itempto mastymo, nes jo
tikslas jrodyti sportininko poelgio teisinguma arba klaidinguma. Tai vidiné diskusija su paciu
savimi. Saves itikinimas butinas tada, kai tenisininkas turi ka nors ivykdyti, atlikti, taiau néra
noro, pasiryzimo arba nezinoma, kaip pasielgti. Tod¢l, norint save itikinti, reikia ieSkoti ir rasti
kuo daugiau argumenty ,,uz (,,AS turiu taip pasielgti, dél to, kad...“). Save jtikinti geriau sekasi
tam sportininkui, kuris susiduria su daugiau problemy teniso aiksteléje, kurio didesné Zaidybiné
patirtis.

Prisivertimas - tai moke¢jimas ir geb¢jimas sutelkti fizines ir psichines jégas sunkumams
nugaléti, kuriai nors uzduogiai jvykdyti. Garsus pranciizy psichologas Z. Pjaz¢ (Piaget, 1896-
1980), (cituojama pagal Miskini, 2003), teigé, kad tobulinantis, ugdant valia, butina ,,save
kryziuoti smulkmenomis". Prisivertimo aktas ivyksta tada, kai atliekant sunku sporto pratybose
veiksma ar uzduoti panaudojama prievarta sau. Pavyzdziui, tenisininkas grizta i§ treniruotés
labai pavarges, taciau prisivercia atsisésti ir apraSyti savo treniruote, kas sekési treniruotéje, ko
nepavyko padaryti ir ka reikty sekancCioje treniruotéje daryt, kad labiau pavykty. Jeigu
sportininkas nenori ko daryti, turi prisiversti. Siuo saviauklos metodu ugdomi tokie tenisininko
dorovés bruozai, kaip pareigingumas, darbitumas, asmeninés atsakomybés jausmas (Sukys,
2002).

Isakymas sau paprastai duodamas vidine kalba (mintyse), norint i§judinti ir sutelkti vidines
jégas sunkumams nugaléti. Sportininkui geriausia jsakyti sau esant jtemptai emocinei biisenai (
varzybose, fizinio rengimo stovyklose), kai reikia parodyti iStverminguma, valia, ryzta ir kitas
charakterio savybes padedancias susitvarkyti su iSkilusiais sunkumais. [sakymas turi biiti trumpas,
kategoriskas, tvirtas, pvz.: ,,Per varzybas privalau biiti ramus ir pasitikintis savimi®, ,,I ivairius
trenerio priekaiStus atsakysiu ramiai". [sakydamas sau tenisininkas jpranta graziai elgtis per
varzybas, kultliringai su visais bendrauti, biiti santiirus, jautrus, kuklus (Miskinis, 2005). Daznai
pries isakant sau vyksta motyvy kova, kurioje ne taip lengva prisiversti jsakyti sau. Ta¢iau mintis,
jog stiprus sportininkas tik tas, kuris moka save nugaléti, padeda iveikti jvairius sunkumus. [sakymas
sau veikia tuo stipriau, kuo labiau juo tikima.

Savitvarda — Gebe¢jimas iSlaikyti psiching pusiausvyra kritiSkomis aplinkybémis: valdyti
savo jausmus, tvardyti savo neigiamas arba teigiamas emocijas , slopinti impulsyvias paskatas,
mias reakcijas, netinkamas susiklos¢iusioms aplinkybéms arba galin¢ias turéti nepageidaujamy
padariniy (Stonkus, 2002). Susitvardantis tenisininkas net sunkiomis aplinkybémis nepasimeta,
geba susivaldyti, nepasiduoda baimei, panikai. Toks sportininkas yra iStvermingas ir Saltakraujis,
kantrus ir patvarus, ramiai pakelia nes¢kmes ir sunkumus. Savitvarda- didelio samoningumo ir
stiprios valios rezultatas, zmogaus savikontrolés forma (Bitinas, 2002). Kuo didesn¢ savitvarda

i18siugdo sportininkas, tuo lengviau jis jveikia laikinus nesklandumus ir nesékmes, tuo ryztingiau
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siekia uzsibrézty tiksly. Be savitvardos néra savarankiskumo, drausmingumo ir sunkiau pasiekti
puikiy sportiniy laiméjimy. Savitvarda - svarbus dorovinés saviauklos metodas (Bagdonavicius,
1995). Jis priklauso nuo tokiy sportininky savybiy, kurios padeda stiprinti valia, Salinti neigiamas
emocijas, normaliai reaguoti nepalankiai susiklos¢iusioms situacijomis, be didesniy emociniy
iSgyvenimy. Tenisininkas turi nuolat galvoti apie viding savitvarda - mokéjima neigiamas emocijas
paversti teigiamomis, pasalinti negatyvy bendravima i§ savo sportininkés veiklos.

Savitaiga — psichinio savegs valdymo forma — Zmogaus poveikis sau, kuriuo susikuriami
reikalingi vaizdiniai, jausmai, nuotaika, nusistatymas. Savitaiga paremta tikéjimu, jog reikia save
valdyti ir dideliu noru pasiekti reikiama psiching biisena (Stonkus, 2002). Sporte savitaigos
pagrindas yra zodis. Jis veikia samong kaip specifinis dirgiklis. (,,Nieko baisaus, kad pralaiméjau
Sias varZybas — iSanalizuosiu savo Zaidima ir kita karta taip neatsitiks*). Tenisininkas nuolat
kartodamas sau kaip reikia elgtis, daryti, kad viskas pageréty ir jai jam tokios mintys teiks malonumo,
vadinasi tuomet taip ir atsitiks. Sportininkas kartodamas sau jis kartu ir uzprogramuoja galvoje savo
norus, siekius, poreikius (Palaima, 1971). Taigi savitaiga reikia suprasti kaip samoninga saves
reguliavima jtikin¢jimu. Ji paremta tikéjimu, jog biitina valdytis ir pasiekti uzsibréZtus tikslus. Kai
sportininkas jau realiai suvokia savo triikumus, nori juos taisyti ir gali susidaryti tam tinkamas
salygas, savitaiga yra efektyvus saviauklos metodas.

Priminimas sau tinka tuomet, kai tenisininkui reikia prisiminti, ka daryti, kaip elgtis, kaip
atlikti uzduoti, 1 ka atkreipti ypatinga démesi. Priminimas sau dazniausiai tinka naujomis
salygomis ir vykdant ypac atsakingas uzduotis. Paprastai sau primenama vidine kalba.

Saves skatinimas — Skatinimas aukléjimo metodas, kuriuo stiprinama veiklos ir elgesio
motyvacija (Stonkus, 2002). Suzadinimas samongje tokiy nuotaiky ir minéiy, kurios veikia
tenisininka padrasinamai (,,Sunku per treniruotg, bus lengva varzybose®, ,,Didelis darbas neliks be
rezultaty®, ,,Laim¢ tenka tam, kuris daug dirba“), (Miskinis, 2006). Saves skatinimas tenisininkams
gali biiti ir lygiavimasis i mégstama teniso Zaid¢ja. Pameégto teniso Zaidéjo portreta galima
pasistatyti ant savo stalo, kad visada buty prie$ akis. Dvejoniy akimirka reikia pagalvoti, kaip Siuo
atveju elgtysi tas, { kurj norite bati panasus. Sis saviauklos metodas susijes su perspektyva,
rytojaus dZiaugsmu, taip pat su sportininko garbe, orumu, pareigingumu.

Pritarimas sau - tai savo elgesio tikslingumo konstatavimas. Paprastai sportininkai sau
pritaria tada, kai pasiteisina trenerio diegtos taktikos, technikos ar metodikos naujovés.
Tenisininky pritarimas sau kelia teigiamas emocijas ir nauju jégu tolesniai juy sportiniai veiklai.
Praktikuojant saviaukla reikia pasirinkti deviza ir sekti juo. Devizas — trumpas posakis, kuriuo
apibendrintai reiSkiamas svarbiausias Zzmogaus ar Zzmoniy grupés gyvenimo, veiklos principas;
Sukis (tarptautiniy zodziy zodynas, 2003). Tai gali buti ir ilgam laikotarpiui pasirinkta gyvenimo

taisyklé. Devizas drausmina sportininkus, veikia kaip isakymas. Daugelis tenisininky pasirinko
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savo devizu zodzius pvz.: Venus Williams ,,Atéjau, pamaciau, nugaléjau”, Roge Federer ,,
Gyvenime reikia stengtis aplenkti ne kitus, o patj save”, Andy Rodick ,,Tas, kuris nori daug
pasiekti, turi kelti didZius reikalavimus sau®. Daznai devizu pasirenkami vaizdingi posakiai,
patarlés, priezodziai, pvz.: ,,Kovoti ir ieSkoti, rasti ir nepasiduoti® arba ,,Pralaiméjimas stipriems
teikia tvirtybés* (Miskinis, 2003). Sportininko rengimo procese pasitaiko jvairiy nesé¢kmiy,
pralaim¢jimy. Dideles pretenzijas jo darbui, reiSkia tévai, mokyklos vadovai bei treneriai. Jie
sportininko elgesio motyvus aptaria ivairiais aspektais, juos smerkia, kritikuoja. Nusiminti
jaunajam sportininkui ir jaustis nuskriaustam, nejvertintam - netikslinga. Tokiais atvejais
sportininkas turi save paguosti, pateisinti savo sprendimus, itikinti save, kad neverta litidéti,
nusiminti. AiSku, saves pateisinimas turi skatinti sportininka atkakliau dirbti, nuodugniau Salinti
nesekmiy priezastis, o ne bandyti iSsisukti nuo atsakomybés, suver€iant kalt¢ aplinkiniams.
Saviauklos procese draudimai i3 ,3alies" pereina { draudima sau ir atsisakyma. Sis metodas labai
svarbus kovojant su savo silpnybémis, blogais iprociais, potraukiais, aistromis (Dirginéiené,
1999). Pavyzdziui, zinoma, kad sportininkui nedera rikyti, nes jis turi rodyti pavyzdi jauniesiems
sportininkams, tapti kitiems pavyzdziu. Vadinasi, tik $iuo saviauklos metodu jis gali atsisakyti vieno
ar kito blogo iprocio, uzdrausdamas ji sau, nugalédamas save, nuslopindamas asmeninius
poreikius ir malonumus. Pasiaukojimas - tai aukSCiausia atsisakymo forma, kai tenisininkas

siekia kilniy tiksly, nepaisydamas asmeniniy interesy (Miskinis, 2006).

1.2. Motyvacija sportuoti formuojantys veiksniai
1.2.1. Vidiné ir iSoriné motyvacija

Motyvacija turi du Saltinius — iStekantj i$ vidaus (vidiné) ir ateinantj 1§ iSorés (iSoring).
Viduje motyvuoti Zzmonés turi vidini siekima biiti kompetentingi ir savarankiSkai spresti, ivaldyti
uzduoti, siekti s¢kmés. Sporte vidujai motyvuotu sportininku vadinsime tokj, kuris ZaidZia tenisa,
nes jam patinka Zzaisti. Zaisti tenisa ji skatina vidinis pasididziavimas, troskimas biiti
kompetentingam net ir tuomet, kai niekas to nemato (Martens, 1999). [Sorin¢ motyvacija ateina
1§ kity Zmoniy per teigiama ir neigiama pastiprinima (pastiprinimas yra tai, kas padidina ar
sumazina tam tikro elgesio pasikartojimo tikétinuma). Pastiprinimas gali bti ap¢iuopiami
daiktai, pvz., prizai ar pinigai, arba neapCiuopiami — pagyrimai ir visuomenés pripazinimas.
Tokie pastiprinimai laikomi iSoriniu atpildu. VisiSkai tikétina (daznai taip ir buna), kad
sportininkai sportuoja ir dél vidiniy ir dél iSoriniy motyvy, taciau atskiriems sportininkams
kiekvienas i§ Siy atlygiy riiSiy svarbumas labai nevienodas. Treneriui itin svarbu Siuos

individualius skirtumus (Malinauskas, 2003). Pasak R. Martens (1999), pagrindinis Zmogaus
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elgesio ir motyvacijos principas yra efekto désnis, kuris teigia, jog paskatinimas uz elgesi
padidina tikimybe, kad toks elgesys pasikartos, o bausmé uz atitinkama elgesi tokia tikimybe
sumazina. Efekto désnio taikymas naudojant iSorini paskatinima (ir dar re¢iau — bausmes) gali
biiti labai paveikus kuriant sportininky motyvacija, jei apdovanojimai ir bausmés taikomi
tinkamai. Deja, daznai jie taikomi netinkamai: nenaudojamos tinkamos pastiprinimo priemongs,
jos nepritaikomos prie atitinkamo elgesio, nepritaikomos prie tinkamo laiko (Malinauskas,
1998). ISorinio skatinimo Salininkai teigia, kad Sis skatinimas stiprina motyvacija sportuoti ir
kelti sportini meistriSkuma. Manoma, kad sistemingas apdovanojimy taikymas gali pakeisti
sportininko elgesi. Taigi skatinimas turi du Saltinius: iSorinj ir vidini. Esant iSoriniam atpildui
(apdovanojimui), skatinimas priklauso nuo kity Zmoniy, kurie sportininka teigiamai ar neigiamai
pastiprina. Tai iSorinés motyvacijos atvejis. Bet yra sportininky, kurie sportuoja dél vidiniy
priezas¢iy (pasitenkinimo jausmo, kompetencijos jausmo, meistriSkumo). Tie, kurie skatina save
patys, stengiasi buti kompetentingi atlikdami uzduotj. Siems sportininkams patinka varzybos ir
jaudulys, patinka sukoncentruoti démesi { sporting veikla bei patirti malonuma. Tokie asmenys
viska nori iSmokti kiek imanoma geriau ir jiems biidinga vidiné motyvacija (Loeher, 1997).
Daugelis sportininky profesionaly yra susipazing tiek su vidine, tiek su iSorine motyvacija. Kaip
terminas leidzia suvokti, jog vidiné motyvacija - ateinanti i§ vidaus; ji igyta i§ vidaus be
specifiniy aplinkos Saltiniy. Praktine kalba, vidiné motyvacija motyvuoja zmones uzsiimti veikla,
tokia kaip fiziniai pratimai, grynai dél malonumo ar pasitenkinimo pojicio, kurj jie gauna iS$

[Soriné¢ motyvacija igyjama dél tiksliy iSoriniy pastangy ar dél socialiniy netiesioginiy
priezasCiy. Pvz., zmonés gali buti iSoriSkai motyvuoti uzsiiminéti fizine veikla dél pagyrimy ir
palaikymo, kuriuos jie gauna i§ Seimos nariy ar gydytoju. Pasak R. Martens (1999), ypac i
pasiekimus orientuoti sportininkai uzsiima sportine veikla, nes jie siekia apdovanojimy, ypac
iSoriniy apdovanojimy. Daugiau nei 40 mety, iprastiniu poziiiriu, buvo manoma, jog iSoriniai
apdovanojimai silpnina viding motyvacija. Praktiskai tai reiskia, kad instruktoriai, kurie sitlo
zodinius pagyrimus ar kitus apiuopiamus pripazinimus, susilpnina zmonéms tolimesn¢ viding
motyvacija. Laimei, $is literatiiroje demonstruojamas iprastas pozitris yra klaidingas. Realiai tik
keletas iSoriniy apdovanojimy tipy silpnina tolimesn¢ viding motyvacija. Ypatingai laukiami
apc¢iuopiami iSoriniai apdovanojimai parodé turintys nuosekly efekta biisimai vidinei motyvacijai
(Applewhaite, 2004). Sis efektas yra stipresnis, kada vidiné motyvacija yra traktuojama kaip
elgesio atkaklumas (uZsispyrimas), bet dar vis svarbus, kada vidiné motyvacija yra traktuojama
kaip dziaugsmas. Nelaukti ap¢iuopiami apdovanojimai neturi nuoseklaus efekto ateities vidinei
motyvacijai. PrieSingai, nei {prastiniu pozitriu, verbaliniai pagyrimai (dazniausiai pasitaikantys

1Soriniai apdovanojimai) yra susij¢ su padidinta vidine motyvacija (Loeher, 1997).
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1.2.2. Trenerio motyvacijos jtaka tenisininkams

ISorinis trenerio paskatinimas. Pagrindinis Zmogaus elgesio ir motyvacijos principas yra
efekto désnis, kuris teigia Stai ka (Martens, 1999). Paskatinimas uZ elgesi padidina tikimybe, kad
toks elgesys pasikartos, o bausme uz atitinkama elgesi tokia tikimybg¢ sumazina. Efekto désnio
taikymas, naudojant iSorini paskatinima (ir daug reciau — bausmes), gali biiti labai efektyvus,
kuriant sportininky motyvacija, jei apdovanojimai ir bausmés taikomos tinkamai. Deja, daznai
jie taikomi netinkamai: a) nenaudojamos tinkamos pastiprinimo priemonés; b) jos nepritaikomos
atitinkamam elgesiui; ¢) nepritaikomos tinkamam laikui.

Du galutiniai komentarai apie iSorini paskatinima. Pirma, treneriai link¢ manyti apie save
kaip apie vienintelj skatinimo Saltinj, tatiau mokydami ir sukurdami S§ilta, palaikancia aplinka jie
gali paaiskinti sportininkus toki paskatinima teikti vienas kitam. Kai paskatinimas gaunamas i
kartu sportuojanciy draugy, treneris pasirodo tarsi maziau kontroliuojantis sportininkus, arba
maziau manipuliatyvus, ir jo paskatinimas gali biti didesnis. Be to, E.Loehr (1997) tyrimai
parodé, kad paciy tenisininky paskatinimas sportininkui labiau veikia jo motyvacija, negu
trenerio paskatinimas. Antra, teniso treneriai gali taikyti iSorini paskatinima, stengdamiesi
iSmokyti sportininkus pacius save apdovanoti, kas i§ esmés ugdo viding motyvacija. Dabar
apzvelkime Siuos vidinius paskatinimus.

Vidinis trenerio paskatinimas. Kodél nepradéjus naudoti vien tik elgesio modifikacijos,
jei ji tokia efektyvi? Todél, kad iSoriniai paskatinimai praranda savo pastiprinamaja galia daug
greifiau, negu vidinis paskatinimas. A. Maslowo (1970) poreikiy hierarchijoje trilkumu pagristi
poreikiai patenkinami daug lengviau; kai tik poreikis patenkinamas, jis daugiau nebéra tikslas ir
praranda savo galia buti paskatinimu. Bitent, todél prizai, medaliai, pinigai grei¢iau praranda
savo apdovanojanciaja galia, negu vidinis atlygis — kompetencijos ir pasitenkinimo jausmas,
savaime turintis Zadinanc¢ia galia. Kitais zodziais tariant, kai tenisininkas Zaidzia tenisa dél
malonumo ir paskui ta dziaugsma (malonuma) patiria, motyvas Zzaisti vél pastiprinamas.

Viena i§ problemy, susijusiy su iSoriniu trenerio paskatinimu, yra ta, kad kuo daugiau
paskatinimo tenisininkas gauna, tuo maziau jam reikés tokio pat paskatinimo ateityje — kai tik
iSorinis paskatinimas gaunamas, jis tampa maziau vertingas (Malinauskas, 2003). Profesionaliy
sportininky milZiniski atlyginimai greit pranoksta bet kokius protingus poreikius. Pinigai néra tas
atlygis, kurio siekiama, jie tampa rodikliu to, kaip asmuo vertinamas komandoje. Taigi teniso
treneriai turéty siekti, kad iSoriné motyvacija transformuotus i viding motyvacija. ISorinis
paskatinimas gali biiti ypa¢ naudingas, norint suzadinti tenisininka pradiniu susidoméjima tenisu.

(Martens, 1999).
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D. G. Mayers (2000) teigia, norint, kad iSoriné¢ motyvacija tapty vidine, suveikti turi trys
svarbiis veiksniai: stiprus iSorinis paskatinimas, patirti sporting sékme pradzioje (t. y. ISorinis
paskatinimas leidzia pasijusti labiau kompetentingam), vidinés motyvacijos vystymasi, daugybe
taktiSky budy leisdami suprasti, kad pagrindinis atlygis yra ne laiméti prizai, bet pasitenkinimo
savais laiméjimais jausmas. Didelis menas yra iSmokti naudoti iSorini paskatinima vidinei
motyvacijai ugdyti. Labai svarbu, kad paskatinimas nebiity perdétas ir pateikiamas taip, jog
tenisininkai pajusty, kad treneris bando kontroliuoti juy elgesi. I tai, ka suvoks esant gudria
manipuliacija, sportininkai reaguos neigiamai. Atlygis taip pat turi atitikti rezultata. Kiekvienas
apdovanojimas uz dalyvavima nepadés formuoti vidinés motyvacijos. Taip pat labai svarbu
sportininkams suprasti, kad iSoriniai apdovanojimai yra mieli s€kmingos patirties momentai, ta-
¢iau pagrindinis sportavimo tikslas yra malonumas ir pasitenkinimas rezultatais (Boguzas ir
Miezelyte, 1999).

Vidinés motyvacijos silpninimas. Kaip iSorinis paskatinimas gali sumazinti viding
motyvacija, buvo populiari tyrimy tema, ir apie tai nemazai suzinota. E. Loehr (1997) tyrimai
atlikti su vaikais, rodo, kad tam tikromis aplinkybémis iSorinis paskatinimas gali sumazinti
viding motyvacija, kai kokia nors veikla, pavyzdziui, tenisas, jau savaime yra viduje
motyvuojanti. Pavyzdziui, mergaité pamégsta tenisa, zaisdama su broliais, seserimis ir kaimynuy
vaikais. Véliau ji ima Zaisti mokykloje tenisa, kur dél savo gero zaidimo gauna daug daugiau
bendraamziy ir mokytojy pripazinimo. Mergaité patenka { varzybas ir sékmingai pasirodo, gauna
prizy ir medaliy, jos vardas pasirodo laikras¢iuose. Jai patinka pripazinimas ir apdovanojimai,
kuriuos savo kambaryje laiko garbingoje vietoje. Ar po keleriy tokio pripaZinimo mety mergaité
vis dar tebeturés motyvy zaisti tenisa, pirmiausia dél vidinio paskatinimo, ar ji norés zaisti tenisa
tik dél iSoriniy apdovanojimy? Patenkinus $i jos iSoriniy apdovanojimy poreiki, ar dings jos
susidomé¢jimas tenisu? Atsakymas biity: ,,Tai priklausys nuo daug ko*. Salygos, galin¢ios nuvesti
prie vidinés motyvacijos mazéjimo, yra tokios:

Zmogus turi viding motyvacija veikti jau nuo pat uzsiémimy kokia nors veikla pradzios;
zmogui iSorinis paskatinimas taip pat yra svarbus, nes jis turi pastiprinamaji poveiki; iSorinis
paskatinimas labiau suvokiamas ne kaip teikiantis informacija apie tenisininko pasirodyma, bet
labiau kaip kontroliuojantis sportininko elgesi; iSorinis paskatinimas tenisininkui duodamas
nepriklausomai nuo jo rezultaty, t. y. jis neatitinka laiméjimy. Kitais Zzodziais tariant, toks
paskatinimas tartum pasako tenisininkui, jog jam atlyginama uZz patj sportavima, o ne uz gerus
rezultatus. Vis délto verta prisiminti, kad iSoriniu paskatinimu galima gerinti viding motyvacija
tada, kai paskatinimai suvokiami kaip suteikiantys informacija apie tenisininko kompetencija ir
gaunami uz pasiektus rezultatus. ISorinis paskatinimas taip pat padeda sudominti tenisu, jei

asmuo neturi tam pradinés motyvacijos. Gebantys pazadinti motyvus teniso treneriai laipsniskai
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mazins iSorinio skatinimo kieki arba jam neteiks reikSmés, kartu akcentuodami vidini
paskatinima, gaunama i§ sporto. Be to, kadangi tenisui budinga, kad tenisininkai gauna daug
paskatinimy uz laiméjimus (rezultatus), tai teniso treneriai gali naudoti iSorini paskatinima,
pazymeédami, kaip gerai sportininkas pasirodé¢ (atlikimas/rezultatas) nepriklausomai nuo pergalés
ar pralaiméjimo (Mackeviciute, 1997).

Tiesioginis ir netiesioginis trenerio motyvavimas. Skatindami savo sportininkus veikti jis
galite pasirinkti tiesioginius arba netiesioginius motyvavimo metodus, arba - kaip dauguma tre-
neriy ir daro - naudoti abi motyvavimo rusis (Karoblis, 1999). Kai pasikvieciate sportininkus i
savo kabineta ir apleliuojate i ju savigarba, tikédamasis, kad jie treniruosis rim¢iau, tuomet jus
naudojate tiesiogini metoda. Kai zaidéjus, zaidzianc¢ius vienoje komandoje, perkeliate | kita
komanda, kadangi juos nepalankiai veikia pirmosios komandos nariai - jis naudojate netiesiogini
metoda. Sis metodas reiskia situacijos pakeitima viliantis pakeisti sportininky motyvacija.
Sportininkui paveikti galima naudoti viena i$ triju tiesioginiy metody - susitarimas, identifikacija
ir internalizacija (Martens, 1999). Susitarimo procesas remiasi iSoriniais apdovanojimais ir
bausmémis. Susitarimo pavyzdZiai: ,,Jei laimésit Siandien, pirmadien] nebus treniruotés®, arba:
,»Jel nesusikaupsite ir neklausysite, bégsite 20 raty”. Susitarimo metodas gali tapti efektyviu
motyvy Saltiniu, ypac tiems sportininkams, kuriy elgesys néra kryptingai susiformavgs ir kurie
turi silpna savivaizdi. Kita vertus, per didelis kliovimasis susitarimu gali tapti problema, kadangi
daznai pageidautina motyvy sportininkams kitokius tikslus, negu vien tik gauti iSorinj atlygi.
Treneriai, siekiantys, kad sportininkai geriau isitraukty, t. y. tikslo internalizacijos, susitarima
laikys nepriimtinu (Gucas, 1990). Taikant identifikacija, antraji tiesiogini metoda, motyvacijos
pagrindas yra trenerio santykiai su savo auklétiniais. Treneris, naudojantis identifikacijos
metoda, turéty sakyti: ,,Jei jums rupi komandos reikalai, padarykite tai d¢l mangs®. Identifikacija
faktiSkai yra uzmaskuota susitarimo forma. Teiginio ,jei jums ripi komandos reikalai*
numanoma prasmé yra tokia: jei elgsités taip, kaip as$ praSau, jums bus atlyginta, o jei ne —
biisite nubausti.

Kad motyvacijai galéty s€kmingai naudoti identifikacijos procesa, treneriai su savo Zaidé-
labai vertinantys bausmes ir neigiama pastiprinima, identifikacija dar labiau atitolins nuo saves
sportininkus, kuriems visiSkai nertipi, ko reikia treneriui. Jie tik paklus treneriui, bijodami
bausmes.

Treciasis tiesioginés itakos poveikis yra internalizacija, kuria siekiama motyvuoti,
apeliuojant | paties sportininko vertybes ir isitikinimus, o ne skiriant bausmes ar paskatinimus.
Stai pavyzdys, ka treneris galéty sakyti, norédamas sudaryti sportininko motyvacija

internalizacijos procesu: ,lIveta, tu gerai padirb¢jai, rengdamasis Siam Zzaidimui. Turétum
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pasitikéti Siuo pasirengimu, ir a$ tikiuosi, jog zaisi kaip galédamas geriau. Noriu, kad Zinotum,
jog didziuosiuos tavimi, kad ir kaip baigtysi zaidimas®.

Kuri 18 $iy tiesioginés itakos metody naudosite, grei¢iausiai priklausys: a) nuo to, kuris 1§
ju daro poveiki konkreciam sportininkui; b) nuo jusy treniravimo filosofijos. Praktiskas treneris
i$siaiskins ne tik kuris i$ iy metody geriausiai veikia konkrety sportininka, bet ir kurj i§ §iy me-
todu jis pats efektyviausiai geba pritaikyti. Tyrimai rodo, kad 5-10 mety sportininkai dazniausiai
néra pakankamai subrendg, kad galéty adekvaciai reaguoti i internalizacijos metoda. Taigi i§ pat
pradziy efektyviau naudoti susitarima ir identifikacija; sportininkams pasiekus vidurinj ir vy-
resnjji mokyklini amziy, internalizacija jau bus efektyvi ir pageidautina. Kita vertus, kai kurie
sportininkai taip pripranta prie susitarimo, kad internalizacija jiems biina maziau efektyvi
(Jakavicius, 1998).

Greta to jums teks atsizvelgti { savo, kaip trenerio, uzdavinius. ISmintingas Zmogus yra
pasakes: ,,Néra didesnés iSdavystés, kaip daryti gera darba i§ blogu paskatu®. Jei jiisy pagrindinis
tikslas yra laiméti, daugiausia remsités susitarimu ir identifikacija. Sie metodai lengvesni ir rei-
kalaujantys maziau laiko, tinkamai naudojami jie gali biti efektyvis.

Jei jusy svarbiausias tikslas - padéti sportininkams tobuléti, ypa¢ psichologiskai, kad jie
i$siugdyty teigiama saves suvokima ir integruota vertybiy sistema, tuomet pirmiausia naudosite
susitarima ir identifikacija, kad jusu sportininkai iSmokty reaguoti i internalizacijos metodus.
Vadinasi, padésite savo sportininkams formuoti vertybes ir isitikinimus, ir paskui jau galésite |
juos apeliuoti, naudodamas internalizacijos procesa. Internalizacija Zzadina sportininky viding
motyvacija ir didesni atsakinguma uz save (Jovaisa, 1975).

Netiesioginiais metodais keiCiama situacija ar aplinka (fiziné arba psichologin¢), turint
tiksla padidinti motyvacija. Pavyzdziui, kai kurie treneriai tam reikalui pakeicia treniruotés vieta.
Psichologing aplinka galima pakeisti, pakvieCiant ar paSalinant kokius nors zmones arba keiciant
ju elgesi. Galbiit vienas 1§ efektyviausiy pakeitimy gali biiti neigiamos trenerio nuostatos pakei-
timas 1 teigiama. Kitas efektyvus psichologinés aplinkos pakeitimo biidas - tai leisti sportinin-

kams labiau kontroliuoti situacija. Sia svarbia tema pla¢iau aptarsime skyriaus pabaigoje.

1.2.3. Tévy motyvacija

Koki poveiki jaunuoliy streso biisenai daro tévai? Ka gali padaryti mamos ir tévai,
norédami laiduoti juy vaiko sékmg ir laimg tenise?

Jei tévai jau ankstyvojoje vaiko vystymosi tenise stadijoje parodo susidoméjima ir
entuziazma Sia sporto Saka, jie gali s€ékmingai vesti savo vaikus keliu | s¢kmg. E. Loehrso (1997)

eksperimentais buvo nustatyta, kad tévai, kurie su savo vaikais praleido daug laiko nuo pat
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pradziy, atmuSinédami su jais kamuoliukus arba paprasCiausiai zaisdami jvairius Zaidimus ir
jausdami malonuma, sukuria geriausias salygas aukstiems pasiekimams. Investuodami savo laika
ir patys jausdami malonuma, tévai ir mamos skatina vaiky iniciatyva ir tokiu budu stipriai
padidina motyvacija. Tévai vaikuose pazadina valia, be kurios neimanoma ko nors pasiekti. Jei
vyrauja linksma ir dziaugsminga atmosfera, tai veikia ypa¢ motyvuojanciai. Kai liepsnelé jau
1ziebta, tévai privalo truputi pasitraukti i Sali. Jei jie lieka labai arti, Si ugnelé gali vél uzgesti.
Gerali, jel motyvacija Siame antrame etape skatina draugai, treneriai ir, Zinoma, pats vaikas. Tévy
vaidmuo turi apsiriboti vaiko palaikymu i§ tolo (Loehr, 1997).

Kai kurie vaikai teniso aiks$teléje yra labai jautris stresui. Tokie isibauging vaikai turi
maziausiai pasiekti aukSty rezultaty. Daznai jie jau savo karjeros pradzioje tampa miisu 1 kova
orientuoto pasaulio aukomis. Toks bailus vaikas visada jaus mazesni malonuma Zaisti tenisa,
nelydés jo nuolatiné s¢kmeé, ir jis gali tapti didZiulio emocinio nuovargio auka (Aleksev, 2005).

Kas tenise nori kilti aukstyn, turi stengtis nugaléti baimeg. Zinoma, tévai &ia vaidina vél
lemiama vaidmenj. D¢l Sios priezasties tévai turéty patikslinti ar tai, ka jie daro, neskatina
isibaiminimo augimo. Keturi tévy elgesio buidai , kurie yra tampriai susij¢ su dideliu vaiky
isibaiminimu. Tévai, kurie siekia savo tiksly igyvendinimo, jvarydami vaikams baimg, bausmes
ir nerodydami meilés jiems, padidinant tikimybe, kad vaikas turés didziuli isibaiminimo
kompleksa (Ppriebrazanksa, 2006). [sibaiminimas bus tuo didesnis, kuo griez€iau vaikas bus
baudziamas. Nenuoseklus tévy elgesys skatina vaika tam tikrose situacijose neuZztikrinta ir
isibaiminusi. Pavyzdziui: prie§ maca tévai sako vaikams, kad svarbiausia stengtis ir teigiamai
nusiteikti Zaisti. Bet véliau maco metu ir po jo jie elgiasi taip, lyg laiméti maca buvo pats
maloniausias dalykas (Loehr, 1997).

Kai kurios tévy priemonés apriboja vaiky galimybes susidoroti su naujomis arba kitomis
situacijomis. Tai reiSkia, kad kuo ilgesnis saraSas, ko vaikas neturéty daryti (jis neturéty su vienu
ar kitu zaidéju treniruotis, ne zaisti viename ar kitame klube, nedalyvauti viename ar kitame
turnyre ir t.t.), tuo didesné problema tampa jo isibaiminimas. Véliau konstatuota: labai
i1sibaiminusiy vaiky tévai labai gailédavo jiems pagyrimuy ir paskatinimy net tada, kai jie
pasiekdavo gery rezultaty, vaikai daznai buvo linkg¢ pademonstruoti savo viding itampa ir
neramuma, neparodydavo teigiamy emocijy, susizavejimo, nei§sakydavo viso to, ka jie jaucia.
Be jokios abejonés tévai daro didziuli poveiki savo vaiko ateities sékméms arba nesékméms
(Fiurst, 1998).

Tévisko atsargumo priemonés. [sitikinkite, kad jlsy vaikui patinka Zaisti tenisa. Kiek
galimo daugiau laiko praleiskite zaisdami su juo {vairiausius zaidimus. Biikite geros nuotaikos ir
mégaukités tuo. Jei jus iki tuo laiko nezaidéte teniso, galite iSmokti, kartu su vaiku atmusinédami

kamuoliukus. Stenkités sumazinti sau varzyby sékmés reikSme, vietoj to akcentuokite, kaip
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svarbu jausti malonuma ir stengtis. Bikite jautrus vaiko baimés arba jauciamos grésmés
reakcijoms. Jei jusy vaikui turnyrai atrodo grésmingai atsisakykite, kol vaikas tam subrgs ir pats
norés juose dalyvauti (Applewhaite, 2004). Jei jus sékmingai kertini akmen;j jusy vaikas turi
stipria motyvacija ir daro pazanga tenise, tai turétumét po truputi pasitraukti. Kad vaikas daryty
tai, kas jums atrodo gerai, nenaudokite baimés ar bausmiy, jiis visada privalote rodyti, tik
teigiamus jausmus (tik, Zinoma, ne tada, kai jis blogai elgési aikstel¢je). Biikite nuosekliis. Biina
taip, kad sakoma viena ,0 daroma kas kita. Stenkités, kad jlisy asmeniniai poreikiai nedaryty

itakos vaiko vystymuisi.

1.3. Motyvas - pagrindiné sportuojanciy tenisininky veiklos priezastis

Treneriai daznai stengiasi suprasti, kodél talentingas jaunas sportininkas meta sporto
Sakos treniruotes, arba kodé¢l kas nors iSeina i§ komandos? Treneriai taip pat stengiasi suvokti,
kodel kai kurie sportininkai taip atkakliai, uzsispyrusiai tgsia treniruotes, nors visiskai aisku,
kad jiems daug geriau buty siekti pazangos moksle? Atsakymai i Siuos klausimus priklauso nuo
zmogaus tiksly. Asmens poreikiy, kurie sudaro jo tiksly pagrinda, supratimas yra vienas
svarbiausiy motyvacijos aspektu.

Viena i§ geriausia Zinomy motyvacijos ir asmenybeés teorijy yra A. Maslow (1970)
poreikiy teorija. Autorius tvirtina, kad Zmonés stengiasi patenkinti savo poreikius pagal savo
prioritety sistema. Sie prioritetai gali bati suskirstyti { dvi stambias kategorijas: trikumo
poreikiai, tokie kaip alkis, troskulys, lytinis potraukis, saugumo poreikis, yra pirminiai; toliau
eina augimo poreikiai, pavyzdziui, meilé, savigarba ir saviaktualizacija. Nors A. Maslow (1970)
teorija i§ pirmo zvilgsnio ir atrodo teisinga, taciau jo sitiloma hierarchija sulauké ne tiek jau daug
paramos. Vis délto jo ivardyti poreikiai padeda suprasti tikslus, kuriuos sportininkai gali turéti
sportuodami.

Pagrindiné asmenybés aktyvumo priezastis yra ivairlis poreikiai, atsirandantys ir
instinktiniy potraukiy, ir paZinimo asmenybés patirties pagrindu. Poreikis — ko nors — obkeltyviai
biitino organizmo, asmenybés, socialinés grupés, visos visuomenés — gyvybingumui ir
tobuléjimui rekaliningumas (Stonkus, 2002). Poreikis — biologinio, materialinio, kultiirinio ar
dvasinio trikumo emocinis iSgyvenimas ir siekimas ji paSalinti. Poreikis kreipia individa 1
objektus, kurie biitini jo egzistencijai (Jovaisa, 2007). Vaizdinys ar mintis apie objekta, kuris gali
patenkinti poreiki, yra tiesioginis veiklos motyvas. Motyvai gali buiti daugiau ar maziau
samoningi. Sudétingesné veikla yra skatinama ne vieno izoliuoto, o keliy ar keliolikos motyvuy.

Motyvy grupé, skatinanti sudétinga veikla, yra vadinama veiklos motyvacija R.Malinauskas
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(1998) teigia, jog nezinant motyvacijos ypatumy, sunku biity kryptingai rengti sportininkus
varzyboms. Tod¢l sportinés veiklos motyvacijos tyrimy problema yra visuomet aktuali.
Nagrinéjant literatlira nerandame vieningo motyvacijos bei motyvo apibréZzimy. Anot S.Stonkaus
(2002), motyvacija - tai visuma motyvy, lemianciy sportininko aktyvuma siekiant uZzsibrézto
tikslo per pratybas ir varzybas. Sportinés veiklos motyvo savoka néra vienareikSmiskai
suprantama. Saltinyje ,,Psichologija studentui® (2000) teigiama, jog poreikiai yra jtampa, kilusi
del reikalingy objekty trikumo, skatinanti Zzmogy veikti ir atspindinti jo priklausomybg nuo
aplinkos. Vadinasi, poreikis yra pagrindinis zmogaus aktyvumo S$altinis. Motyvai kreipia
sportininka link tikslo. Todél svarbu patikslinti skirtuma tarp sampraty motyvas ir tikslas.
Motyvai daznai biina ir nejsisamoninti, o tikslai yra samoningi. Motyvai, motyvavimas ir
motyvacija yra susij¢. Kaip Zmogaus veiklos komponentas jis atsako i klausima, kod¢l Zmogus
taip elgiasi ( Lapé ir Navikas, 2003). Stonkus (2002) teigia, jog motyvas - tai samoninga ir
nesamoninga veiksmo priezastis, kylanti dél asmenybés ir objekto (situacijos), patenkinancio jos
poreikius, interesus, vertybes ir tikslus, saveikas (pvz. sportinés specializacijos pasirinkimo
motyvas, dalyvavimo varzybose motyvas. Motyvai — veiklos stimulai, susij¢ su individo poreikiy
tenkinimu: individo aktyvuma skatinantys ir jo veiklos krypti lemiantys aplinkos arba vidaus
veiksniai; materiallis arba idealtis individo tikslai; individo veiksmy ir poelgiy pasirinkimo
priezastis, kurig pats individas suvokia ( Psichologijos zodynas, 1993). P. Karoblis (1999) teigia,
jog motyvai — veiklos stimulai, susij¢ su individo poreikiuy tenkinimu, individo aktyvuma
skatinantys ir jo veiklos krypti lemiantys veiksniai, materialiis arba idealiis individo tikslai,
individo veiksmy ir poelgiy pasirinkimo priezastis, kuria pats individas suvokia. Jie yra
visuomenei biidingos objektyvios vertybés, interesai, idealai. Kai individas juos pavercia savais,
jie igyja skatinamaji pobiidi ir virsta realiais motyvais. Kiekvieno sportininko motyvu sfera labai
skiriasi: skirtinga ju sudétis, hierarchija, stiprumas, pastovumas. Motyvy stiprumui ir pastovumui
turi reikSmés daug veiksniy: socialinis gyvenimas, kryptingas brgstancios sportininko asmenybés
ugdymas (Malinauskas, 2003). Sportininko motyvacijai labai reik§minga vaikysté ir paauglyste.
Nuo vieny iki SeSeriy mety socialinis paskatinimas (apdovanojimai, diplomai, laureaty vardai)
vaikui neturi didelés reikSmeés. Nuo SeSeriy mety svarbus ir socialinis paskatinimas, nes atsiranda
laimejimy poreikis. Laimejimy poreikiu vadinamas poreikis perZengti jau pasiektus rezultatus.
Nuo 16 mety svarbus asmeniniy interesy ir socialinio paskatinimo derinimas. Vidiniai organizmo
motyvai. Juos sudaro biologiniai ir socialiniai poreikiai. Gerti, valgyti, kvépuoti, ilsétis, tustintis,
testi giming - biologiniai poreikiai. Zmogaus gyvenime labai svarbia vieta uZima socialiniai
poreikiai. A. Maslow (1970) sudaré¢ piramidg iliustruojancia biologiniy ir socialiniy poreikiy

visuma (6 pav.).
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Saviraiskos
poreikis

Saves vertinimo
poreikis

Socialiniai poreikiai
(priklausymo socialinei grupei
poreikis)

Saugumo poreikis

Fiziologiniai poreikiai

6 pav. A. Maslow (1970) poreikiy hierarchiné piramidé

Kai fiziologiniai poreikiai yra patenkinti, svarbiausiais tampa saugumo poreikiai.
Aisku, mokiniai nori jaustis saugiis mokykloje, laisvi nuo bet kokios prievartos. Jie pripazista
aiskiai suformuluotas vidaus tvarkos taisykles. Aukstesnei poreikiy grupei priklauso savigarbos
poreikiai tai vadina ,,ego poreikiais". Sportininkams ego poreikiai — tai noras jrodyti sau ir
kitiems, jog ju pasiekimai tokie pat geri kaip kity grupiy nariy arba uz juos geresni. Be abejo,
suprantamas sportininky noras igyti itaka, prestiza, pelnyti gera varda, reikSminguma. Kai
zmogus jauciasi saugus, aktualus tampa priklausomybés poreikis. ,,Meilés ir priklausomybés
poreikiy patenkinimo vieta yra Seima, darbas, kolektyvas, draugai, laisvalaikio pomégiu
grupés ir kt.“ (Zelvys, 2001). Taigi psichologiniu poZiiriu sportininkai siekiai priklausyti
{vairioms socialinéms grupéms, tame tarpe ir {vairiems sporto kolektyvams, yra nattralus jauno
zmogaus poreikis.

Stimuliacijos poreikis. Kiekvieno Zzmogaus genetin¢je struktiiroje yra jrasytas tam tikras

kiekis stimuliacijos ir susijaudinimo poreikio. Sportas savaime turi tokiy privalumy, kurie
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padidina galimybeg patirti ikvépima ir pajusti dziaugsma, daugiausia dél to, kad sportas yra

Afiliacijos poreikis — rySio su kitais Zzmonémis poreikis; svarbus sportuojanciy motyvas:
nesiekti Slovés ar pripazinimo, o noras biiti komandoje, Salia kity, tarp kity (Stonkus, 2002).
Sportininkai, kuriy svarbiausi motyvai — patenkinti savo afiliacijos poreiki, gali buti panasis 1{
sportininkus, norin¢ius patirti dziaugsma. Geras pasirodymas varzybose ir laiméjimas bet kokia
kaina jiems néra ypac svarbus, nors jie ir atsizvelgs 1 $i tiksla, jei toks bus komandos tikslas,
kadangi jie nori buti komandoje.

Poreikis jaustis vertingam. R. Martens (1999) yra isitikings, jog poreikis jaustis
vertingam, kompetentingam ir sékmingam - yra stipriausias ir vyraujantis sporte. Poreikis jaustis
vertingam sporte gali biiti patenkinamas, rodant kompetencija, kurig pripazista kiti zmongs,
arba tuomet, kai sportininkai pripazista savo kompetencija be ivertinimo i§ Salies. Esant
zemesniam meistriSkumo lygiui, ir kai asmuo neturi brandaus, teigiamo saves suvokimo, labai
svarbu, jog kiti ji laikytu kompetentingu ir sékmingu. Tai lavina sportininky gebéjima patiems
spresti apie savo vertg, o Sia svarbig savybg verta puoseléti. Sportininkai greit suvokia, jog ju
vertinimas savgs labai priklauso nuo geb¢jimo ka nors pasiekti, ir miisy visuomené moko juos, kad
laiméjimas reiskia, jog tau sekasi, o pralaiméjimas — nesékme.

I nes¢kmg orientuoti sportininkai, kuriy patirtyje vyrauja sportinés nesékmés, ir kurie
mano, kad juy gebéjimai mazi, priskiria pralaime¢jima gebéjimy trilkumui, o savo retas pergales —
s¢kmei arba silpnam varzovui. Taigi jie kaltina save dél pralaiméjimo ir nesitiki laiméti, o tai
akivaizdziai nesveika. Taciau kartais vidiniai motyvai arba kiti faktoriai juos iSlaiko sporte.
Tuomet jie arba naudoja apsimestiniuy pastangy strategija, arba randa daugybe pasiteisinimy,
kaltindami dél savo nesékmiy kitus faktorius, tik ne savo gebéjimus (Applewhaite, 2004).

Sporto psichologas R. Martens (1999) mano, kad visi motyvacijos stiprinimo keliai veda
viena kryptimi - padéti sportininkams tapti atsakingiems uZ save, leidziantiems kontroliuoti savo
gyvenima. Daugybés tyrimy rezultatai pateikia tokias iSvadas: atimkite i§ zmoniy galimybg
kontroliuoti savo gyvenima — sunaikinsite ju motyvacija, laiméjimus, atsakomybg uz save ir savo
vertés jausma. Suteikite Zmonéms teis¢ kontroliuoti savo gyvenima, riipintis savo augimu ir

sustiprinsite ka tik i§vardintus bruozus.

1.4. Fizinés saviugdos, edukacinio skatinimo budai

Treneriai daznai stengiasi suprasti, kodél talentingas jaunas sportininkas meta kokios
sporto Sakos treniruotes, arba kodél kas nors iSeina i§ komandos? Treneriai taip pat stengiasi

suvokti, kodél kai kurie sportininkai taip atkakliai, uzsispyrusiai tgsia treniruotes, nors visiskai
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aiSku, kad jiems daug geriau buty siekti pazangos moksle? Atsakymai i Siuos klausimus
priklauso nuo zmogaus tiksly. Asmens poreikiy, kurie sudaro jo tiksly pagrinda, supratimas yra
vienas svarbiausiy motyvacijos aspekty. Remiantis Sia tendencija ir nusprendziau i edukacinio
rengimo makrocikla jtraukti motyvacijos ir motyvy formavima. Viena svarbiausia sékmés
priezasciy sportininko rengimo procese - motyvacija. Pagrindiné asmenybés aktyvumo priezastis
yra vairiis poreikiai, atsirandantys ir instinktiniy potraukiy, ir pazinimo asmenybés patirties
pagrindu. Poreikis - tai tam tikra asmenybés biisena, sudaranti prielaidas veiksmams,
nukreiptiems tuos poreikius patenkinti. Vaizdinys ar mintis apie objekta, kuris gali patenkinti
poreiki, yra tiesioginis veiklos motyvas (Maslow, 2004). Tenisininkés rengimo makrocikle

i$skyriau tokias motyvacijos formavimo btidus.

Motyvacijos
formavimo metodai

Motyvy formavimas Etapiniy tiksly Elgesio motyvai Emocijy analizé Skatinimas
(poreikiai) analizé

7 pav. Motyvacijos formavimo metodai pagal N. Bollettieri ir L. Luciani (2005)

Tenisininke gerai elgtis skatina, jos elgesio, atlikto darbo teigiamas jvertinimas. Pagirta
maloniai jauciasi. Noras sulaukti pritarimo veiksmingai skatina gerai elgtis, suteikia jégu
nugaléti klititis, pagundas. Pastaraisiais deSimtmeciais aukléjimo teorija skatinimui, teigiamiems
vertinimams skiria itin dideli démesi. Suformuluotas raginimas: pastebék, kas gera zmoguje —
paskatinsi ji ir toliau tokiu biiti (JovaiSa, 1997). Tiesa, yra ir kitaip mananc¢iy. D. G. Myers
(2000) teigia, jog individa jtempti jégas, valingai siekti tikslo skatina nesékmés, neigiami
vertinimai, o nuolatiniai pagyrimai esa ji tik paikina, demoralizuoja. Matyt, labiausiai sportininka
dirbti stimuliuoja tam tikra teigiamy ir neigiamy vertinimy kaita, bet teigiamieji visada turi
dominuoti.

Kaip naudotis skatinimo metodais? Yra dvi taikymo riSys: individuali ir vieSa.
Individualiai skatinama, kai atskirai, nieckam nedalyvaujant, sakoma, kokia paskata skiriama
auklétiniui ir kodél tai daroma (Gucas, 1990). VieSai stimuliuojama grupés akivaizdoje,

pranesant tévams, visai mokyklai ar istaigai. Kad stimuliavimas biity veiksmingas, laikomasi
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teisingumo, savalaikiSkumo, asmenybés oruma sauganciy kriteriju. Skatinant naudingos S$ios
taisykleés:
1. Apgalvoti, ar skatinama uz tikrai vertinga veikla ar elgesi, ar ne per daug, ne per daznai.
2. Apgalvoti, ar parinkti tikrai geriausi auklétiniai, ar nebus nuskriausty, nepatenkinty; jei
itariama, kad tokiy gali biiti, duodami pazadai.
3. Apgalvoti, ar tinkamiausias laikas pagyrimui, apdovanojimui,
4. Atsizvelgti i aplinkybes ir individo ypatumus skatinant pries veikla ar elgesi;

Pagirti, pritarti reikia ir gerai suzaidus taSka sporto pratyby metu. Tegu btna tai nors
trumpuciai Zodziai — ,teisingai®, ,,zinoma“, ,tikrai taip“, ,tu Saunuole®; tepalydi teisingai
samprotaujant tenisininka pritariantis zvilgsnis, galvos linkteléjimas. Tai drasins sportininka,
skatins jo iniciatyva, originaluma (Loehr, 1997). Sporto pratybose vartojami dar ir kiti skatinimo
biidai: jteikiami diplomai, dovanojama sportinis inventorius, sporto mokyklos direktoriaus
isakymu pareiSkiamos padékos ir pan. Problemiskas dalykas - tenisininky skatinimas dovanomis.
Ar reikia uz pavyzdinga elgesi, gerus sportinius rezultatus pirkti video aparatiira, dvirati, iSleisti
vasarg | stovykla? Juk saZiningas darbas, geras elgesys - kiekvieno jy tiesioginé pareiga. Betgi uz
ripestinga triisa suaugusieji skatinami — jiems mokamos premijos, pasiiilomas geriau
apmokamas darbas, ir tai nieko nestebina. Manau, jog visiS$kai atmesti materialinj sportininky
skatinima nereikéty, tik jis turéty biiti protingas bei saikingas. Daiktai tebus duoti uz ilgalaikes
paauglio pastangas sportin¢je veikloje bent per vienerius metus, itin vertingi — uz s€ékminga
varzybini cikla. Dovanoti teniso inventoriy ir kitus sportininkui svarbius daiktus, igalina jaunuoli
i§samiau gilintis { ji dominantj dalyka (Applewhaite, 2004). Sportininko rengimo cikle treneris
daznai bando suprasti savo auklétinius, kod¢l jis ar ji vienaip ar kitaip pasielgé. Kode¢l istiko
nes¢kmé, kur priezastys? Kod¢l sportininkas vienaip ar kitaip pasielgé varzybuy metu? Kartais
biina sunku suvokti ir savo elgesio prieZastis. Geriausias biidas treneriui ir sportininkui atsakyti {
Siuos klausimus tai yra savo sportinés veiklos analizé. Analizé — sportininko arba komandos
veiklos, jos rezultaty per pratybas, rungtynes, varzybas nuodugnus nagrinéjimas (Stonkus, 2002).
Analizé — didaktinis metodas, pagal kuri mokomoji medziaga skaidoma dalimis, poZymiais,

elementais (JovaiSa, 2007). Paveiksle pateikta tenisininkés sportinés veiklos analizés schema.
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Zaidimo analizé

Pratyby kokybés Varzovy analizé Varzyby analizé Geriausiy tenisninky
analizé stebéjimas
|
Fiznio rengimo Mentalinio rengimo Techninio ir taktinio
analizeé analize rengimo analizé

8 pav. Zaidimo analizé, pagal N. Bollettieri ir L. Luciani (2005)

Sportas yra grazus ne vien tik sportiniais rezultatais, sportinés kovos emocingumu, kilnumu,
garbingumu, dramatizmu, bet ir dorovinémis vertybémis. Vertybé - tai asmenybés veiklos ir
elgesio motyvas, susijes su objektais, labiausiai atitinkanciais materialinius, kultiirinius ar
dvasinius asmenybés poreikius (Jovaisa, 1993). Vertybé - tai kazkas patvaresnio zmogaus sieloje,
reikSmingiausio dalyko iSgyvenimas, orientuojantis Zmogaus mastyma ir jausmus { aukSc¢iausias
objektyvias gérybes (Miskinis, 2006). Vertyb¢é — tai, kas objektyviai ar subjektyviai reik§minga;
tai, ka Zmogus vertina, kas jam reikSminga ir svarbu (Stonkus, 2002). Kai sportininkes, sportiné
veikla juda ta kryptimi, galima kalbéti apie vertybing orientacija. Vertybiné orientacija - tai
samonés iSugdytas geb¢jimas reguliuoti veikla ir elgesi pagal isitikinimus, dorovines normas ir
gyvenimo perspektyvas, atskirti, kas nevertinga ir prieSiSka asmenybés bei visuomenés gyvenime.
(JovaiSa, 1993). Isitvirtinusios asmenybés orientacijos tampa charakterio bruozais. Jos susijusios su
subjektyviosiomis vertybémis ir yra praktiné pastaryjy iSraiska, veiklos motyvas. Todél reikia
pazinti ir ugdyti vertybines orientacijas. Dorovinés vertybés sporte apibrézia asmenybés ugdyma
bei edukacini skatinimo metoda. Pateikta K.Miskinio (2002) sporto vertybiy reikSmé. Pirma.
Sporto vertybés apibtidina ir integruoja sportininky nuostatas priklausomai nuo sportinés veiklos -
iSreiskia tas vertybes, dalyvavima kuriose visuomen¢ labiausiai vertina. Antra. Sporto vertybiy
sistema rodo asmenybés pazinting strukttira. Trecia. Sporto vertybiy supratimas gali daryti itaka
asmenybés emocinei biisenai, sporto ir artimiausios aplinkos (Seimos, mokyklos) iSraiSkai.
Ketvirta. Kai Zmogus ir jo artimieji suvokia, kokios yra sporto vertybés, susidaro palankios
salygos motyvacijai pradéti sportuoti. Penkta. Suvoktos sporto vertybés tiesiogiai veikia jauno
7mogaus savizina, saviverte, savirealizacija ir savo vaidmens sporte nustatyma (Zukowska ir

Zukowski, 1998). PripaZjstant sporto vertybes ir norint apibaidinti sportuojan¢ios asmenybés
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struktiira ir veikla, Zinotina, kad né viena jos ypatybé ar savybé negali pasireiksti be kity veiksniuy,
ypaC sporto pedagogu dalyvavimo (Dystervégas, 1998). Vadinasi, sportininko vertybiné
orientacija tartum programuoja visa sportuojanciojo veikla, lemia poelgius ar atskirus veiksmus.
Subjektyviosios vertybés - tai, ko Zmogus ieSko kaip prasmingiausio dalyko, padedancio jam
atskirti, kas nevertinga ir priesiska asmenybés bei visuomenés gyvenime (Gaidamaviciené, 2000).
Sporto praktikoje rySkiau negu natiiraliame gyvenime atsiskleidzia sportininko, jo trenerio
asmenybé, charakteris, kultiringumas, etinis elgesys. Dorovinés vertybés - specifiSka vertybiy
sritis (Miskinis, 2002). Tai visuomeniskai reikSmingi zmoniy poelgiai, ju idealai, idéjos, teigiamos
charakterio savybés. Teigiami zmoniy veiksmai ir poelgiai turi ypa¢ didelg reikSme, nes jie stiprina
visuomenés egzistavimo pagrindus, laiduoja pazanga. Labai svarbus tenisininkés elgesys - jos
poelgiai visiems matomi, aptarin¢jami, jais gali sekti daugybé jauny sportininky. Vertybés gali
biiti: idealiosios dorovinés vertybés - tai doroviniai idealai, dorovinés id¢jos, gério, zmoniskumo,
teisingumo ir kitos vertybés; Zmogaus charakterio dorovinés savybés - tai darbs$tumas,
drausmingumas, gerumas, kuklumas, mandagumas, nuogirdumas, principingumas ir kt. ( Zemaitis,
1983). Vertybé nustatoma iSsiaiSkinant, koks jos santykis - teigiamas arba neigiamas -su
vertinamuoju objektu. Taciau vertybe¢ yra tik tai, kas vertinimo vyksme priimama kaip teigiama. Tai,
kas neigiama, yra antivertybé. Dorovinés vertybés yra iSpuoselétos per ilgus Simtmecius, tai - dideliy
Zmonijos pastangu kiirinys. Sportininko dorovinés vertybés veikia viso sportinio rengimo
ugdyma, padeda siekti ne tik geriausiy sportiniy rezultaty, bet ir ugdyti dvasiskai turtinga zmogu. 1.
Kantas (Kant, 1724-1804) saké: ,,Kai kalbama apie doroving vertybg, mums riipi ne tik poelgiai,
kuriuos matome, bet ir vidiniai ju principai, kuriy nematome®, (Zemaitis, 1983). Kiekvienas
laikotarpis turi savo problemuy. IS sporto nereikia tikétis dorybiu, kuriy jis neturi. Sportas atspindi
misy visuomeng. Etiniy sporto vertybiy iSlaikymas yra kasdiené kova. Sportas turi nugaléti
daugelj kliticiy, kurios daznai pamirS§tamos. Sporto vertybiy klasifikacija yra gana {vairi. Sociologas

K. Heinemanas (1980) i$skiria SeSias vertybiy grupes:

1. emocijos, iSgyvenimai, susij¢ su kiinu ir fizine biisena (pvz., ,,Patirti graziy judesiy
dziaugsma®, ,,Geriau jausti savo kiing“, ,,Kontaktuoti su kito zmogaus kiinu‘);

2. morfofunkcinis kiino tobul¢jimas (,,Sveikata®, ,,Fizinis pajégumas*);

3. psichiniai iSgyvenimai (,,Patirti malonuma“, ,Pasalinti stresa”, ,Pagerinti
savijauta®);

4. socialiniai motyvai (,,Bliti drauge su idomiais zmonémis®, ,,Padidinti socialini

aktyvuma);

31



sportiniy rezultaty ir pergaliy varzybose siekimo motyvai (,,Pasiekti pergal¢®, ,,Iveikti
kitus®);
ekstrafunkciniai motyvai (,,Turiningai praleisti laisvalaiki“, ,Pabégti nuo

kasdienybés®).

Nuo antikos iki Siy laiky dorovinis pradas sportiniame gyvenime turi ypatinga prasme.

Dziaugsmingas orumo jausmas, poreikis iSlavinti savo fizines ir dvasines jégas iki tokiy auksStumuy,

kad galétum iSkovoti pergalg, o su ja ir garbg bei pripazinima, yra salygojamas pagrindiniy

dorovés normy. K. Miskinis (2002) i$skiria Sias sportininko vertybes.:

o N kW

Dvasingumo (dvasiniy vertybiy iSaukstinimas prie$ materialines);

Kilnumo (aukstesniy tiksly siekimas kuriant tarpusavio santykius sporte ir
gyvenime);

Teisingumo (garbingas varzyby taisykliy laikymasis);

Saziningumo (teisingi ir garbingi sportinés kovos biidai);

Atsakomybés (viding pareiga sau ir savo tévynei);

Orumo (savo vertés suvokimas);

Jautrumo (sportininky i§gyvenimy suvokimas);

Nuosirdumo (elgimasis pagal isitikinimus, kuriuos galima viesai atskleisti);

Darbstumo (mok¢jimas daug ir produktyviai dirbti);

10. Kuklumo (reiklus savo poelgiy vertinimas) ir kt.
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Dvasingumas

Dorovinés
vertybés

@

9. pav. Dorovinés vertybés pagal K. Miskini (2002).

Darbstumas Teisingumas

Nuosirdumas Saziningumas

Atsakomybé

Pasak lenky pedagogo R. Zukowskio (Zukowski 1997), ,sportas - tai aktyvumo ir
motyvacijos biiti geresniam skatintojas".

Elito tenisininkés fizinés saviugdos skatinimo budai. Norint, kad, tenisininkai islikty
motyvuoti juos , nuolatos reikia skatinti ir kelti jy viding, bei iSoring motyvacija uz gerai atliktus
uzdavinius pratyby metu, uZ sékminga sporting veikla varzyby metu ir t.t. Skatinti turéty ne tik
treneris, bet ir mokyklos administracija bei sportininko tévai.

Tenisininkai gali biiti skatinami $iomis priemonémis:
1. Padéka (raStu arba zodziu).
2. Dovana.
3. Nuotraukos patalpinimu sporto mokyklos stende ir sporto mokyklos interneto
svetaingje.
Tenisininkai skatinami uz s¢kminga varzybing veikla:
1. Atstovavima sporto mokyklai sportinése stovyklose, varzybose, ir kituose ne sporto

mokyklos organizuotuose renginiuose;
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2. Gera sportinj elgesi, uz pastangas teniso pratybose;
3. Pagalba treneriui;
4. Pagalba tvarkant sporto mokyklos inventoriy;

Sportininkai gali buti paskatinami iSkart, varzyby metu, pasibaigus varZybinio etapo
periodui, teniso pratyby metu; Skatinamo priemoné skiriama atsizvelgiant | pasiekto rezultato,
laiméjimo reikSminguma, atliktos sportinés veiklos svarba.

Sitilyti skatinti tenisininka gali treneris, sporto metodininkas, raStu pateikdami direktoriui
rekomendacija, kurioje nurodo uz kokius pasiekimus ir kokia paskatinimo rai§j siiilo. Padékas uz
gera mokymasi, pasiektus svarius rezultatus, aktyvia sporting veikla direktorius iformina

1sakymu.

1.5. Tenisas - asmenybés ugdymo priemoné

Auksty rezultaty siekimas tenise , kaip ir kitose gyvenimo srityse, betarpiskai siejamas su
asmenybés tobuléjimu. Asmenybé tai zmogus su rySkiomis vidinémis savybémis, gebantis dirbti,
bendrauti, pazinti aplinka ir save (Stonkaus, 2002). Sporto terminuy Zodyne nurodomi keturi
asmenybés apibrézimai:

1. Zmogaus vidiniy bruozy visuma, lemianti jo veikla ir elgesi, savarankiskuma ir
atsakinguma.

2. Paties zmogaus pasiekta kiino ir proto vienove.

3. Zmogus su savo charakterio, temperamento, psichikos, jausmuy, gebéjimy
savybeémis.

4. Asmuo, ypac kilniai atliekantis zmogaus paSaukima.

Kaip matome, asmenybés savoka labai plati. Néra bendros nuomonés, kokios savybés
apibiidina asmenybe. Cia remiuosi vieno Zymiausiy pasaulio trenerio N. Bollettierio nuomone.
Jis nurodo $ias pagrindines asmenybe¢s savybes:

1. Samoningumas
2. Motyvacija
3. Pasitik¢jimas
4. Drausmeé
5. Vertingumo jausmas
6. Santykiai su kitais Zmonémis.

Samoningumas — asmeniniy paziiiry, isitikinimy sutikimas su moksliniais, doroviniais,

juridiniais reikalavimais. Ugdant samoninguma siekiama asmenybés tvirtumo (Jovaisa, 2007). N.

Bollettieri ir L. Luciani (2005) nurodo, kad samoningas tenisininkas turi zinoti savo stipriasias
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puses ir kaip jas toliau gerinti, pavyzdziui, norint pagerinti zaidima i$ oro, biitina pagerinti koju
darba, reakcija, koordinacija ir kt. Taciau samoningumas reiskia ne tik sugebéjima kritiskai
tvertinti savo teigiamybes, bet ir neigiamybes, kuriy jtaka Zaidimo kokybei labai Zzalinga.
Samoningas tenisininkas privalo mokéti buti teisingu, visada turéti tikslus ir juy siekti.
Tenisininko nesamoningumas dazniausiai duoda blogus rezultatus, nes atsiranda abejingumas,
nenoras treniruotis.

Motyvacija — tai noras siekti uzsibrézto tikslo ir rimty argumenty pateikimas Siam tikslui
pasiekti (Bollettieri ir Luciani, 2005). Tenise kiekvieno zaid¢jo asmeniniai tikslai yra skirtingi.
Tik ryztingumas ir isipareigojimy vykdymas siekiant tikslo gali atnesti sé¢kmg. Apibréziant
motyvacijos savoka, reikia atkreipti démesi i1 dvi svarbias ypatybes, kurios reikalingos
sportininkui : pirma, motyvuotas tenisininkas yra tas, kuris turi pagrinda ka nors daryti savo
zaidimui pagerinti. Si motyvacija yra tikslas ir biitent aiskus, konkretus ir pasiekiamas tikslas.

Antra, tenisininkas yra ryztingai nusiteikgs §i tiksla pasiekti. Visa tai zaidéjas turi siekti
savo iniciatyva. Savaime aiSku, kiti gali padéti siekti tikslo, taCiau labiausiai iSnaudoti reikia
potencialg ir galimybes. Savo motyvacijai sustiprinti N. Bollettieri ir L. Luciani (2005) siiilo dvi
tokias taisykles:

1. ISvystyti garbés jausma, kuris kilty i§ vidaus, o ne i§ aplinkos.
2. I8vystyti padidinta atiduma aiksteléje, kuris buty pats svarbiausias dalykas varzyby
metu.

Motyvacijos reikSmeé varZyby metu labai didelé. Jeigu tenisininkas yra motyvuotas, turi
teigiama kiino ir dvasios energija, tai jam daug lengviau bus aikstel¢je {veikti visus sunkumus,
netikétai iSkilusias problemas.

Ka reikia daryti, kad sportininkas pasiekty ir iSlaikyty teisinga motyvacija tenise? N.
Bollettieri ir L. Luciani (2005) siiilo $eSis patarimus:

1. Apibrézti savo asmeninius tikslus;

2. Asmeniniai tikslai turi tapti pareiga;

3. Pasikalbéti su kitais apie savo tikslus;

4. Reguliariai kontroliuoti savo pasiekimus;

5. Treniruotése naudoti vizualumo priemones;
6. Treniruotése teigimai nusiteikti.

Pasitik¢jimas — savo vertés jausmas, pasireiskiantis isitikinimu, kad pakanka gebéjimu
veikti (JovaiSa, 2007). Pasitikéjimas — tikéjimas arba tam tikras tikrumas savo gebéjimu siekti
s¢kmés, sportininko savivertés iSraisSka: realistiski jo liikesciai, susij¢ su sekme (Stonkus, 2002).
Pasitikéjimas garantuoja vidini sauguma. Yra du veiksniai, kurie garantuoja vidini sauguma —

t.y. ramumas ir tik€jimas. [vairiais varZybuy momentais svarbu iSlaikyti ramybg ir pusiausvyra, tai
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sumazina baimg ir nusivylima, kad gali pralaiméti. Tikéjimas varzyby metu paprastai suteikia
nora laiméti; nors ir nesisekty zaidimas, neigiamas mintis ir jausmus reikia nustumti i Salj ir vis
vien galvoti, kad Zaidziate gerai. Tiké¢jimas savo jégomis daZniausiai stabilizuoja ir gerina
rezultatus. Tenise galioja taisyklé: jeigu netiki savimi, savo zaidimu, esi neigiamai nusiteikgs, tai
jau pralaiméjai. Siekiant iSsiugdyti ir stabilizuoti pasitikéjima savimi, E. Loehrsas (1997) sitlo
tokius patarimus:
1. Susitarti su savimi;
Ivertinti savo esama pasitikéjima;
Surasti svarbiausius tobuléjimo kelius;

Realiai ir objektyviai svarstyti situacijas ir rezultatus;

2
3
4
5. ISmokti kontroliuoti savo jausmus;
6. ISmokti kvépuoti;

7. ISmokti atsipalaiduoti;

8

Kontroliuoti savo mintis.

Pasitikéjimui labiausiai kenkia Sie dalykai: kai néra pastovios ir efektyvios treniruociy
metodikos; kai neturima aiSkiy savo asmeniniy tiksly; kai kalbamasi su savimi neigiamai.
Neigiamos mintys gali pakenkti zaidimui ne tik mentaliskai, bet ir fiziSkai. Sugebéjimas galvoti
teigiamai ir nematomai i$jungti neigiamas mintis rodo, kad sportininkas yra mentaliskai stiprus.

Drausme — normuy, taisykliy laikymasis rengiantis sporto varzZyboms, varzybose ir buityje
(Stonkus, 2002). Drausmé — vieSoji ir vidiné tvarka neatskiriama nuo vieSosios ir vidinés
drausmés (Jovai$a, 2007). Siuo pozidiriu ji traktuojama kaip tam tikras prievartos elementas.
Taciau be nustatyty, priverstiniy normy ir taisykliy laikymosi yra dar ir savarankiSka drausmé,
t.y. kai pats sportininkas iSkelia sau tam tikrus reikalavimus ir jy siekia, pavyzdziui, i kiekviena
treniruote reikia ateiti laiku, turéti konkrety tiksla ir sugebéti ji pasiekti. Varzyby metu drausme
ypac svarbi lemiamais momentais, kai rezultatas yra lygus, kai turima ,,maziau“, kai zaidziamas
paskutinis seto ar rungtyniy taskas.

Vertingumo jausmas reiSkia, kad tenisininkas supranta savo vertg ir sugeba save ir savo
pasiekimus objektyviai ivertinti, sutelkdamas daugiau démesio savo teigiamoms ir maziau
neigiamoms savybéms. Vertingumas reiskia, kad esate vienintelis toks individas ir tuo esate
patenkintas. Svarbu objektyviai nustatyti savo verte, biti neSalisku. Zmoneés linke pervertinti
save, nustatyti sau didesn¢  kaina, negu i§ tikryjy yra. Kai kurie tenisininkai turi menka
intelektualinj pasirengima ir nesugeba reikiamai jvertinti savo galimybiy jtakos jam. Santykiai su

kitais - tai sugeb&jimas su treneriu, treniruo¢iy draugais, klubo vadovybe palaikyti draugiskus
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santykius ir juos iSsaugoti. Bendraujant labai svarbu laikytis dviejy pagrindiniy bendravimo
psichologijos principu:

1. Bendrauti nuoSirdziai, kalbéti tai, kas idomu pasnekovui, stengtis suvokti jo

mastyseng.
2. Skatinti visa, kas geriausia pasnekovo prigimtyje, ypa¢ entuziazma ir aktyvuma.
Daugelis problemu kyla d¢l to, kad zmonés skirtingai supranta tuos pacius dalykus. Kai

bendrauja du Zmonés, tai kiekvienas i§ ju turi po tris supratimo dimensijas. Sesios supratimo
dimensijos pagal (Bollettieri ir Luciani, 2005):

1. Mano supratimas apie save.
Mano supratimas apie ji.
Mano supratimas ,kaip jis supranta mane.
Jo supratimas apie mane.

Jo supratimas apie save.

A

Jo supratimas ,kaip a$ suprantu ji.

Sios dimensijos yra svarbios visose Zmoniy bendravimo srityse. Taigi siekiant, kad
bendraujant nekilty konfliktai, labai svarbu iSmokti suprasti savo ir kito asmens savybes.
Profesorius K.Miskinis (1993) ypac¢ pabrézia intelektinio pasirengimo savybg, nurodydamas, kad
S§i savybé yra tikslingo zaidimo prielaida. Intelektini pasirengima rodo tokios savybés kaip
suvokimas (gebé¢jimas pastebéeti ir suvokti Zaidimo situacija); mokéjimas interpretuoti; gebéjimas
suprasti ir numatyti varzovo veiksmus; gebéjimas pasirinkti tikslingus veiksnius. Dabar kai kurie
teniso specialistai, atsizvelgdami i kai kuriy tenisininky bloga elgesi, neripestinguma ir
nekultliringuma, vis dazniau pabrézia tokias biitinas asmenybés savybes, kaip isipareigojimy
vykdymas, garbés jausmas ir uZzuojauta. Veiksniai lemiantys asmenybés savybes. Asmenybés
savybes svarbu nuosekliai ugdyti (Loehrsas, 1997) irodé, kad zZymis ¢empionai pasieké auksty
rezultaty ne vien tik sunkaus darbo ir talento déka, bet ir dél tinkamo asmeniniy savybiu
ugdymo. Jis teigia, kad Sios savybés gali biiti iSsaugotos daugeli mety, jei nuolat sportuojama ir
dalyvaujama varZybose. Labai svarbu analizuoti veiksnius, turinCius itakos asmenybés
savybéms. Veiksniai kurie padeda jgyti ir atstatyti tam tikra asmenybés savybe ir neigiamus

veiksnius, kuriy reikia vengti. Asmenybés savybés ir jas salygojantys veiksniai:
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1 Lentele

Asmenybés savybés ir jas salygojantys veiksniai pagal N. Bollettieri ir L. Luciani (2005)

Savybés Gebéjimai Teigiami veiksniai Neigiami veiksniai
Samoningumas SVa.V(.) Stipriujy pusiu Zinoj 1mas, tiksly Neaiskumas, tikslo neturéjimas
atpazinimas ir jy ugdymas suvokimas
.. Zinojimas, ko norima o oo Abejingumas Neatidumas
S . Trosk Tiksl
Motyvacija pasiekti ir kodeél roskimas - Liksiat Nuobodulys
Tikéjimas, kad aiksteléje Pasitikéjimas Baime
Pasitikéjimas arodysi geriausia Tikéjimas Jausmy nepastovumas
) parodys1 g ) p
Zaidima Uztikrintumas Ibauginimas
Informacija Abejingumas
Pasiruo§imas zaidimui ir . . .
. . . . .. Kontrolés praradimas Laiko
Drausmé laikymasis pasirinktos Koncentracija ..
taktikos nevertinimas
IStverme
. Savgs vertinimas kaip .. ) i
Vertingumo Lo Dziaugsmas. Asmenybés Saves neigimas Saves
. vienintelio ir . ..
jausmas nepakartojimo Lvertinimas nuvertinimas
S Kiai Bendravimas Egocentrizmas
antykiai su I8 imo igyti . .
., . %I . slben.d ravimo 18yt Bendradarbiavimas Neatidumas
kitais zmonéms reikalinga patyrima
Nepagarba

Kaip vystyti asmenybés savybes, ka daryti, norint sumazinti neigiamy veiksniy jtaka

atitinkamoms asmenybés savybéms? Tai vienas sudétingiausiuy klausimy, su kuriais betarpiskai

susiduria treneris, tenisininkas ir tévai. VienareikSmiska ir teisinga atsakyma sunku surasti. R.

vt —

jas itakojancius teigiamus veiksnius, bet ir tapti cempionu:

1. Myléti teniso zaidima.

® N kWD

Stengtis pajausti zaidima.

Pasiryzimas jveikti sunkumus.

Kovingumas.

Pasitikéjimas savimi gyvenime ir teniso aikstel¢je.

Sugeb¢jimas atlaikyti varzovy ir aplinkos spaudima.

Didelés ambicijos siekiant tikslo.

9. Profesionalus pozitris { treniruotes.

Sugebéjimas pasiekti fizing ir psichologing pusiausvyra, kai tai yra biitina.

Kiekvienas tenisininkas turi savo asmenybés ugdymo programa, kurig jis turi nuolat

tobulinti:

38




1. Rinkti informacija apie save ,t.y. apie savo stipriasias ir silpnasias puses, sugebéti
atsakyti | tikslingus klausimus.

2. lvertinti save kaip asmenybg.

3. Aptarti savo asmenybes profili su kitais Zzmonémis (pvz., treneriu, tévais).

4. Nustatyti, ko nori pasiekti ir kaip patobulinti savo charakteri.

Programa turi biiti sudaryta taip, kad tenisininkas galéty tobuléti kaip sportininkas ir kaip
Zzmogus, nuolat mokytis pazinti gyvenima , atsakyti uz savo poelgius ne tik teniso aiksteléje, bet
ir uz jos riby. Tenisininky ugdymo uzdaviniai— integruota ugdymo tiksly realizavimo sistema.
ISskiriami penki ugdymo uzdaviniy ruozai (Jovaisa, 2001):

1) Kiino kulttira. Jos pamatas — Zmogaus prigimtis, atsiskleidzianti saviraiska, geb¢jimais ir
kt. UZdaviniai: higieninis lavinimas, ekologinis lavinimas, fizinis lavinimas, sportinis lavinimas;

2) Psichinis lavinimas. Jo pamatas — kultiira, idealijos, psichin¢ veikla. UZzdaviniai:
intelekto lavinimas, praktinio veikimo (operacijy) lavinimas, motyvacijos (savireguliacijos)
tobulinimas, charakterio tobulinimas;

3) Socialinis aukl¢jimas. Jo pamatas — sociumo vertybés. UZdaviniai: drausminimas,
darbinis aukléjimas, ekonominis aukléjimas, nacionalinis ir visuomeninis (tautinis, patriotinis,
tarptautinis) aukléjimas;

4) Kultiirinis lavinimas. Jo pamatas — kultiros vertybés. Uzdaviniai: mokslinimas,
techninis ir technologinis lavinimas, meninis lavinimas, etinis lavinimas;

5) Praktinis aukléjimas. Jo pamatas — idealijos. UZdaviniai: pasaulézitiros ugdymas,
religinis aukléjimas, dorinimas, etinis aukléjimas.

“Sitaip sustruktiirinta sistema neskaido konkretaus, vientiso ugdymo vyksmo dalimis, tik
padeda suvokti, kad siekiant galutinio ugdymo tikslo reikia spresti gausybe uzdaviniy, ju

saveikos problemas” - sako (Jovaisa, 2001).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1 Tyrimg grindijancios teorijos

Tyrimo metodologinj pagrinda sudaro:

1. Humanistiné¢ psichologija (LepeSkiené, 1996), teigianti kiekvieno asmens laisvés
pripazinima, pagarba jam, akcentuojanti igimty ir igyty gabumu, kiirybiniy galiu plétojima,
mokymasi per veikima, saviraiSkos sieki bei Zmoguy skatinancias tobuléti vertybines
orientacijas.

2. Empirizmo teorija, teigianti patirties svarba ugdant zmogu asmenybés tapsmo procese. Vaika
reikia ugdyti atsizvelgiant i jo prigimti, fizini, emocinj, kognityvinj vystymasi ir jo gyvenima
formuojancius bei lemiancius veiksnius (Pukelis, 1995). Nuosaikusis empirizmas, kuris
remiasi prielaida, jog Zmonijos patirtis — materialios tikrovés atspindys. Protinis pazinimas
negali egzistuoti be jutiminés patirties (Pukelis, 1995). S. Salkauskio (1994) teiginys, jog
»protinis aktas vyksta remiantis jutiminiu patyrimu®, todél pojucius (sensorika) ir suvokima
(percepcija) reikia lavinti.

3. Sveikatos ugdymo teorija. L. Siau¢iukénien¢ (1997) teiginys: sveikata — viena didZiausiy
vertybiy, priklausanti nuo paties Zmogaus valios, nuostaty, palankiy salygu sukiirimo bei
pastangu tinkamai prizitiréti kiing ir dvasia. E. Adaskevicienés (2004) nuostata: sveikata yra
didziausia ugdymo vertybe.

4. Aktyvaus ugdymo teorija, akcentuojanti, jog vaikas — ugdymo proceso subjektas. Jis kaupia
patirti pats aktyviai veikdamas, bandydamas ir eksperimentuodamas. Kiekvienas vaikas
susidaro savita patirties kaupimo stiliy, pasaulio pazinimo strategija. Ugdant vaikus reikia
remtis ju ziniomis, mokéjimais, praktine patirtimi ir kt., (Levickiené ir Kardelis, 1999).

5. Demokratinio ugdymo teorija, akcentuojanti demokratiska ugdytojo ir ugdytinio saveika:
abipusis aktyvumas, lygiavertis bendravimas ir bendradarbiavimas (Beresnevicien¢, 1995).

6. J. Lauziko (1993) nuostata gerai pazinti vaikus. Mokiniy visapusiskas pazinimas (visy pirma
ju fizinio i8sivystymo ir sveikatos biiklés) yra svarbus uzdavinys tikslinant ugdymo
programas ir ieSkant geresniy ugdymo metoduy. Sékmingai ugdoma tik tada, kai remiamasi

objektyvaus turinio ir ugdytiniy vystymosi désningumy saveika
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2.2. Tyrimo metodai

Teorinés analizés ir apibendrinimo. Mokslinés ir metodinés literatiiros analizé padéjo
atskleisti sportininkés fizinés saviugdos edukacinio skatinimo pedagoging samprata, apzvelgti
fizinio saviugdos sriti. Sis metodas padéjo nustatyti fizinés biiklés struktira, atskleisti fizinio
brandinimo ir brandumo santyki su mokinio motorine patirtimi, fiziniu aktyvumu, sveikata,
socialine ir intelektine branda, adaptacija treniruotéje, suformuoti tyrimy hipotezg, tiksla ir
uzdavinius, pagristi tyrimo metodologija ir ja atitinkanc¢ius metodus, sudaryti sportininkés fizinés

saviugdos optimizavimo metodines rekomendacijas.

2.2.1. Teoriné analizé ir apibendrinimas

Sis metodas taikytas sporto teorijos, pedagoginés, psichologinés ir apibendrinimo
metodas. Siuo tyrimo metodu buvo analizuojami literatiiros Saltiniai ir aptariami tyrimo
rezultatai. Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrista mastymu, proto veiksmais analizuojant,
apibendrinant Zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Mokslinés literatiros analizé ir
apibendrinimas padé¢jo atskleisti sporto, kaip socialinio reiSkinio, itaka harmoningam asmenybés
vystymuisi, nustatyti sportininkés, kaip socialinés grupés sporto mokykloje, atsiradimo
priezastis, veikimo principus bei reikSme¢ sociokultiriniame kontekste, iSrySkinti darbo
aktualuma, problema, prognozuoti darbo rezultatus, formuoti tikslus ir uzdavinius, numatyti
tyrimo teoring ir prakting reikSme, pasirinkti tyrimo objekta, tyrimo metodus, duomeny rinkimo

ir tvarkymo bei analizés procediiras.

2.2.2. Anketiné apklausa

Anketinés apklausos metodas leido jvertinti ir palyginti elito tenisininkés fizinés
saviugdos gerinimo rengimo procese galimybes, sportininkés savistabos rezultaty suvestiné
pateikta prieduose. Empirinis tyrimas vykdytas naudojant JAV, Floridos valstijos, Bradentono
miesto isikiirusio Nikio Bollettierio teniso akademijos, fizinio rengimo treneriy metodika.

Savistabos anketoje yra i$skirti devyni kriterijai:

1. Kiuno masé (kg)
Miego trukmé (val.)

Sirdies susitraukimo daZnis ryte ir vakare (per 15 s.).

i A

Miego kokybé: a) labai gilus ,b) normalus, ¢) neramus.
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Nuovargio jutimas: a) nejauciu nuovargio, b) jauciuosi gerai, ¢) esu pavarges.
Apetitas: a) labai geras, b) geras, c) normalus, d) prastas, €) néra.

Savijauta: a) labai gera, b) gera, ¢) normali, d) vidutiniskai, e) prasta.

© =N W

Raumeny skausmas: a) néra, b) silpnas, c) nedidelis, d) vidutiniskas, e) didelis

Sportininkés motyvacija buvo stebima aStuonis ménesius (34 savaites). pradzia tyrimo
buvo 2007 09 -2008 04. Siam tyrimui buvo sudaryta motyvacijos savistabos anketa kuria
sudaryta remiantis JAV, Floridos valstijoje esancioje IMD internacional tennis academy darbo
metodika. Sportininkés motyvacija buvo skirstoma: 1.Labai auksta. 2.Auksta. 3.VidutiniSka.
4.7ema. 5.Labai zema. Kiekviena diena sportininké privaléjo i$sirinkti i§ penkiy kriterijy tik
viena ir ji pazymeti savistabos lape. Kriterijjai buvo vertinami balais: 1. Labai auksta (5

balai),2.Auksta (4 balai), 3.Vidutiniska (3 balai), 4.Zema (2 balai), 5. Labai Zema (1 balai).

2.2.3. Dokumenty analizés metodas

Sis metodas taikytas norint pateikti Lietuvos §vietima reglamentuojan¢iy dokumenty
apzvalga, susipazinti su Siauliy miesto savivaldybés biudZetinés jstaigos Teniso mokyklos

sportininkés sporto pasiekimais.
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2 Lentelé

Siauliy miesto savivaldybés biudZetinés istaigos Teniso mokyklos sportininkés: Ivetos Dapkutés, charakteristika 2007 0 — 2008 04

I]EIIrl V;gg:?:\‘};f;é. Gimin.lo Sportirvl.inké Sportavi.mo Sportinin.lfé Sportininkes pasickimai 2007/2008m. Sportininké Sporto
Treneris metai S amzius metai s katekorija s mokykla mokykla

1. Iveta Dapkuté. Lietuvos jauniy rinktinés naré, kandidaté | Lietuvos
Sariinas Kulnys 1993 01 29 15m. 9m. NKS motery rinktine. Europos teniso asociacijos jauniy, iki 14 Siauliy Siauliy
(nacionaliné | mety reitinguose uzima 10 vietg. Pasaulio éempionato | ,Romuvos teniso
s »Orange Bowl“ ¢empioné iki 14m. Europos teniso " mokykla

kategorijos | asociacijos (14 m. jaunesniy) vienety turnyrai:Turnyro | gimnazinja
,Siauliai Open 2007“ antros vietos laimétoja. Turnyro

sportininké)

.reen Tennis“ treCios vietos laimétoja.Turnyro ,BNP
Paribas Cup — Stade Paris Francais“ ketvirtfinalis.
Turnyro ,Windmill Cup Carl Gantois“ antros vietos
laimétoja. Europos jauniy ¢empionato ,European Junior
Championships® ketvirtfinalio dalyveé bei 5v.laimétoja.
Turnyro ,31 Juengsten Cup® ketvirtfinalio dalyve.
Turnyro , Tennis Europe Junior Masters® septintos vietos
laimétoja. Turnyro ,Tennis Europe Development
Championships* antros vietos laimétoja. Ryty Europos
du kart dvejety ¢iampioné . Europos teniso asociacijos
(16 m. jaunesniy) vienety turnyrai: Turnyro ,Siauliai
Open*® ketvirtfinalis. Turnyro ,Siauliai Open® pirma vieta.
Tarptautinés teniso federacijos (18 m. ir jaunesniy)
vienety turnyrai: Turnyro ,Siauliai Mayor's Cup® 3 vietos
laimétoja. Turnyro ,Education Cup by Alkomtrans®
¢empioné. Turnyro ,Riga Open By Parex® 3 vietos
laimétoja. Turnyro ,Estonian Junior Open® &empioné.
Tarptautinés teniso federacijos (18 m. ir jaunesniy)
dvejety turnyrai: Turnyro ,Education Cup by Alkomtrans®
treCios vietos laimétoja. Turnyro ,Estonian Junior Open*
antros vietos laimétoja. Turnyro ,Siauliai Mayor's Cup® 2
vietos laimétoja. Lietuvos &empionatai ir pirmenybés:
Lietuvos jauniy (16m. ir jaunesniy) ziemos pirmenybiy
vienety ¢empioné. Lietuvos jauniy (18m. ir jaunesniy)
ziemos pirmenybiy vienety ¢empioné.
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2.2.4. Pedagoginis stebéjimas

Pedagoginiai stebéjimas sudaré galimybe testavimy ir ugdomosios veiklos metu tyrinéti

fizinés saviugdos nauda metinio rengimo procese.

2.2.5. Pedagoginis eksperimentas

Natiiralus eksperimentas sudaré galimybg ugdymo procese iSsiaiskinti elito tenisininkés
fizinés saviugdos kokybinius ir kiekybinius parametrus, kaitos tendencijas ir ypatumus. Sis metodas
sudar¢ galimybe ivertinti fizinés saviugdos edukacinio skatinimo nauda ugdymo procese, sveikatos

Zinias, parengti ir adaptuoti didaktines rekomendacijas sporto mokyklos treneriams.

2.2.5. Pedagoginis eksperimentas

Natiiralus eksperimentas sudaré galimybg ugdymo procese issiaiskinti elito tenisininkés
fizinés saviugdos kokybinius ir kiekybinius parametrus, kaitos tendencijas ir ypatumus. Sis metodas
sudar¢ galimybeg ivertinti fizinés saviugdos edukacinio skatinimo nauda ugdymo procese, sveikatos

zinias, parengti ir adaptuoti didaktines rekomendacijas sporto mokyklos treneriams.

2.2.6. Statistiné analizé

Statistiné analiz¢ leido atlikti kiekybiniy ir kokybiniy duomeny aprasomaja bei koreliacing
analiz¢. Nustatant poZymiuy reikSmes, rySius tarp atskiry pozymiy, ju tampruma bei atrinkti
faktorius, darandius didZiausia jtaka tiriamam poZymiui nustatyti. Siuo metodu labai tikslai jvertinta
ir palyginta atskiry parametry buklé bei kaita, statistiSkai patikimai jrodyta savistabos rodikliu
kitimas .Statistiniy duomenuy apdorojimui naudota skaiciuoklé EXEL 2003 . Rezultatams pateikti
pasirinktas aprasomosios statistikos metodas, informacija pateikiama lentelése, paveiksluose.

Tyrimas atliktas 2007 09 -2008 04 m., Siauliy miesto, teniso mokykloje.
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2.3. Tyrimo organizavimas ir jo etapai

Pirmas tyrimo etapas (2006 10 —2007 09) buvo analizuojama moksliné ir metodiné literatiira,
suformuota tyrimo problema, konkretinami tyrimo uZdaviniai. Siame etape parengta fizinés
saviugdos sportininky fizinés biiklés edukavimo proceso steb¢jimo programa, kuri buvo aptarta su
sporto vadovais. ISanalizuotos fizinés saviugdos nustatymo metodikos. Numatyta kuris sportininkas
dalyvaus ugdomajame eksperimente, diskutuota ir tartasi su ugdymo istaigu pedagogais, informuoti

sportininko tévai.

Antras tyrimo etapas (2007 09 — 2008 04). AStuonis meénesius buvo stebimas fizinés
saviugdos ugdymas. Tyrimuose dalyvavo viena sportininkés. Buvo stebima kaip iprastos sporto
pratybos bei fizinés saviugdos ugdymo programos itakoja sportininkés zinias apie fizinés buklés
gerinimo biidus. Programa buvo orientuota | ugdymo formu plétote ir integracija 1 kitas ugdomosios
veiklos sritis (komunikacing, pazinting, darbing ir kt.); sporto vadovuy organizuotas, inicijuotas ir
savarankiSkos sportininkés fizinés saviugdos veiklos formas, edukacijos skatinancios aplinkos

kiirima, $eimos bei sporto mokyklos pedagogini bendradarbiavima.

TrecCias tyrimo etapas (2008 04-2006 06) — susisteminti, statistine analize apdoroti fizinés
saviugdos tyrimo rezultatai, iSanalizuoti ir apibendrinti savikontrolés ir metinio rengimo programos
ugdymo programos tyrimy rezultatai. Buvo suformuluotos darbo iSvados ir rengiamos praktinés

rekomendacijos.
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3. ELITO TENISINIKES FIZINES SAVIUGDOS EDUKACINIO SKATINIMO
TYRYMU REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. Edukacinio skatinimo metody ypatumai rengimo makrocikle

Kiekvienas treneris dirbdamas su sportininkais turi metini sportininky rengimo plana
(makrocikla). Dazniausiai metiniuose rengimo planuose registruojamas organizmo morfologinés ir
funkcinés btisenos bei fizinio, techninio, taktinio parengtumo iSraiSka, leidzianti siekti sportiniy
rezultaty. Taciau nemaziau svarbus yra ir asmenybés ugdymo planas. Dirbdamas treneriu sudariau
elito tenisininkés edukacinio skatinimo metini rengimo plang pagal kurj dirbau aStuonis ménesius
(7-8 lentelés). Edukacinio skatinimui per astuonis ménesius buvo skirta 269,3 val. Tuo tarpu
treniruoCiy rengimo procesui buvo skirta 260,3 val. Galime daryti prielaida, kad treneris vienodai
skyré démesi tiek treniruo€iy rengimo procesui, tieck asmenybés ugdymui. Metinio plano, edukacinio
skatinimo rodikliy rezultatai pateikti (3 lent.): Zaidimo analizei skirta 63val., motyvacijos

formavimui skirta 82,3 val., daugiausiai laiko skirta doroviniy vertybiy formavimui 124 val.

3 lentelé
Edukacinio skatinimo metoduy, pagrindiniy rodikliy makrocikle statistika
Eil. . . . . . . . . . .
N Edukacinio skatinimo makrociklo pagrindiniy metody dalys Valandy skaicius
r.

1. | Zaidimo analizé 63val.

2. | Motyvacijos formavimas 82,3val.

3. | Doroviniy vertybiy formavimas 124val.

Pirmasis edukcinio skatinimo metodas zaidimo analizé. Ji sudaro keturios sudétinés dalys. (4
lent.). Analizé¢ — didaktinis metodas, pagal kuri mokomoji medziaga skaidoma dalimis, poZymiais,
elementais. (JovaiSa, 2007). AStuoniy ménesiy makrocikle, keturis ménesius sportininké buvo
varzybiniame periode, kuriame dalyvavo 11 tarptautiniuose turnyruose, kuriuose suzaidé 44
varzybas. Tod¢l treneris didziausia laiko dalj skyré varzyby analizei 18 val. ir geriausiy tenisininky

analizei 18,3 val.,(4 lent.). Pasak N. Bollettieri ir L. Luciani (2005), varzyby rengimo etape varzybu,
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varzovy, pratyby kokybé ir elito tenisininky analizé tai patys svarbiausiai metodai. Siy metody déka
sportininkas mokosi save ir kitus analizuoti bei lyginti savo zaidima su geriausiais sportininkais.
Vidutiniskai didelio meistriSkumo tenisininkai Siems metodams per metus skiria laiko tiek kiek ir
treniruoCiy rengimo procesui. Valandy skaiCius gali kisti priklausomai nuo varzyby skaiciaus per
metus bei metinio rengimo plano tiksly. Lyginant su nedidelio meistriSkumo sportininkémis ir Ivetos
Dapkutés zaidimo analizés metodus, treneris nepakankamai skyré¢ démesj zaidimo analizei. Treneris
Siems metodams skyré daugiausiai bunat sportininkai varzybiniame rengimo periode 33 val. per §i
laikotarpj sportininké suzaidé 44 varzybas. Zaidimo analizés metodas yra labai svarbus ir treneriui
reikéty iStisus metus kiekvieno rengimo etapy: mikrociky, mezocikly pabaigoje analizuoti zaidimo
metodus, ypac pratybu kokybe, nuo kurios priklauso tolimesnis sportininko rengimas. Pratybu
kokybés analizei treneris skyré nepakankamai laiko: parengiamajame periode tik 4val.,
varzybiniame periode 7 val., pereinamajam periode tik 2val. AStuoniy ménesiy laikotarpyje skirta
12,3 val., kai sportininké per §i laikotarpi atliko 251 treniruote, kuriy apimtis siekia apie 260 val.
Treneris turéty skirti pratybu kokybés analizei tiek kiek skiria treniruociy rengimui. Pratybu kokybés

analizés metodas trenerio rengimo procese vienas svarbiausiy bei sekmés raktas rengimo procese.

4 lentelé
Edukacinio skatinimo makrociklo zaidimo analizés metodai
Eil' . . . . . . . . . .
N Edukacinio skatinimo makrociklo zaidimo analizés dalys Valandy skaicius
r.

1. IS viso skirta zaidimo analizei: 63 val.

1.1 | Pratyby kokybés analizé 12,3 val.

1.2 | Varzovy analizé 14 val.

1.3 | Geriausiy tenisininky analizé 18,3val.

1.4 | Varzyby analizé 18 val.

Antroji edukcinio skatinimo metody grupés rengimo rodiklis yra motyvacijos formavimas.
Sia sudaro penkios metody grupés (5 lent.). Viena svarbiausia sékmés priezaséiy sportininko rengimo

procese - motyvacija. Motyvacijos formavimuisi, didziausias démesys buvo skirtas varzybiniame
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periode 46,3 val. Parengiamajame periode ir pereinamajame periode atitinkamai po 17,3 val. ir 18,3
val. AStuoniy ménesiy rengimo etape daugiausiai démesio treneris skyré emocijy analizés bei
skatinimo metodams (5 lentel¢). Pasak trenerio Sie metodai itin svarbiis varzyby rengimo etapuose.
Nes Sie metodai itakoja varZybu rezultatus. Emocijy analizei varzybiniame cikle skirta 12val.,o
skatinimui 11,3 val. Sportininké jautriai reaguoja { nes¢kmes ar netikétai iSkilusiems sunkumams ir
visa savo nepasitenkinima iSreiSkia emocijomis. Tai kenkia jai paciai ir zaidimui. Sportininkés
negatyvios emocijos persiduoda treniruo€iy procesui bei varzybinei veiklai. Tuo tarpu
perengiamajame rengimo etape emociju analizei skirta 5,3 val, o skatinimui 3,3 wval,
pereinamajame periode atitinkamai, emocijy analizei skirta 3,3 val., o skatinimui 4val. Treneris
neturétu varzybiniame etape iSskirti §iy metody, Sie metodai labai svarbus, tafiau jie nemaziau
svarbus ir kiekvienos treniruotés metu ir juos reikéty taikyti vienodai rengimo etapuose. Jai zaidé¢ja
turi problemy su emocijy valdymu tai treneris $i metoda turéty taikyti visuose etapuose ypac
parengiamajame kai Siame etape siekiama igyti gera fizing, bet ir mentalini rengima. Skatinimo
metoda treneris turéty naudoti nuolatos, nes sportininkui §is metodas suteikia daugiau pasitikéjimo
savo jégomis ir suteikia geresni emocini darbinguma. NemaZiau svarbiis motyvy formavimo,
etapiniy tiksly analizés bei elgesio motyvy metodai. Siems ugdymo metodams treneris skyré
vienodai démesio (5 lent.). Motyvy formavimo ir etapiniy tiksly analizé metodai yra panaSus.
Motyvy formavimo metodu treneris ir sportininké suformuoja konkrecius tikslus rengimo etapuose,
o etapiniy tiksly analizés metodu jie svarsto po kiekvieno rengimo etapo ar tinkamai buvo
suformuoti tikslai, ar pavyko juos igyvendinti, jai ne tai kokios prieZastys. Siems metodams buvos

laiko skirta: parengiamajame etape 6val., varzyby etape 15 val., pereinamajame rengimo etape 8 val.
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5 lentelé

Edukacinio skatinimo makrociklo motyvacijos formavimo dalys

};lrl Edukacinio skatinimo makrociklo motyvacijos formavimo dalys Valandy skaicius
2. IS viso skirta motyvacijos formavimui: 82,3 val.
2.1 | Motyvu formavimas 13,3 val.
2.2 | Etapiniy tiksly analizé 15,3 val.
2.3 | Emocijy analiz¢ 21 val.
2.4 | Elgesio motyvai 13,3 val.
2.5 | Skatinimas 19 val.

Trecioji edukcinio skatinimo metody rengimo dalis, doroviniy vertybiy formavimas. Ja
sudaro deSimt sudétiniy daliy (6 lent.). Dorovinés vertybés - specifiSka vertybiy sritis (Miskinis,
2002). Tai visuomenisSkai reikSmingi sportininky poelgiai, ju idealai, idéjos, teigiamos charakterio
savybes. Teigiami sportininky veiksmai ir poelgiai turi ypac didelg reikSme, nes jie stiprina visuomenés
egzistavimo pagrindus, laiduoja pazanga. Labai svarbus tenisininkés elgesys - jos poelgiai visiems
matomi, aptarinéjami, jais gali sekti daugybé¢ jauny sportininky. I§ pateikty edukacinio skatinimo
metody, treneris daugiausiai laiko skyré doroviniy vertybiy ugdymui (6 lent.). AStuoniy ménesiy
laikotarpyje treneris daugiausiai démesio skyré¢ orumo 19,3 val., bei darbStumo vertybéms 16,3 val.
Taciau zitrint rengimo etapus, doroviniy vertybiy ugdymas buvo nevienodas. Parengiamajame etape
doroviném vertybém ugdyti buvo skirta 34 val., labiausiai Siame etape treneris akcentavo orumo
ugdymui kuriems skyré po 7val. Po 4,3 val. treneris skyré Sioms dorovinéms vertybéms: kuklumui,
saziningumui bei dvasingumui. Varzybiniame etape doroviném vertybém ugdyti buvo skirta 56 val.
daugiausiai laiko skirta darbStumui, orumui bei saziningumui Sioms dorovinéms vertybéms treneris
skyré po 8val. Nemaziau treneriui svarbios dorovinés vertybés varzybiniame cikle buvo:
dvasingumas, kilnumas bei nuoSirdumas, treneris skyré nuo Sval., iki 6,5 val. Pereinamajam etape

doroviném vertybém ugdyti buvo skirta 35 val. Sitame etape treneris daugiausiai akcentavo i tokia
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dorovines vertybés: darbStuma, jautruma, oruma, atsakomybe, jiems skyré nuo 4,3 val. iki Sval.
Maziausiai per astuonis meénesius treneris skyré Sioms dorovinéms vertybéms: kilnumui 8val., bei
nuoSirdumui 9,3 val.

IS visy edukacinio skatinimy metody taikymo aStuoniy meénesiy, galima teigti, kad treneris
daugiausiai edukacinio skatinimo metodus naudojo varzybiniame rengimo etape, tai atsiliepé
sportininkés rezultatams. Varzybiniame etape sportininké pasieké puikiy laiméjimuy savo sportinei
karjeroje. Nepaisant gery rezultaty treneris edukacinio skatinimo metodus turéty ugdyti vienodai
Neturétu akcentuoti kurios nors rengimo etapo. Sportininkés asmenybés ugdymas, turi biiti ugdomas
kiekvienoje treniruotéje, kiekvienuose varzybose, kiekvienam mikrocikle, mezocikle ir taip iStisus

metus, kasdien.

6 lentelé
Edukacinio skatinimo makrociklo doroviniy vertybiy dalys
Eil' . . . . . . . . . .
N Edukacinio skatinimo makrociklo doroviniy vertybiy dalys Valandy skaiCius
r.
3. Doroviniy vertybiy formavimas: 124 val.

3.1 | Dvasingumas (dvasiniy vertybiy iSauksStinimas prie§ materialines); 10 val.
Kilnumas (aukstesniy tiksly siekimas kuriant tarpusavio santykius sporte ir

3.2 8 val.
gyvenime);

3.3 | Teisingumas (garbingas varzyby taisykliy laikymasis); 11 val.

3.4 | Saziningumas (teisingi ir garbingi sportinés kovos biidai); 16 val.

3.5 | Atsakomybés (vidiné pareiga sau ir savo tévynei); 10 val.

3.6 | Orumas (savo vertés suvokimas); 19,3 val.

3.7 | Jautrumas (sportininky iSgyvenimy suvokimas); 11,3 val.
Nuosirdumas (elgimasispagal isitikinimus, kuriuos galima viesai

3.8 o 9,3 val.
atskleisti);

3.9 | Darbstumas (mokéjimas daug ir produktyviai dirbti); 16,3 val.

3.10 | Kuklumas (reiklus savo poelgiy vertinimas); 12 val.
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7 lentelé

Ivetos Dapkutés 2007 09 01 — 2007 12 31 edukacinio skatinimo makrociklas

Ménesiai Rugséjas Spalis Lapkritis Gruodis
Data-pradz.savaités 3 10 17 | 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31
Savaités numeris 37 38 39 | 40 | 41 42 43 44 45 | 46 47 48 49 50 51 52 53 54
Mezociklas Stabilizuojantis ir bazinis Kontrolinis ir varzyby
Mikrociklas At. ‘ Ak. ‘ In. ‘ In. | D. D. ‘ Ak. ‘ At. | In. ‘ In. | At. ‘ Pr. ‘ Pr. ‘ D. D. V. ‘ V. ‘ At.
Treniruoéiy ciklas Bendras rengimas Specialus rengimas
Rodikliai ITF. ‘ TE ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ J. J. ‘ ITF. ‘ J. ‘ ITF. ‘
Edukacinio skatinimo badai: ~33val. ~34val. ~38val. ~27val.
1. Zaidimo analizé: 7,3val. 8val. 9,3val. 6val.
1.1 Pratyby kokybés analizé 1,3val. 2val. 1,3val. 1,3val.
1.2 Varzovy analizé 2val. 2,3val. 2,3val. 1val.
1.3 Geriausiy tenisininky 1,3val. 1val. 3,3val. 2,3val.
1.4 Varzyby analizé 2,3val. 2,3val. 2val. 1val.
2. Motyvacijos formavimas 8,3val. 9val. 13,3val. 9,3val.
21 Motyvy formavimas 1val. 1,3val. 2val. 1val.
2.2 Etapiniy tiksly analizé 1,3val. 2val. 3,3val. 2val.
2.3 Emocijy analizé 2,3val. 3val. 2,3val. 3val.
2.4 Elgesio motyvai 1,3val. 1val. 1,3val. 1val.
25 Skatinimas 2val. 1,3val. 4val. 2,3val.
3. Doroviniy vertybiy . 17val. 17val. 15val. 11,3val.
341 Dvasingumas 1,3val. 2,3val. 0,3val. 1val.
3.2 Kilnumas 0,3val. 1val. 2,3val. 0,3val.
3.3 Teisingumas 1,3val. 0,3val. 1,3val. 1val.
3.4 Saziningumas 3,3val. 1val. 1val. 2,3val.
35 Atsakomybés 1val. 0,3val. 1val. 1val.
3.6 Orumas 3,3val. 3,3val. 3,3val. 0,3val.
3.7 Jautrumo 1,3val. 1val. 0,3val. 1val.
3.8 Nuosirdumo 0,3val. 2,3val. 1,3val. 2,3val.
3.9 Darbstumo 2,3val. 1val. 2,3val. 0,3val.
3.10 Kuklumo 1val. 3,3val. 0,3val. 1val.
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8 lentelé

Ivetos Dapkutés 2008 01 01 — 2008 04 30 edukacinio skatinimo makrociklas

Ménesiai Sausis Vasaris Kovas Balandis
Data-pradz.savaités 7 14 21 28 4 11 18 25 3 10 17 24 31 7 14 21 28
Savaités numeris 1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 12 13 14 15 16 17 18
Mezociklas PriesSvarzybinis ir varzyb. Stabilizuojamasis ir bazinis
Mikrociklas B. ‘ In. | In. Pr. At. v ‘ \") ‘ At. lv. ‘ In. ‘ In. ‘ B. ‘ At. In. B. ‘ At. ‘ B.
Treniruo€iy ciklas Specialus rengimas Bendras rengimas
Rodikliai ITF ‘ ITF | ITF ITF ITF ‘ ITF ‘ ITF ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ITF
Edukacinio skatinimo budai: ~36,3val. ~33val. ~34val. ~34val.
1. Zaidimo analizé: 9val. 7,3val. 7val. 8,3vl.
1.1 Pratyby kokybés analizé 2,3val. 1,3val. 1val. 1val.
1.2 Varzovy analizé 1,3val. 2val. 1val. 1,3val.
1.3 Geriausiy tenisininky 3val. 1,3val. 3val. 2,3val.
1.4 Varzyby analizé 2val. 2,3val. 2val. 3,3val.
2. Motyvacijos formavimas 15val. 8,3val. 10val. 8,3val.
21 Motyvy formavimas 3val. 1val. 3val. 1val.
2.2 Etapiniy tiksly analizé 1al. 1,3val. 2,3val. 1,3val.
2.3 Emocijy analizé 4val. 2,3val. 1val. 2,3val.
2.4 Elgesio motyvai 4val. 1,3val. 1,3val. 1,3val.
25 Skatinimas 3val. 2val. 2val. 2val.
3. Doroviniy vertybiy . 12.3val. 17val. 17val. 17val.
31 Dvasingumas 0,3val. 1,3val. 1val. 1,3val.
3.2 Kilnumas 2val. 0,3val. 0,3val. 0,3val.
3.3 Teisingumas 2,3val. 1,3val. 1val. 1,3val.
3.4 Saziningumas 0,3val. 3,3val. 0,3val. 3,3val.
3.5 Atsakomybés 1val. 1val. 3,3val. 1val.
3.6 Orumas 0,3val. 3,3val. 1val. 3,3val.
3.7 Jautrumo 1val. 1,3val. 3,3val. 1,3val.
3.8 Nuosirdumo 0,3val. 0,3val. 1val. 0,3val.
3.9 Darbstumo 2,3val. 2,3val. 2,3val. 2,3val.
3.10 Kuklumo 1,3val. 1val. 3,3val. 1val.
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3.2. Fizinio parengtumo Kkitimas ir jj jtakojantys veiksniai

Metinis ciklas - sportinio rengimo vieny mety laikotarpis, kuri sudaro tam tikras makrocikly
(paprastai - parengiamasis, varZyby ir pereinamasis periodai) skaicius, ju santykis, sandara ir seka.
Klasikin¢ P. Karoblio (1999) periodizacijos teorija tokia: makrocikly perioduy ribos apibréziamos ne
kokiu nors formaliu skai¢iumi, o laiku, kuris objektyviai biitinas parengti sportininka konkretiems
uzdaviniams iSspresti, sporto Sakos fizinéms ypatybéms ugdyti. Todél skiriami trys metinio
treniruotés ciklo periodai:

1. parengiamasis (sportinei formai igyti):
2. varzybu (optimaliai siekiama geriausiy) sportininko rezultaty ir ju stabilizacijos);

3. pereinamasis (aktyvus sportininko poilsis).

Ivetos Dapkutés astuoniy ménesiuy makrocikle, parengiamasis laikotarpis truko du ménesius:
rugséjo ir spalio, varzybinis laikotarpis truko keturis ménesius: lapkriti, gruodi, sausj ir vasari, o
pereinamasis periodas truko du ménesius: kova ir balandi. Kiekvienas laikotarpis buvo suskirstytas {
mikrociklus ir mezocilus (10 -11 lent.). Parengiamaji laikotarpi sudaré vienas mezociklas ir 9
mikrociklai, varzybinis etapas buvo sudarytas i§ dviejy mezocily ir 17 mikrocikly ir pereinamaji
laikotarpi sudar¢ vienas mezociklas ir 9 mikrociklai. P. Karoblis (1999) teigia, kad sporto treniruotés
periodizaeija yra sportinés formos tobulinimo kaita, per kurig eikliSkai nuosekliai keiciasi
sportininko kompleksiné sveikatos, organizmo morfologinés ir funkcinés busenos bei fizinio,
techninio, taktinio parengtumo israiska, leidzianti siekti sportiniy rezultaty. Tai reiskia, kad trenerio
astuoniy meénesiy treniruoCiy rengimo cikly parametrai gali buti tikslias tiek, kiek jie atitinka
objektyvius sportinés formos ugdymo désnius konkreciomis ju igyvendinimo salygomis. Lyginant
parengiamaji ir pereinamaji ciklus, pastebime, kad treneris daug daugiau laiko skyré¢ fiziniam
parengtumui ugdyti pereinamajam laikotarpiui kurio tikslas aktyvus poilsis, kuriame turéty
treniruoCiy kruviai ir intensyvumai buti sumazinti, kazkod¢l atsitiko prieSingai ir sportininké Siame
etape dirbo daugiausiai, o parengiamajame laikotarpyje kuriame siekiama igyti sportine forma,
buvo dirbama maziau, pasak trenerio tai léme, kad sportininké parengiamajame periode pirmas
keturias savaites zaidé varzybas, todél sportininkés treneriai negaléjo skirti didelio démesio

bendrajam fiziniam parengtumui.
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9 lentelé

Ivetos Dapkutés 2007 09 01 — 2008 04 30 treniruociy rengimo rusiy rengimo ciklas

TreniruocCiy rengimo ciklai
' Treniruo¢iy rengimo
Eil. . . Varzyby (val.) _ '
rusys: Parengiamsasi (val.) Pereinamasis (val.)
Nr. 2007 11 - 2008
2007 09 -11 2008 03 - 05
03

1. | Techninis rengimas 57 val. 91 val. 112,3 val.

2. | Taktinis rengimas 43 val. 30 val. 88 val.

3. | Bendrojo fizinio rengimas 25 val. 21 val. 38 val.

Dazniausiai pirmoje parengiamojoje laikotarpio puséje vykdoma bendrojo fizinio rengimo
programa (atletinis rengimas), o antroje Sio laikotarpio pasiekiama geriausiy rezultaty (10 lent.). Jai
trenerio parengiamasis etapas trunka du ménesius, biity tikslingiausia atsisakyti varzyby Siame etape
ir daugiau koncentruotis sportininkés fizinio parengtumo tobulinimuisi ir stengtis per §i laikotarpi
igyti fizini treniruotuma. Parengiamajame laikotarpyje kaip matome (10 lent.), kito treniruociy
intensyvumas ir pratyby kriivis ir tai turéjo itakos fiziniam parengtumui rodikliams kisti Siame
laikotarpyje. Pirmuosius keturis mikrociklus fizinio parengtumo pratimai buvo atlieckami
,.specializuotos” jégos lavinimui. Si jéga suprantama kaip gebéjimas atlikti judesius techniskai,
racionaliai ir tiksliai, taciau didelis démesys buvo kreipiamas i pratimo atlikimo ritma ir amplitudg.
Likusius keturis parengiamojo etapo mikrocikluose buvo dirbama specialiosios jégo lavinimui, $iuo
etapu sujungiami abu jégos lavinimo lygiai ir pagrindinis démesys sutelkiamas | geb&jima greitai ir
galingai atlikti judesius. Todél spalio ménesi sportininkés fizinio parengtumo rodikliai ger¢jo.
Varzybiniame cikle kuriame sportininké dalyvavo 44 varzybose buvo atlickama specialaus fizinio
rengimo pratimai kurie atitinka varzybiniy pratyby turini. Esant dideliam kriiviui ir nuovargiui
netikslinga daug laiko skirti fiziniam rengimui, nes varzybiniuose etapuose daugiausiai treneriai
laiko skiria taktiniam bei mentaliniam rengimui. Sio laikotarpio pradZioje buvo gerinamas
sportininké greitumas, tai labai svarbi ypatybé ZaidZiant tenisa. Treniruotés greitumo vyksme sudare
pratimai, kuriuos atliekant sportininkei buvo derinami su teniso elementais ir teniso technikos

veiksmais. Taip pat greituma lavinancios treniruotés metu didziausias démesys buvo skiriamas
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pratimy atlikimo grei¢iui. Todél Siame laikotarpyje pageréjo greitumo fiziniai rodikliai, taciau
suprastéjo jégos fiziniai rodikliai. Sausio ménes; fizinio rengimo treneris, pratyby metu taiké
iStvermes ypatybes lavinancia metodika, Siuose pratybose didelis démesys skiriamas veiksmy sekai,
kuri priklauso nuo sportininkés zaidimo naudojamos taktikos teniso aikstel¢je. Poilsio ir darbo
intervalai skiriami atsizvelgiant { individualias sportininkés ypatybes. Ugdant specialiaja
sportininkés iStverme, fizinio parengtumo rodikliai pakito neZymiai. Parengiamajame laikotarpyje
sportininkés fizinio parengtumo rodikliai buvo geriausi, nes tam didelés itakos turéjo poilsis, po
sunkaus varzybinio laikotarpio sportininké tur¢jo 14 dieny aktyvaus poilsio. Per §i laikotarpi
atsistaté sportininkés funkciniai organizmo rodikliai, kurie suteiké organizmui didesni darbinguma ir
darbo kokybés naSuma.

Remiantis asmenine patirtimi ir sportininkés pasiektais rezultatais, galime daryti iSvada, kad
geriausius fizinio parengtumo rodiklius sportininké sugebéjo pasiekti parengiamajame bei
pereinamajame laikotarpyje, Siems rodikliams turéjo jtakos bendrosios ir specialiosios jégos
lavinimas, kurios suteiké sportininkei geriau isisavinti judesiy technika bei atlikimo kokybe. Taciau
didéjant varzyby kriviams ir intensyvumui, bei mazéjant organizmo darbingumui kito fizinio
parengtumo rodikliai varzybiniame laikotarpyje. Didelg itaka turéjo varzyby skaicius ir per mazas

poilsio intervalas mikrocikluose.
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Ivetos Dapkutés fiziniy parengtumo rodikliy kitimas 2007 09 01— 2008 04 30 makrociklo laikotarpiu

9 lentelé

. Parengiamsis g 1 . . C .
li]lrl Fizinio parengtumo rodikliai laikotarpis Varzybinis laikotarpis Pereinamsis laikotarpis
' 2007 09 2007 10 | 2007 11 | 2007 12 | 2008 01 | 2008 02 2008 03 2008 04
1. 30m. bégimas iS vietos (sek.) 43 42 42 42 43 4.4 4.2 4,2
2. 30m. bégimas isibégéjus (sek.) 4,0 3,9 4,0 4,0 4,0 4,1 3,9 3,9
3. | 12min. bégimas (m) 3700 3700 3600 3600 3800 3400 3700 3700
4, lkg. Kamuolio metimas (m) 15 15 16 16 15 15 17 17
5. Suolis aukstyn (rankos ant kluby) (cm) 41 45 43 42 42 40 45 44
6. TriSuolis 18 vietos (cm) 6,7 6,8 6,6 6,6 6,5 6,4 6,7 6,8
7. Atsilenkimai per 30 sek. (kartai) 31 32 32 31 33 30 33 33
BFP prtayby valandy skaicius: 8val. 17val. 8val. 4val 9val. Oval. 24val. 14val.
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Ivetos Dapkutés 2007 09 01 — 2007 12 31 treniruo¢iy rengimo makrociklas

10 lentele

Ménesiai Rugséjas Spalis Lapkritis Gruodis
Data-pradz.savaités 3| 10|17 | 24| 1| 8| 15| 22| 29| 5| 12| 19| 26| 3| 10|17 | 24 | 31
Savaités numeris 37 38 | 39 | 40 | 41 | 42 43 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48 | 49 | 50 | 51 | 52 | 53 | 54
Mezociklas Stabilizuojantis ir bazinis Kontrolinis ir varzyby
Mikrociklas At. [ Ak [in. [m. [D. D [Ak [ At [ [in. [At [Pr.[Pr.|D. [D [ V. [V |At
Treniruogiy ciklas Bendras rengimas Specialus rengimas
Rodikliai Varzybos
Intenyvumas | oL L F| T | | | | | [J. [ J R [J R ]
& rivio apimtis,proc.
(SSD) 1 2 1 2 1 2 1 2
210k./min. 100%
200K./min. Didziausias 95%
190Kk./min. 90% ~83%
180K./min. 80% ~79%
- S ~60%
170K./min. Didelis 70% ~165tv. ~163v.
160K./min. 60% ~157tv.
150k./min. 50% ~40% | ~149v. o ” ”
140k./min. Vidutinis 40% 8 ,,, 3 £ z £ _9
130k./min. 30% s © £ < 2 € 2 3
120k /min. 20% 7 3 = 5 5 <
- . 2 >4 c £ £
110k./min. Mazas 10% = ko)
100k /min. 5% =
Treniruo€iy rengimo rasys:
1. Techninis reng.(val) : ~12val. ~45val. ~41val. ~19val.
1.1 Desininis smugis (val.) 136 min. 700min. 536 min. 200min.
1.2 | Kairinis smagis (val.) 149 min. 745min. 649 min. 211min.
1.3 Zaidimai i$ oro (val.) 136 min. 575min. 436 min. 234min.
14 Servas (val.) 136 min. 340min. 536 min. 256min.
1.5 | Servo priémimas (val.) 115 min. 290min. 215 min. 200min.
1.6 | Pjautas ( slice ) val. 30min. 50min. 100min. 50min.
2. Taktinis reng. (val.): ~10val. ~33val. ~9val. ~3val.
2.1 | Zaidimai shemomis 145 min. 1445min. 145 min. 145min.
2.2 Zaidimai su taikiniais 245min. 520min. 200min. 0
2.3 | Zaidimai skai¢iumi 185 min. 30min. 185 min. 30min.
3. Fizinis reng. (val.): ~8val. ~17val. ~8val. ~4val.
4. Teorinis reng. (val.) 125 min. 230min. 145 min. 340min.
5. Integralusis reng.(val.) 200 min. 400min. 230 min. 400min.
6. Varzybos (val.): 9varzyb. 0 3varzyb. 18varzyb.
7. Treniruotés: 39,3 val. (32 trenir.) 70 val. (36 trneir.) 41 val. (32 trenir.) 19,3 (23 trenrir.).
8. Atsigavimas (val.) Masazai Masazai Masazai Masazai
9. Poilsio dienos (val.) 4dienos 8dienos 4dienos 4dienos
10. | Pulsas (SSD) - per (15s):
101 | PrieS treniruote: 0 0 0 0
10.2 | Treniruotés metu: 0 0 0 0
10.3 | Po treniruotés: 0 0 0 0
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11 Lentelé

Ivetos Dapkutés 2008 01 01 — 2008 04 30 treniruociy rengimo makrociklas

Ménesiai Sausis Vasaris Kovas Balandis
Data-pradz.savaités 7| 14| 21| 28 40 1 18| 25 3| 10| 17| 24| 31 7| 14| 21| 28
Savaités numeris 1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 12 13 14 15 16| 17 | 18
Mezociklas PrieSvarzybinis ir varzyb. Stabilizuojamasis ir bazinis
Mikrociklas B.[m [m [P A | v v a | w][m][m][B [A ]| mn]|B |[aA]B
Treniruoéiy ciklas Specialus rengimas Bendras rengimas
Rodikliai Varzybos
Intenyvumas | (oL L e proc. e [ e [e [mE [E [mE [ F | | | | | | e
(SSD) 1 2 1 2 1 2 1 2
210k./min. 100%
200k./min. Didziausias 95%
190k./min. 90%
180k./min. 80%
170k./min. Didelis 70% ~61%
160k./min. 60% ~56% ~153tv. ~15T7tv. ~57%
150k./min. 50% ~147k. ~146k. ~45%
140k./min. Vidutinis 40% . @ .
130k /min. 30% 3 2 3 o > z : 2
120k /min. 20% 2 2 2 3 g = 8 g
- . = = >4 £ £
110k./min. Mazas 10% < <
100k./min. 5%
Treniruo€iy rengimo rasys:
1. Techninis reng.(val) : 19,3 val. 11,2 val. ~46,3val. ~66val.
1.1 Desininis smugis (val.) 207 min. 136 min. 600min. 1185min.
1.2 Kairinis smigis (val.) 197 min. 149 min. 775min. 975min.
1.3 Zaidimai i$ oro (val.) 270 min. 136 min. 475min. 515min.
14 Servas (val.) 312 min 136 min. 540min. 790min.
1.5 Servo priémimas (val.) 172 min. 115 min. 280min. 470min.
1.6 Pjautas ( slice ) val. 0 0 50min. 165min.
2. Taktinis reng. (val.): 12,5 val. 5,5 val. ~32val. ~56val.
21 Zaidimai shemomis 270 min. 145 min. 1145min. 1725min.
2.2 Zaidimai su taikiniais 0 0 720min. 765min.
23 Zaidimai skai¢iumi 485 min. 185 min. 30min. 880min.
3. Fizinis reng. (val.): 9val. 0 ~24val. ~14val.
4. Teorinis reng. (val.) 99 min. 125 min. 500min. 1250min.
5. Integralusis reng.(val.) 160 min. 0 0 280min.
6. Varzybos (val.): 10.2 val.(9). 20 val.(14) 0 0
7. Treniruotés: 39,3val.(32tr.) 19.3val.(23tr.) ~58val.(37tr.) ~61val.(36tr.)
8. Atsigavimas (val.) 255 min.plauk. 0 11mas. 5basein. Tempimas
9. Poilsio dienos (val.) 2 dienos. 15 dieny. 3dienos 3dienos
10. Pulsas (SSD) - per (15s): Vidurkis ménesio Vidurkis
10.1 Pries$ treniruote: 0 0 ~21tv. ~19tv.
10.2 Treniruotés metu: 0 0 ~38tv. ~38tv.
10.3 Po treniruotés: 0 0 ~25tv. ~25tv.
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3.3. Savistabos rezultaty kitimas

Jeigu treneris savo darbe maZzai domisi savo sportininky savijauta, nekreipia démesio 1

tarpusavio santykius - tokiame kolektyve isiSaknys nesveikos nuotaikos, barniai, o rezultaty

nebus (Palaima, 1971). Vienas i§ biidu pazinti save ir savo sportininkus tai savistaba. Savistaba —

pazinimas, kurio objektas yra paZzistancio subjekto psichiniai vyksmai ir veiksmai; savo paties

psichiniy reiSkiniy ir veiksmy, fizinés biisenos, treniruotumo stebéjimas (Stonkus, 2002). (12-13

Lent.) pateiktas Ivetos Dapkutés vienos savaités savistabos pavyzdys.

12 letelé
Ivetos Dapkutés vienos savaités savistabos pavyzdys ( I dalis )
Savaités dienos pav. $ S P A T K P S S
1.KlGno masé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9
+4
+3
+2
+1 X X
50kg. X X X X X
-1 X X
-2
-3
-4
2.Miego trukmeé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9
+12
11
10
9 X
8 X X X X X
7 X X X
6
5
4
-3
3. Pulsas (15s): 1 2 3 4 5 6 7 8 9
3.1 Ryte: 12tv. 11tv. 13tv. 14tv. 11tv. 13tv. 13tv. 17tv. 12tv.
3.4 Vakare: 17tv. 16tv. 18tv. 17tv. 13tv. 15tv. 15tv. 16tv. 18tv.
4.Miego kokybé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9
4.1 Labai gilus X X X
4.2 Normalus X X X X X
4.3 Neramus X
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Ivetos Dapkutés vienos savaités savistabos pavyzdys ( II dalis )

13 lentelé

5.Nuovargio jutim.:

5.1 Nejauciu nuov.

5.2Jauciuosi gerai

5.3 Esu pavarges

6. Motyvacija:

6.1 Labai auksta

6.2 Auksta

6.3 VidutiniSka

6.4 Zema

6.5 Labai Zema

7. Apetitas:

7.1 Labai geras

7.2 Geras

7.3 Normalus

7.4 Prastas

7.5 Néra

8.Savijauta:

8.1 Labai gera

8.2 Gera

8.3 Normali

8.4 Vidutiniska

8.5 Prasta

9.Raumeny skaus.

9.1 Néra

9.2 Silpnas

9.3 Nedidelis

9.4 VidutiniSkas

9.5 Didelis

(10 pav.) pateikta sportininkés pirmas savikontrolés kiino masés rodiklio kitimas astuoniy ménesiy

laikotarpyje. Kiino masés kitimas glaudziai susijgs su sportininkés mityba, poilsio ir sporto pratyby

rengimo procesu. Su maistu sportininkés organizmas turi gauti ne tik energetiniy medziaguy,

angliavandeniy ir riebaly, svarbu gauti reikiama kiekj baltymy, kurie jeina | daugelio organy audiniy

sudét]. Su maistu reikia gauti daug kity jvairiy medzZiagy, kuriuos uZtikrina normalius gyvybinius

vyksmus - tai jvairios druskos, mikroelementai, vitaminai ir kitos medziagos (Poderys, 2004).

Trukstant nors vieno elemento, trinka organizmo normalus funkcionavimas (Dadeliené, 2006). Per

aStuonis ménesius sportininkés kiino masés prieaugis 8,420kg. Kokie veiksniai jtakojo toki kiino

maseés prieaugi? Sportininkés treniruoc€iy ir varzybinis tvarkarastis labai jtemtas. Sportininkei labai

daug tenka keliauti, todél nepavyksta subalansuoti tinkamos mitybos. Kiekviena $alis turi skirtingus

mitybos iprocius. Esant varzybose organizmui tenka kas savaite prisikaityti prie naujy mitybos rasiy.
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13-24 savaitémis sportininkés varZybinis turas truko tris ménesius per kuriuos ji aplanké astuonias
Salis (JAV, Meksika, Costa Rica, Kolumbija, Ekvadora, Peru, Bolivija, Chile). Siy $aliy kultdra ir
Svietimas labai skirtingi, ne iSimtis ir maistas. Lotyny Amerikos Salyse sportininké turé¢jo dideliy
problemy su imunine sistema. Maistas ne visada biidavo kokybiskas ir gerai paruostas ir tinkamas
vartojimui. Todél daugelis sportininky sirgdavo zarnyno virskinimo ligomis ir turédavo praleisti
varZybas arba maitinantis minimaliai, kad neturéty dar didesniy problemu. Todé¢l sportininkei buvo
labai sunku, nes esant kriiviams esi priverstas valgyt, kitaip gali organizmas iSsekti. Tai pat didelg
itaka turéjo Saliy aukstis vir§ juros lygio (Meksika 2,5 km., Ekvadoras 2,5 km., Bolivija 4 km.).
Siose 3alyse stipriai praretéja oras, todé¢l sportininké buvo priversta daug gerti skys¢iy, o apetitas
buvo prastas. Grizus po triju ménesiy | Lietuva, apetitas pageréjo, sportininké valgé daug, nes po
varzybinio turo organizmas buvo i$sekgs, jtakos turéjo ir tai, kad sportininké turéjo 10 dieny poilsio
nuo fizinio krivio. Trenerio klaida buvo, kad nepaaiskino tévams kaip turéty maitinamasi po
varzybinio turo. Tévams ir sportininkés artimiesiems treneris prival¢jo paaiskinti, kad valgyti reikia
tuomet kai apetitas yra, stengtis pasalinti i§ meniy sultinius ir mésiSkas sriubas. [ mitybos meniu
itraukti medy, daugiau $vieziy vaisiy ir darzoviy, maziau druskos, cukraus, krakmolo ir riebaly. Kita
tokio svorio prieaugio priezastis brendimas. Sportininkei 15m. Anot olimpinés rinktinés vyriausiojo
gydytojo D.Barkausko sportininké yra vélyvo brendimo. Siuo laikotarpiu sportininky apetitas neretai
1Sauga. Kad sportininkas iSvengtu litidny pasekmiy (virSsvorio) treneris bei medicinos specialistai
turi padéti sportininkams tinkamai sudaryt] mitybos programa kuri pilnai apripinty organizma
reikalingomis medZiagomis. Sportininké per astuonis ménesiu paaugo 4cm. Pasak dietologes A.
Jaunuskytés sportininkés svoris normalus. Dietologai naudoja $ia formulg nustatyti ar tinkamas
svoris. KMI (kiino masés indeksas) = kiino svoris (kg) : tigis (m?). Vertinimo Kriterijai jeigu KMI
mazesnis negu 19: svoris per mazas. Jei KMI yra nuo 19 iki 25 svoris normalus. Jei KMI yra nuo 26

ir daugiau reikéty susiriipinti savo svoriu.
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Miegas yra aktyvi, veikli biisena, joje ,trumpas miegas kaitaliojasi su raumeny atsipalaidavimu.
(Poderis, 2004). Tarp miego trukmés, fizinés ir psichinés zmogaus buklés egzistuoja tiesioginé
aritmetiné priklausomybé: miego kiekis, biitinas Zmogui, atvirk$¢iai proporcingas jo sveikatai ir
intelektui. Todél sportininkai su silpna i$sivysCiusia samone, pavyzdziui, vaikai, greit uzmiega ir ilgai
miega, tuo tarpu kai suauge, ypa¢ dirbantys protinj darba, miega Zymiai maziau (Dineika, 2001). Zinomi
fiziologai teigia: atkreipkite démesi ne tiek | miego trukme, kiek i jo kokybe ir visy pirma { miego
higiena. R. Dadeliené (2006). teigia: kiekvienas sportininkas privalo zZinoti savo miego ,,doz¢". Nebiitina
miegoti 7-8 valandas, kaip priimta manyti. Vieniems sportininkams gal reikia 9-10 valandy, o kitiems
pakanka maziau. Optimali miego trukmeé, kad jaustumeisi zvalus ir kupinas jéguy yra individuali.
Pavyzdziui, cholerikui reikia 5-7 valandy miego, flegmatikui 8-9 valandy. Sangvininkas ir cholerikas
miega dar ilgiau. Pateiktame (11 pav.) matome, maziausiai sportininké miegojo dvylikta savaite, Siuo
metu vyko aklimatizacija JAV sportininké privaléjo adaptuosi prie skirtingy laiko juosty. Skirtumas
buvo 7val. Daugiausiai miegojo sportininké miegojo 33 savaite. Sis periodas buvo varzybinis, todél
buvo didelis nuovargis, kuris verté¢ daugiau poilsio valandy. Bendras 34 savaiCiy miego sportininkés
vidurkis 7:59 AM. Vienas maZiausiy sportininkés miego vidurkiy buvo parengiamajame laikotarpyje,
tai tur¢jo itakos didelis kriiviai, kurie buvo reikalingi gerinti sportininkés fizinj, taktini bei technini
parengtuma ir ruostis svarbiausioms varzyboms. Pasak sportininkés jai sunkiausiai miegoti tuomet, kai
yra pervargusi. Tam, kad iSvengtu miego sutrikimu treneris turéty skirti savaités mikrocikluose, didesnj
poilsio intervala. Parengiamojo laikotarpio devyniy savai¢iy bendras miego vidurkis 7:43 min.
Varzybinio laikotarpio pradzia sportininkei buvo sunkiausias astuoniy meénesiy laikotarpis, nes vyko {
JAV, kurioje tris savaités vyko aklimatizacija, per kuria sportininké turé¢jo miego sutrikimy. Ir Sis
veiksnys turéjo pasekmiy: prasta savijauta, nuotaikos nebuvimas, miego stygius. Esant tokios biisenos
sportininké privaléjo dalyvauti varzybose. Siame laikotarpyje sportininké suzaidé 16 varzyby. 10 - 18
savai¢iy miego trukmés vidurkis buvo maziausias per visa aStuoniy ménesiy laikotarpi 7:38 min.
Sportininké miegos trukmés vidurkis geréti pradéjo, praéjus svarbiausioms varzyboms, sumazinus
treniruoCiy intensyvuma bei kriivius, sportininkés miego trukmés vidurkis pageréjo 20 — 34 savaiciy,
tuomet bendras miego trukmes vidurkis sieke 8: 20 min. Didelg jtaka tur¢jo, kad sportininke grizus i$
varzybinio turo 23 — 24 savaites turéjo visiSka posli, $iy dvieju svaiciy bendras vidurkis 9:00 min.
Galime daryti iSvadas, kad sportininkés miego trukmei didelg itaka turéjo, sporto pratyby kriviai ir
intensyvumas, bei sunkus varZybinis laikotarpis. Esant dideliems kriiviams sportininkés organizmui
reikia daug daugiau laiko ilsétis. Tam, kad pageréty sportininkés miego trukmés laikas, treneris turéty

varzybiniuose mikrocikluose ir mezocikluose skirti didesnius poilsio intervalus.
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11 pav. Ivetos Dapkutés 2007 09 01 — 2008 04 30 miego trukmes 34 savaiciy savistabos suvestiné

Pulso dazZnis ir kraujosptdis yra informatyvus kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinio
pajégumo, sportininko fizinio darbingumo rodiklis (Skernevicius, Raslanas, Dadelien¢, 2004). Veikiant
fiziniams pratimams, atsiranda ir funkciniy, ir morfologiniy Sirdies kraujagysliy sistemos pokyciu.
Nesportuojan¢io Zmogaus Sirdis sveria vidutiniSkai 310g.,0 sportininko iki 550g. Svoris did¢ja dél
Sirdies raumens hipertrofijos, jos sieneliy storéjimo (Poderys, 2004). Sirdies susitraukimo daznis arba
pulsas ramybés metu yra 60-80 karty per minutg. Treniruoty sportininky, ypac iStvermés sporto Sakuy, jis
mazesnis 50-60 k/min. Esant létesniems susitraukimams, ilgesné diastol¢ (Sirdies atsipalaidavimas) ir
Sirdis geriau pailsi, geriau prisipildo jos kameros krauju (Poderys, 2004). Pulso daZznis matuojamas
Ciuopiant deSinés rieSo pusés stipining arterija, trimis kairés rankos pirstais, taip pat galima matuoti
kakle, pulsometru, ritmografu. R. Dadeliené (2004m.). Sportininké tgsta atlikdavo ryte tik atsikélus,
atsisédus ir vakare prie§ eidama miegoti, tai pat atsisédus. Bendras 34 savai¢iy SSD vidurkis ryte 14 tv.
per (15 s.).,vakare 15 tv. per (15 s.). SSD kaitai turéjo metinio rengimo plano, etapy laikotarpiai.
Parengiamajame ir varzybiniame rengimo laikotarpyje ryte ir vakare SSD nekito, rytais bendras vidurkis
siekdavo 13tv, per (15s.), o vakarais 15 tv., per (15s.). Galime daryti prielaida, kad metinio rengimo
kriviy ir intensyvumo rodikliy kaita, bei didelis varzyby skai¢ius neturéjo didelés jtakos SSD daznio

kaitai. Nes parengiamajame ir verzybiniuose laikotarpyje SSD rodikliai iliko pastoviis. Tadiau
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priesingai nei praéjusiuose rengimo etapuose, pereinamajame laikotarpyje SSD rodikliai pakito. Nuo 27
— 34 savaités , vidutinis SSD vidurkis ryte buvo 16 tv. per (15s.), vakare tai pat 16 tv. per (15s.). Tam
itakos tur¢jo dideli treniruoCiy kriiviai. Pereinamasis etapas skirtas aktyviam poilsiui, treneris tokiam
poilsiui skyré 14 dieny, taciau po to seké dideli treniruociy kriviai kurie buvo dvigubai didesni nei

parengiamajame bei varzybiniuose laikotarpiuose. Todél ir pakito sportininkés SSD tiek ryte tik vakare.

—e—SSDryteper 15s.  —=— SSD vakare per 15s.

Ot

SSD per 15s. min./tv

v

1 O I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33
Savaités

12 pav. Ivetos Dapkutés 2007 09 01 — 2008 04 30 SSD per (15s.) ryte ir vakare 34 savaiéiy savistabos

suvestiné

Sportininkés miego kokybe dazniausiai jtakoja Sie veiksniai: fizinio kriivio pobiidis ir jo
taikymas mikrocikluose; rengimo laikotarpiu iSdéstymas rengimo plane; miego trukmés vidurkis;
nuovargio jutimo ir tt. AnkS¢iau jau min¢jome, kad sportininkés miego trukmés vidurkis
parengiamajame laikotarpyje buvo pras€iausias, tam jtakos turé¢jo dideli fiziniai kriiviai, tuomet miego

trukmée sieké 7:43 min. Todé¢l toks mazas miego laiko trukmés vidurkis turéjo itakos miego kokybei
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parengiamajame laikotarpyje, nes i$ pateikto ( 13 pav.) matome, kad prasciausia miego kokybé buvo
parengiamajame laikotarpyje 1,98 tasko, tai reiSkia, kad miegas buvo neramus. D¢l miego trukmés
stygiaus ir prastos miego kokybés dazniausiai kencia centriné nervy sistema: skauda galva, juntamas
bendrasis silpnumas, netenkama apetito, sumazéja organizmo atsparumas ligoms, o svarbiausiai tai
kenkia sportininko rengimo rezultatams. Blogai miego kokybei turéjo itakos ir nuovargis.
Parengiamajame laikotarpyje sportininké nuovargi jauté daugiausiai, Siame laikotarpyje jis sieké 2,08
tasko, tai reiskia dideli nuovargi. Nuovargio jutima lémé tai, kad parengiamajame laikotarpyje buvo
didelis kiekis treniruoc¢iy per 63 dienas i$ kuriy ilséjosi 12 dieny, sportininké dalyvavo 68 treniruotése,
parengiamojo laikotarpio treniruo¢iy bendra trukmé sieké 110 val. Tai reiskia, kad sportininkei kasdien
treniruodavos iki trijy valandy, tokio amziaus tenisininkei tai didelis kriivis. Mazéjant treniruociy
kriiviui bei intensyvumui ir didé¢jant miego trukmei, varzybiniame ir pereinamuose laikotarpiuose geréjo
miego kokybés rodikliai ir tuo padiu mazé¢jo nuovargio jutimas. Varzybiniame laikotarpyje miego
kokybés sieké 2,10 tasko, tai reiSkia normaly miega, o nuovargio jutimo rodikliai sumazéjo iki 2,17
tasko, tai byloja, kad mazas nuovargio jutimas. Geriausi sportininkés miego kokybés ir nuovargio
jutimo rodikliai buvo pasiekti pereinamajame laikotarpyje, atitinkamai 2,29 tasko bei 2,21 tasko. Siame
laikotarpyje buvo dideli kriiviai per 63 dienas sportininké dalyvavo 73 treniruotése, kuriy bendra laiko
apimtis 119 val., daugiau nei parengiamajame laikotarpyje, taciau sportininké Siame laikotarpyje turéjo
21 poilsio diena. Tai ir buvo pagrindinis veiksnys rodikliy kitimui. Galime daryti prielaida, tinkamai
sudéscius rengimo plano kriivi bei poilsi, galime turéti jtakos sportininko savistabos rodikliy geréjimui,

kurie turéty lemti geresni sportininkés organizmo darbinguma bei darbo nasuma.
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13 pav. Ivetos Dapkutés 2007 09 01 — 2008 04 30 miego kokybés ir nuovargio jutimo 34

savaiciy savistabos suvestiné

Raumeny skausmu mes vadiname skausma, kuris jauCiamas po ypa¢ sunkiy ir intensyviy
treniruoCiy ir pastebimas tose raumeny grupése, kurios yra labai silpnai istreniruotos (Dineika, 2001).
Analizuodami sportininkés savistabos raumeny skausmo rodiklius (paveikslas), matome, kad didelis
raumeny skausmas jauciamas parengiamojo laikotarpio antrame bei SeStame mikrocikluose. Tai jtakojo
bendrojo fizinio rengimo pratybos, kuriy turinj sudaré specialiosios jégos ugdymo metodika. Siy
pratyby metu, démesys skiriamas i sportininkés geb¢jimus atlikti judesius techniSkai racionaliai ir
tiksliai, taciau didZiausias démesys kreipiamas { pratimo atlikimo ritma bei amplitudg. Specialiosios
jégos pratimai vercia pagrindines raumeny grupes dirbti dideliu kriiviu ir intensyvumu. Todél antrame ir
SeStame mikrocikle sportininké jau raumeny skausma. Parengiamojo laikotarpio bendras raumeny
skausmo vidurkis sieké 3,43 balo, tai bylojo, kad sportininké jauté nedideli raumeny skausma.
VarZybiniame etape, sportininkés raumeny skausmo rodiklis pager¢jo jis sieké 4,09 balo, o tai léme
silpng raumeny skausma. Tam itakos tur¢jo, bendrojo fizinio rengimo treniruociy kaita. Geriausiai
sportininkés raumeny skausmo rodikliai buvo pereinamajame laikotarpyje. Devyniy savaiciy bendras

rodikliy vidurkis sieké 4,37 balo, tai rodo, kad sportininké jautési gerai ir nejauté raumeny skausmo.
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Didziausia veiksnys kuris 1émé rodiklio geréjima, pereinamojo laikotarpyje tinkamai naudojamas fizinio

kriivio ir poilsio intervalas,

plaukimas ir t.t.).

bei tinkamos darbinguma atstatanc¢ios priemonés (sauna, masazas,
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14 pav. Ivetos Dapkutés 2007

09 01 — 2008 04 30 raumeny skausmo 34 savaiciy savistabos suvestiné

Sportininky mitybos uZdavinys — apriipinti organizma energinémis medziagomis, pagerinti

medziagy apykaita, (15 pav.) paveikti organizmo viena ar kita reakcija, pagerinti biitiny funkciju

atsigavima (Karoblis, 2003). Pateiktame paveiksle matome sportininkés savistabos apetito rodiklio

suvestin¢. Galime daryti iSvadas, kad 34 savaiCiuy bendras rodikliy vidurkis siekia 3,42 tasko, tai

byloja, kad visa sportininkés rengimo laikotarpi apetitas buvo normalus. Taciau zitrint i atskirus,

rengimo laikotarpius pastebétumém, kad sportininkés apetitas ne visada buvo normalus.

Parengiamojo laikotarpio bendras devyniy savaiciy rodikliy vidurkis sieké 3,41 taSko. Taciau

varzybinio laikotarpio apetito rodikliai buvo prasc¢iausi, 17 savai¢iu bendras rodikliy vidurkis sieke

3,33 tagko. Toki zema rodikliy vidurkij lémé didelis varzyby skai¢ius. Siame laikotarpyje sportininké

keliavo po Lotyny Amerikos $alis ( Kolumbija, Ekvdoras, Peru, Bolivija, Chile) todél sportininkei

teko susidurti su kiekvienos $alies skirtingos virtuvés valgiaras¢iu. Siose $alyse maisto kokybé labai
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prasta. Dél Sios priezasties sportininké buvo keleta karty apsinuodijus ir tur¢jo rimty virskinimo
sistemos sutrikimy , dél kuriy véliau reikéjo kreiptis 1 medikus. Geriausi apetito rodikliai buvo
pasiekti pereinamajame laikotarpyje 30 - 34 savaitémis. Bendras pereinamojo laikotarpio rodikliy
vidurkis 3,67 tasko, tai reiské gera apetita. Sio etapo rodikliy kitimui jtakos turéjo, gerai subalsuota

sportininkés mitybos sistema.

—e— apetitas

©

5w 290

©

200
1,90
1,00
050
0,%\\\\\\\\\\\\\\\\

2711 271

1 3 5 7 9 11 183 15 17 9 21 83 25 271 X 3N 3
Savaités

15 pav. Ivetos Dapkutes 2007 09 01 — 2008 04 30 apetito 34 savaiciy savistabos suvestiné

Kaip jauciasi sportininkas treniruotése ar varzybos, dazniausiai mes suzinome i$ sportininko
bendravimo ir nuotaikos, Sie kriterijai mums leidZia suprasti sportininko savijauta. Tai svarbus
savistabos rodiklis nuo kurio priklauso daug kity savistabos rodikliy: apetitas, motyvacija, miego
kokybé, raumeny skausmas ir t.t. Analizuojant Ivetos Dapkutés 34 savaiCiy savijautos rodiklius
pastebima, kad bendras visy savaiciy rodikliy vidurkis 3,45 tasko, tai reiSkia normalia sportininkés
savijauta per visa astuoniy ménesiy rengimo laikotarpi. Parengiamojo laikotarpio bendras savijautos
rodiklio vidurkis 3,39 taSko, tai reiSkia normalia sportininkés savijauta. PrasCiausi savijautos
rodikliai buvo varzybiniame laikotarpyje nuo 10 ik 21 savaités, Sio laikotarpio bendras vidurkis

sudar¢ 3,04 tasko, o viso varzybinio laikotarpio bendras savijautos rodikliy vidurkis 3,49 tasko.
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Siems rodikliams turéjo jtakos dideli varzybiniai kriiviai, prastas maitinimas bei nuovargis. Geriausi
savijautos rodikliy vidurkiai buvo pasiekti 22 - 27 savaitémis, bendras penkiy savai¢iy rodikliy
savijautos vidurkis 4,29 tasko. Tai reiSkia gera sportininkés savijauta. Siy rodikliy kaitai turéjo
itakos 14 dieny aktyvus poilsis po varzybinio turo. Pereinamojo laikotarpio bendras savijautos
rodikliy vidurkis 1§ visy rengimo etapu geriausias 3,69 tasko.( 16 pav.). Galime daryti prielaida, kad
itakos savistabos rodikliy kaitai turéjo poilsis. Kuo daugiau sportininké ils€josi tuo jos savistabos

rezultatai geréjo. Kriivis ir poilsis neatsiejama sportinio rengimo dalis.

—e— savijauta
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16 pav. Ivetos Dapkutes 2007 09 01 — 2008 04 30 savijautos 34 savaiciy savistabos suvestiné
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3.4. Tenisininky motyvacijos sportiniam rezultatui kitimas

Vienas i§ svarbiausiy sékmés trenerio sajungininky ugdymo procese yra sportininko motyvacija.
Sportininka paprastai skatina ne viena kuri nors motyvy grupé€, bet visas ju kompleksas, sistema. IStirti
savo auklétiniy sportinés ir varzybinés veiklos motyvus, stiprinti juos — svarbus trenerio darbo baras. Jeigu
sportininkas turés stipria motyvacija, jis atkakliai sieks tikslo, gery sportiniy rezultaty. Taciau treneris turi
zinoti ir iSaiskinti savo auklétiniams, kad per didelis troskimas pasiekti svariy rezultaty, neparemtas dideliu
darbu, kartais ne gerina, bet blogina rezultatus (Miskinis, 2006). Tam, kad geriau suprasti sportininkés
rezultaty kaita rengimo cikle nusprendziau stebéti sportininkés motyvacijos kaita. Kokie psichologiniai
veiksniai jtakoja pergaléms ar nesékmes, kartais sunku pasakyti, taciau motyvacijos steb&jimas, tai vienas
ugdymo irankiy kuris padés atsakyti i daugeli klausimy. Motyvacija pagrindiné sportininkés varomoji jéga
sportin¢je veikloje, kuri veda sportininkg sportinés veiklos sekmés keliu. Pasirinkimo tyrimo data buvo
pasirinkta atsizvelgiant { makrociklo rengimo procesa. Rugséjo ménuo dazniausiai tenise yra parengiamasis
periodas. Sis periodas yra sudétiné makrociklo dalis. Siame periode sportininkai po sunkaus sezono
atstatin¢ja savo fizinés bei psichines galias bei ruoSiasi naujam sezonui. Pateiktoje (14 lent.) matote 34
savai¢iy motyvacijos rezultaty suvesting. IS pateikty sportininkés motyvacijos rezultaty suvestinés, galime
daryt prielaida, kad aStuonis ménesius sportininkés motyvacija buvo tarp vidutiniSkos ir aukstos
motyvacijos. Visy 34 savai¢iy bendras vidurkis 3,74 taSko. Tai byloja, kad sportininkés motyvacija stipri ir
mazai kintanti. Toks motyvacijos pastovumas isilaiké net 26 savaites. Zemiausias savaités motyvacijos
vidurkis buvo ketvirtaja savaitg. Tuomet sportininké dalyvavo trijy savai€iy varzyby periode, todél esant
didelei itampai ir didé¢jant nuovargiui motyvacijos koeficientas mazéjo. Didziausia motyvacija buvo
pasiekta 16-17 savaitémis, kuri buvo 4,43 tasko (17 pav.). Motyvacija buvo didelé, nes tuo metu
sportininké dalyvavo JAV, Floridos valstijoje , Majamio mieste vykusiame iki 14 m., jauniy pasaulio
cempionate. Varzybos vyko visa savaite, sportininké buvo gerai motyvuota ir suprato varzyby svarba, nes
tai buvo paskutinis tenisininkés turnyras iki 14m. amziaus grupés. Pasak sportininkés:,, labai noréjau
paskutiniame turnyre gerai pasirodyti.“ Motyvas buvo aiSkus, eiti i kickvienas varzybas ir kuo geriau
pasirodyti. Bidamas sportininkés treneriu stengiausi, kad visa varzyby laika sportininké biity nusiteikusi
pozityviai, nes jos savijauta ir nuotaka persiduoda treniruociy procesui ir varzyboms. ISlaikius didelg
motyvacija mus pavyko laiméti pasaulio ¢empionata. Buidamas treneris supratau kaip svarbu | savo
sportininko rengimo programa jtraukti motyvacijos ir motyvy formavima. Maziausi motyvacijos rodikliai
buvo parengiamajame laikotarpyje, bendras devyniy savai¢iy vidurkis 3,30 tasko. Tuo tarpu varzybinio

laikotarpio bendras moyvacijos rodiklio vidurkis 3,91 tasko, tai reiSkia aukSta motyvacija, tokia didelg
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motyvacija léme, svarbios pergalés sportininkés karjeroje (pasaulio éempionato laiméjimas). Sia auksta
motyvacija sportininke iSlaiké iki pat pereinamojo laikotarpio pabaigos, kurios motyvacijos bendras
rodiklio vidurkis buvo 3,89 tasko. Galime teigti, kad sportininkés motyvacijos kaitai, neturéjo didelés
reikSmeés, rengimo kriivis ar intensyvumas, didziausia itaka sportininkés motyvacijai daro jos pacios
pergalés. Kuo svarbesné pergalé tuo motyvacijos rodikliai aukstesni. Vienas i§ svarbiausiy sékmés trenerio

sajungininky ugdymo procese yra sportininko motyvacija.

14 Lentelé

Ivetos Dapkutés 2007 09 01- 2008 04 03 motyvacijos 34 savaiCiy savistabos suvesting

Savaités Savaités dienos Savaiciy
numeris Pirmadienis Antradienis Treéiadienis Ketvirtadienis Penktadienis Sestadienis Sekmadienis vidurkiai
1 sav. 3 2 3 3 4 3 2 2,86
2 sav. 3 3 4 3 2 3 3 3,00
3 sav. 3 3 3 3 4 3 2 3,00
4 sav. 2 2 2 3 3 3 4 2,71
5 sav. 3 3 4 4 3 3 4 3,43
6 sav. 3 4 4 4 4 4 4 3,86
7 sav. 4 4 3 3 2 3 3 3,14
8 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
9 sav. 4 5 4 3 4 3 3 3,711
10 sav. 4 4 4 3 4 4 4 3,86
11 sav. 3 4 4 4 3 2 4 3,43
12 sav. 4 4 4 4 4 3 4 3,86
13 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
14 sav. 4 4 3 3 4 4 4 3,71
15 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
16 sav. 4 4 4 4 5 5 5 4,43
17 sav. 4 5 4 5 5 4 4 4,43
18 sav. 4 3 3 4 3 3 4 3,43
19 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
20 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
21 sav. 4 4 4 3 3 4 4 3,71
22 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
23 sav. 4 4 3 3 4 4 4 3,71
24 sav. 4 4 4 4 4 4 5 4,14
25 sav. 4 3 4 4 4 4 4 3,86
26 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
27 sav. 4 4 4 4 3 4 4 3,86
28 sav. 4 4 4 3 3 4 4 3,71
29 sav. 4 4 4 2 3 3 3 3,29
30 sav. 4 4 4 3 4 4 4 3,86
31 sav. 5 4 4 4 4 4 5 4,29
32 sav. 4 4 3 4 4 4 5 4,00
33 sav. 5 5 4 4 3 5 3 4,14
34 sav. 4 3 3 4 4 5 4 3,86
Vidurkiai 3,82 3,79 3,71 3,62 3,68 3,74 3,85 3,74
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17 pav. Ivetos Dapkutés 2007 09 01 — 2008 04 30 motyvacijos 34 savaiciy savistabos suvestiné
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ISVADOS

Tenisininkés fizinés saviugdos kokybe itakoja trenerio propaguojama rengimo sistema;
gebéjimas nustatyti optimalius, sportininkeés fizing biklg atitinkancius fizinius krivius bei
edukacinio skatinimo metodus (motyvacijos, doroviniy vertybei formavimo; varzybu veikos
analizés).

Sportininkés fizinés saviugda sudaro protinio, fizinio, dorovinio, estetinio ugdymo
harmoningas derinimas. Elito tenisininkés fizinés saviugdos mokymui biitina skirti tiek pat
laiko kiek ir sportininkés fiziniam, taktiniam, techniniam parengtumui ugdyti.

Sportininkés savistabos rodikliy analizé suteikia treneriui galimybe geriau pazinti
sportininkés asmenybg, jos reakcija { ivairius dirgiklius bei suvokti, modeliuoti sportininkés
organizmo funkcinius poky¢ius metiniame rengimo etape.

Zenkliausiai sportininkés savistabos rodikliai svyravo didelés apimties ir intensyvumo
mezocikluose. Siuo atveju galima teigti, jog i§ savistabos rodikliy galima spresti apie
adaptaciniy procesy tékme. Varzybu periode savistabos rodikliai tiesiogiai atspindi
sportininkés varzyby veiklos efektyvuma.

Didziausia sportininkés savistabos rodikliy kaita vyko varzybiniame laikotarpyje dél didelio
varzyby kriivio, o maziausiai pereinamajame laikotarpyje kada pagrindiniu pratyby uzdaviniu
buvo organizmo atsigavimo procesy stimuliavimas.

Tyrimas patvirtino kompleksinés savistabos svarba. Nereikéty rengiant sportininkus apsiriboti
vieno rodiklio registravimu ir analize. [Svady darymas ir rengimo kriivio koregavimas remiantis
vienu rodikliu gali biti klaidingu. Daznai reikalaujama i§ tenisininky auk$ty rezultaty
neatsizvelgiant i ju vidines problemas. Treneris, analizuojantis sportininkés savistabos
rezultatus, be jokios abejonés, geriau suvoks sportininkés psichinius procesus. Tokiu biidu geréja
sportininkés ir trenerio bendravimas. Biitina su savistabos rezultatais supazindinti tévus. Siuo
atveju sportininkés rengimo sistema sudaro sportininké, tévai, treneris.

Fizinés saviugdos edukacinio skatinimo sistema tinkamai funkcionuoja sukiirus treneriui
sveikata saugan¢ia ir ugdanéia, fizinj aktyvuma skatinan¢ia aplinka. Siame procese ypaé svarbi

pedagogo ir Seimos saveika. Treneriui tenka svarbiausias vaidmuo.
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8. Edukacinio skatinimo sistema metiniame sportininko rengime cikle realizuojama tokiais ugdymo
metodais: motyvacijos formavimu, zaidimo analizé, doroviniy vertybiy formavimu. Kiekvienas
ugdymo metodas turi skirtinga trukmg ir periodiskuma.

9. Svarbiausia edukacinio skatinimo grandimi turéty biiti doroviniy vertybiy ugdymas, padedantis

ne tik siekti gery sportiniy rezultaty bet ir ugdyti asmenybe.
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METODINES REKOMENDACIJOS

[ sportininkés fizinés saviugdos edukacinio skatinimo procesa tikslinga itraukti tévus.
Pedagoginis bendradarbiavimas tarp trenerio ir Seimos gali vykti ivairiomis bendradarbiavimo
formomis.

Biitina treneriams po kiekvieno metinio rengimo laikotarpio daryti fizinis saviugdos ugdymo
programos analize. Si analizé suteiks galimybe geriau paZinti ugdytini ir padés tobulinti rengimo
programa.

Biitina paaiSkinti sportininkams ir jyu tévams savistabos reikSme sportininko asmenybés
formavimuisi.

Treneriai privalo edukacinio skatinimo metodus , metiniame rengimo plane iSdéstyti tolygiai
neskaidant ju i atskiras metody grupes. Asmenybé ugdyma kiekvienoje treniruotéje.

Sudarant metinio rengimo plana, treneris privalo tiksliai pasverti fizinio krivio komponenty
atitikima sportininko organizmo funkcinéms galimybéms.

[ tenisininky motyvavimo procesa, sporto mokyklai tikslinga ijtraukti vaiky tévus ir sporto
mokyklos (su kuria bendradarbiaujama) trenerius ir vadovus. Pedagoginis
bendradarbiavimas tarp sporto vadovuy, mokyklos vadovy ir Seimos gali vykti jvairiomis
bendradarbiavimo formomis. Sukauptas patyrimas turi skatinti sportininkus siekti geresniu
rezultaty.

Aiskinti sportininkams kokia itaka turi savistabos stebéjimas ju sportinio ugdymo kokybei.
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Priedai
1 priedas

Ivetos Dapkutés 2007 rugs€jo meénesio savistabos suvesting

Savaitésdienospav. | § | s | P | A | T|K|P|S§|s|P|lA|]T|K|P|S$|s|Pla|lT|K|P|S|s|P|lAa|lT|K|P]|S§]|Ss
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3. Pulsas tv, (15s): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 13 14 15 16 17 18 19 | 20 | 21 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

3.1 Ryte: 12 11 13 14 11 13 13 17 [ 12 13 11 13 13 12 14 13 13 11 12 14 15 14 16 13 12 13 11 12 12 13

3.4 Vakare: 17 | 16 | 18 | 17 13 | 15 | 15 16 | 18 15 17 19 14 16 18 15 19 18 19 17 15 14 15 18 12 16 19 15 18 17
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Ivetos Dapkutés 2007 rugséjo ménesio savistabos suvestiné

2 priedas

Savaités dienos pav.

(/23

(7,03
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4.Miego kokybé:

N

o

©

10

12

13

14

16

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29 | 30

4.1 Labai gilus

4.2 Normalus

4.3 Neramus
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5.1 Nejauciu nuov.

5.2Jaudiuosi gerai

5.3 Esu pavarges

6. Motyvacija:
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6.1 Labai auksta

6.2 Auksta

6.3 VidutiniSka

6.4 Zema

6.5 Labai Zema

7. Apetitas:
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7.1 Labai geras

7.2 Geras

7.3 Normalus

7.4 Prastas

7.5 Néra

8.Savijauta:
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8.1 Labai gera

8.2 Gera

8.3 Normali

8.4 VidutiniSka

8.5 Prasta

9.Raumeny skaus.
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9.1 Néra

9.2 Silpnas

9.3 Nedidelis

9.4 VidutiniSkas

9.5 Didelis
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3 priedas
Ivetos Dapkutés 2007 spalio ménesio savistabos suvestiné

Savaitésdienospav. | p | A | T | K| P | S |s|P|lA|lT|K|P|S]|s|P|]A]T|K|P|S|s|P|A|T|K|P|S]|s|P|A]|T
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3. Pulsas (15s): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 |12 | 13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

3.1 Ryte: 13 | 13 12 | 14 11 15 | 12 13 14 | 14 13 | 156 | 13 16 |13 [ 11 11 i 15 | 13 14 | 14 | 14 17 15 | 15 13 |13 | 11 12 13

3.4 Vakare: 13 | 14 12 | 16 16 15 | 17 | 13 18 | 14 15 | 15 | 13 14 | 13 14 11 13 15 [ 18 | 11 14 | 15 | 16 17 | 15 13 [ 13 | 12 12 | 11
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4 priedas
Ivetos Dapkutés 2007 spalio ménesio savistabos suvestiné

Savaités dienos pav. PIA|T|K|P

X
w
T
>
—
T
w
w
T
>
—
~
T
w
w
)
>
—
~
)
o)X
()]
T
>
—

4.Miego kokybé: 1/2[3]4|5]686 12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
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4.1 Labai gilus X[ XX X X X X X

4.2 Normalus X[ X[ X[ X|X]X X X X X X X X X X X X

4.3 Neramus X X X X X X

5.Nuovargio jutim.: 11234 |5|6 |7 |89 1|11 [12 |13 |14 [ 15|16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

5.1 Nejauciu nuov. X X X X

5.2Jaudiuosi gerai X| X[ X | X | X|X[X|[X[X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

5.3 Esu pavarges

6. Motyvacija: 1123 |/4|5|6|7|8|9|1 |11 12 |13 |14 [ 15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

6.1 Labai auksta X

6.2 Auksta X | X X X | X X X X X X X X X X X X X X X X

6.3 Vidutiniska X | X X | X X X X X X

6.4 Zema X

6.5 Labai Zema

7. Apetitas: 1123 |(4|5|6 |7 8|91 |11 (12 |13 |14 15|16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

7.1 Labai geras

7.2 Geras X X X X X X X X X X X

7.3 Normalus X X X| X | X | X | X X X X X X X X X X X

7.4 Prastas X X X

7.5 Néra

8.Savijauta: 11234 |5|6 |7 |89 11112 |13 |14 [ 15|16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

8.1 Labai gera

8.2 Gera X[ X | X X| X X X X X X X X X

8.3 Normali X[ X[ XXX X X X X X X X X X

8.4 Vidutiniska X X X X

8.5 Prasta

9.Raumeny skaus. 1123 |/4|5|6 |7 |8|9|1 |11 12 |13 |14 [ 15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

9.1 Néra X X X

9.2 Silpnas X | X X X X X X X X X X X X X X

9.3 Nedidelis X[ X | X | X[ X]|X]|X X X X

9.4 VidutiniSkas X X X

9.5 Didelis
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5 priedas
Ivetos Dapkutés 2007 lapkri¢io ménesio savistabos suvestiné
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6 priedas
Ivetos Dapkutés 2007 lapkri¢io ménesio savistabos suvestiné
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4.1 Labai gilus X X | X | X X X X X X
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5.1 Nejauciu nuov. X X | X X X X X X X

5.2Jauciuosi gerai X | X | X ]| X|X X | X X X X X X X X X X X X

5.3 Esu pavarges X X X

6. Motyvacija: 112134 |5|6 |7 |89 ]1 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

6.1 Labai auksta

6.2 Auksta X1 X X | XX X X X X X X X X X X X X X X X X X X

6.3 Vidutiniska X X X X X X

6.4 Zema X

6.5 Labai Zema

7. Apetitas: 112134 |5|6 |7 |89 ]1 |11 |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

7.1 Labai geras X X X X

7.2 Geras X X X X X X X X X

7.3 Normalus X X | X X X | X X X X X X X

7.4 Prastas X X X X X

7.5 Néra
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8.1 Labai gera

8.2 Gera X | X | X X X X X

8.3 Normali X X | X X | X X X X X X X X X X X X X X

8.4 Vidutiniska X X X X X

8.5 Prasta

9.Raumeny skaus. 112134 |5|6 |7 |89 ]10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

9.1 Néra X X X X X X

9.2 Silpnas X XX X| X[ X | X X X X X X X X X X

9.3 Nedidelis X X X X X X

9.4 VidutiniSkas X X

9.5 Didelis
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Ivetos Dapkutés 2007 gruodzio ménesio savistabos suvestiné

7 priedas

Savaités dienos pav.

Ux

(2]

T

P

(¢p3

A

K

Ux

1.Kilino masé:

12

14

18

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

+7

+6

+5

+4

+3

+2

+1

52kg.

-1

2.Miego trukmé:

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

12+

11

10

9

AlOM|O|N|00

3-

3. Pulsas (15s):

10

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

23

25

26

27

28

29

30

31

3.1 Ryte:

12

13

12

1

15

12

13

14

15

13

16

13

11

11

15

13

14

14

14

15

13

i

12

12

i

3.4 Vakare:

17

12

16

16

15

17

13

18

14

15

14

19

14

13

15

13

11

11

15

17

15

13

12

18

15
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8 priedas
Ivetos Dapkutés 2007 gruodzio ménesio savistabos suvestiné

U
w
v
>
—
~
v
U
w
o
Ux
w
o
>
—
Ux
w
v

Savaités dienos pav T| K| P K|P|S|S|P|A|T|K]|P

N
w
EN
(3]
[=2]
~
-]
©
-
o
s

4.Miego kokybé: 1 12 |13 |14 |15 [ 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

4.1 Labai gilus X | X | X X X

4.2 Normalus X X| X[ X ]| X X X X X X X X X X X X X X X X X X

4.3 Neramus X X X X

5.Nuovargio jutim.: 112 |3|4|5(6|7|8]|]9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

5.1 Nejauciu nuov. X X X X X X X

5.2Jauciuosi gerai X X| X | X]|X X | X | X X X X X X X X X X X X X

5.3 Esu pavarges X X X X

6. Motyvacija: 1123|456 |7|8]9]|10 |1 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

6.1 Labai auksta X X X X X X

6.2 Auksta X[ X[ X]X X[ XX X X X X X X X X X X X X X X X X

6.3 VidutiniSka X | X

6.4 Zema

6.5 Labai Zema

7. Apetitas: 1123|456 |7|8]9]|10 |1 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

7.1 Labai geras

7.2 Geras X X X X X X X X X X

7.3 Normalus X X[ X[ X X[ X[ X X X X X X X X X X X X

7.4 Prastas X X X

7.5 Néra

8.Savijauta: 1123 |4|5(6|7|8]|]9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

8.1 Labai gera

8.2 Gera X X X X X X X X

8.3 Normali X X | X X| X | X X X X X X X X X X X

8.4 VidutiniSka X X X X X X X

8.5 Prasta

9.Raumeny skaus. 1123|456 |7|8]9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

9.1 Néra X| X | X X X X

9.2 Silpnas X X[ XX X X X X X X X X X

9.3 Nedidelis X | X X X X X X X X

9.4 VidutiniSkas X X X

9.5 Didelis
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9 priedas
Ivetos Dapkutés 2008 sausio ménesio savistabos suvestiné

X
w
o
>
—
~
%
X
(@]
o
>
—
~

Savaités dienospav. | A | T K P 8 S P | A T K P S P1TA|T K P

1.KGno masé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 [ 13 |14 |15 |16 | 17 [ 18 [ 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

+7

+6

+5

+4

+3

+2

+1 X X X X X X X X X X X X X X

53kg. X X | x| x| x| x| x| x| x| x| x|x]|x X | x| X X

-1

2.Miego trukmé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 [ 13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

12+

11

10

9 X X X | X | x| x| X X X

AlOM|O|N|00

3-

3. Pulsas (15s): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

3.1 Ryte: 12 | 13 12 | 14 11 15 | 12 14 15 | 14 12 | 15 | 13 16 | 13 11 12 11 15 | 13 14 14 | 14 14 17 | 15 12 | 13 11 12 13

3.4 Vakare: 13 | 16 12 | 16 16 16 | 17 | 18 14 | 15 15 | 16 | 14 13 | 14 16 13 | 15 13 [ 16 | 11 14 | 14 16 17 | 15 13 | 12 12 11 15
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10 priedas

Ivetos Dapkutés 2008 sausio ménesio savistabos suvestiné

o
w
T
>
—
~
o
(72}
o
>
—
~

Savaités dienospav. | A | T | K| P S|s|P|A|T|K|P|S|SsS|P|A|]T|K]P

4.Miego kokybé: 1]2 12 |13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

w
H
a
[=2]
~
-]
©
-
o
iy

4.1 Labai gilus X X X X X X X X X X X

4.2 Normalus X | X X[ X X[ XX X X X X X X X X X

4.3 Neramus X X X X

S5.Nuovargiojutim.: |1 |2 |3 |45 |6 |7 8|9 |1 |1 |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

5.1 Nejauciu nuov. X | X X | X | X

5.2Jaudiuosi gerai X X| X | X | X X X X X X X X X X X X X X X X X

5.3 Esu pavarges X X X X X

6. Motyvacija: 112314 |5|6 7 |8[9 (10|11 12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

6.1 Labai auksta

6.2 Auksta X X| X | X[ X]| X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

6.3 Vidutiniska X | X X | X X X

6.4 Zema

6.5 Labai Zema

7. Apetitas: 11234 |5|6[7|8[9(10 |11 12 |13 |14 | 15|16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

7.1 Labai geras

7.2 Geras X X X X X X X

7.3 Normalus X X | X X | X | X X X X X X X X X X X X X X

7.4 Prastas X X X X X

7.5 Néra

8.Savijauta: 112314 |5|6 7|89 (10|11 12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

8.1 Labai gera

8.2 Gera X X[ X | X X X X X X X

8.3 Normali X X X[ X | X X X X X X X X X X X X X

8.4 Vidutiniska X X X X

8.5 Prasta

9.Raumeny skaus. 112314 |5|6 |7 |8[9 (10|11 12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

9.1 Néra X[ X | X X X X X X X

9.2 Silpnas X X X | X X X X X X X X X X X

9.3 Nedidelis X[ X | X X X X X

9.4 VidutiniSkas X

9.5 Didelis
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11 priedas
Ivetos Dapkutés 2008 vasario ménesio savistabos suvesting

Ux
(7]
o
>
-
~
o
Ux
w
>
—
Ux
"
v
>
—
~
v

Savaités dienos pav. P K P § | s P|lA|T K P

1.KGno masé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 |12 |13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

+7

+6

+5 X | X

+4 X | x| x| x| x| x

+3 X | X | x| X

+2 X | X | x| x

+1 X | x| x| x| x| x| x| x

53kg. X | x| x| x| X

-1

2.Miego trukmé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 [ 11 |12 |13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

12+

11

10

9 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

AlOM|O|N|00

3-

3. Pulsas (15s): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 /110 | 11 |12 |13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

3.1 Ryte: 12 11 13 14 | 11 13 13 | 17 12 13 11 13 13 12 14 13 13 11 12 14 15 14 16 13 12 13 11 12 12

3.4 Vakare: 17 16 | 18 17 | 13 15 15 | 16 18 15 17 19 14 16 18 15 19 18 19 17 | 15 14 15 18 12 16 19 15 18
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12 priedas
Ivetos Dapkutés 2008 vasario ménesio savistabos suvesting

U
w
o
>
—
~
o
Ux
w
>
Ux
w
v
>
—
X
o

Savaités dienos pav. P T K P 8 S P | A T K P

4.Miego kokybé: 1121314 |5 |6 |78 (9 [10 |1 |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 [ 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

4.1 Labai gilus X X X

4.2 Normalus X[ X | X | X[ X ]| X ]| X | X X X X X X X X X X X X X X X X X

4.3 Neramus X X

5.Nuovargio jutim.: 1 2 |3 /4|56 |7 (8]9[10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

5.1 Nejauciu nuov. X X X X X X X X X

5.2Jauciuosi gerai X | X | X | X | X | X|X|X]| X X X X X X X X X X

5.3 Esu pavarges X X

6. Motyvacija: 1/2 3|4 |5|6 |7 |89 [1 |1 12|13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

6.1 Labai auksta X

6.2 Auksta X[ X[ X | X[ X X[ X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

6.3 VidutiniSka X | X X

6.4 Zema

6.5 Labai Zema

7. Apetitas: 1/2 )3 [4|5|6 |7 |8 |91 1|12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

7.1 Labai geras

7.2 Geras X X X X X X X X X X X X X X X X X X

7.3 Normalus X | X | X | X | X | X | X ]| X X X X

7.4 Prastas

7.5 Néra

8.Savijauta: 1/2 |3 |4|5|6 |7 |8 |91 1 |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

8.1 Labai gera X X X X X X X X X X X X X X

8.2 Gera X X X| X | X | X | X X X X X X X X X

8.3 Normali

8.4 VidutiniSka

8.5 Prasta

9.Raumeny skaus. 1/2 3[4 |5|6 |7 |8 |91 1|12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29

9.1 Néra X[ X[ X ]| X |X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

9.2 Silpnas X| X | X | X

9.3 Nedidelis

9.4 VidutiniSkas

9.5 Didelis
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13 priedas
Ivetos Dapkutés 2008 kovo ménesio savistabos suvestiné

Ux
w
o
>
—
~
v
]
w
v
ux
(2]
o
Ux
w
v
>
—
~
o
(2]
w
v

Savaités dienos pav. T K P A T K P

1.KGno masé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 [ 13 |14 |15 |16 | 17 [ 18 [ 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

+7

+6

+5

+4

+3

+2

+1 X

58kg. X | X X | X X | X | x| x| X | x| x| x| x| x| x| x| x|x|x]| x| x X | X | x| x| x| x| X

-1 X X

2.Miego trukmé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 [ 13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

12+

11 X

10 X X X

9 X X | X

AlOM|O|N|00

3-

3. Pulsas (15s): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

3.1 Ryte: 15 | 14 17 | 15 | 12 15 | 17 | 20 16 | 16 14 | 17 17 15 | 156 | 13 15 | 17 16 | 18 18 17 | 17 17 120 | 15 17 | 156 [ 16 [ 15 | 15

3.5 Vakare: 16 | 14 16 | 13 14 | 20 | 15 | 18 17 | 16 16 | 16 16 17 | 13 13 15 | 16 14 | 17 18 18 | 16 14 16 | 16 17 |16 [ 156 | 14 | 17
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14 priedas

Ivetos Dapkutés 2008 kovo ménesio savistabos suvestiné

Ux
(92}
)
>
—
~
o
Ux
wn
o
>
Ux
w
o
>
—
-~
)
(2}
w
o

Savaités dienos pav. S| P A T K P T K P

4.Miego kokybé: 1123 |4|5|6]|7 11 |12 |13 [ 14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

X [0 |«
©
-
o

4.1 Labai gilus X X X X X X X X X X X

4.2 Normalus X[ X[ X X[ X|X X X X X X X X X X

4.3 Neramus X X X X

5.Nuovargio jutim.: 1123|456 |7[8]9]|10 |1 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

5.1 Nejauciu nuov. X X| X | X X X X X X X

5.2Jaudiuosi gerai X| X[ X[ X ]| X X X X X X X X X X X X X X X

5.3 Esu pavarges X X

6. Motyvacija: 1123|456 |7 |8]|]9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

6.1 Labai auksta X

6.2 Auksta X[ X[ X ]| X | X | X X| X | X X X X X X X X X X X X X X

6.3 Vidutiniska X X X X X X X

6.4 Zema X

6.5 Labai Zema

7. Apetitas: 11234 |56 |7 [8]|]9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

7.1 Labai geras

7.2 Geras X X X X X X X X X X X X X X

7.3 Normalus X | X | X X | X X X X X X X X X X

7.4 Prastas X X X

7.5 Néra

8.Savijauta: 1123|456 |7 |8]9]|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

8.1 Labai gera X X

8.2 Gera X[ X[ X]|X]|X X X X X X X X X X X X X

8.3 Normali X X X X X X X X X

8.4 Vidutiniska X X X

8.5 Prasta

9.Raumeny skaus. 1123|456 |7 |8]9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

9.1 Néra X| X | X X X X X X X X X X

9.2 Silpnas X | X | X X | X X X X X X X X X X

9.3 Nedidelis X X X

9.4 VidutiniSkas X X

9.5 Didelis
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15 priedas
Ivetos Dapkutés 2008 balandzio ménesio savistabos suvesting

Ux
w
v
>
—
Ux
w
v
>
—
~
o
Ux
Ux
w
v
>
—

Savaités dienos pav. A T K P K S P A T K P

1.KGno masé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

+7

+6

+5

+4

+3

+2 X

+1 X X X X X X X X X X X X X

58kag. X | X | X X | X | X X X | x| X X | x| x| x| x| x

-1

2.Miego trukmé: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 [ 12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

12+

11 X

10 X X X X

9 X X X | x| x| x X

AlOM|O|N|00
x

3-

3. Pulsas (15s): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

3.1 Ryte: 17 15 | 16 17 15 | 15 | 15 17 | 17 15 17 15 | 156 | 16 17 18 18 18 17 15 | 16 17 15 17 15 17 15 16 15 18

3.5 Vakare: 14 | 16 | 14 16 15 | 14 14 16 | 16 16 15 16 | 16 16 14 16 17 17 117 | 16 16 16 16 15 15 14 16 15 15 16
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16 priedas
Ivetos Dapkutés 2008 balandzio ménesio savistabos suvesting

Ux
Ux
w
v
>
—

Savaités dienos pav. A|ITIK]|P S|P|A|T]| K P S S P A T K P S P A T K P

4.Miego kokybé: 1 10 | 11 [ 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

N
w
£

X | (O
°
~
©
o

4.1 Labai gilus X | X | X X | X | X X X X X X X

4.2 Normalus X X X X X X X X X X X

4.3 Neramus X X X X X X

5.Nuovargio jutim.: 1123 |4 (5|6 |7|8[9[10 )11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

5.1 Nejauciu nuov. X | X X X X X X X X X X X X

5.2Jauciuosi gerai X | X | X ]| X X | X | X X X X X X X X X

5.3 Esu pavarges X X

6. Motyvacija: 11234 |5|6 |7 |89 1011 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

6.1 Labai auksta X X X X X X

6.2 Auksta X X[ X ]| XX X | X X X X X X X X X X X X

6.3 Vidutiniska X X X X X X

6.4 Zema

6.5 Labai Zema

7. Apetitas: 11234 |5|6 |7 |89 10 )11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

7.1 Labai geras X | X | X X X X X

7.2 Geras X | X X X X X X X X X X X

7.3 Normalus X X | X X X X X X X X X

7.4 Prastas

7.5 Néra

8.Savijauta: 112 (3|4 |/5|6|7|8[9[10 )11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

8.1 Labai gera X | X X | X X

8.2 Gera X | X X X X X X X X X X X X X X X

8.3 Normali X X X X X X X X

8.4 VidutiniSka X

8.5 Prasta

9.Raumeny skaus. 11234 |5|6 |7 |89 1011 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

9.1 Néra X| X[ X|X X X X X X X X X X X X X X X X

9.2 Silpnas X | X X X

9.3 Nedidelis X | X X X X X

9.4 VidutiniSkas X

9.5 Didelis

95



Ivetos Dapkutés 2007 09 - 2008 04 kiino masés (kg) 34 savaiciy suvestiné

17 priedas

Savaités Savaités dienos Savaiéiy,
numeris Pirmadienis Antradienis Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis Sestadienis Sekmadienis viduridai
1 sav. 49 50 50 50 49 50 50 49,714
2 sav. 50 49 50 50 50 50 50 49,857
3 sav. 50 50 50 50 51 51 51 50,429
4 sav. 51 51 51 51 51 51 50 50,857
5 sav. 51 52 51 51 51 51 51 51,143
6 sav. 51 51 51 51 51 52 52 51,286
7 sav. 52 52 51 51 51 51 51 51,286
8 sav. 51 51 51 50 50 51 50 50,571
9 sav. 50 51 51 52 52 52 52 51,429
10 sav. 51 51 52 52 52 53 53 52,000
11 sav. 53 53 53 53 53 52 52 52,714
12 sav. 52 53 53 53 53 52 52 52,571
13 sav. 52 52 52 53 53 52 53 52,429
14 sav. 53 52 53 53 52 52 52 52,429
15 sav. 52 53 53 53 53 52 52 52,571
16 sav. 52 52 52 51 52 52 52 51,857
17 sav. 53 53 53 53 53 53 53 53,000
18 sav. 53 54 54 54 53 53 53 53,429
19 sav. 53 53 53 53 53 53 53 53,000
20 sav. 53 53 53 54 54 54 53 53,429
21 sav. 53 53 54 54 54 54 54 53,714
22 sav. 54 53 54 54 53 53 53 53,429
23 sav. 53 53 54 54 54 54 54 53,714
24 sav. 54 54 54 55 55 55 55 54,571
25 sav. 56 56 56 56 57 57 57 56,429
26 sav. 57 57 57 58 58 58 58 57,571
27 sav. 57 58 58 57 58 58 58 57,714
28 sav. 58 58 58 58 58 58 58 58,000
29 sav. 58 58 58 58 58 58 58 58,000
30 sav. 59 58 58 58 58 58 58 58,143
31 sav. 58 58 58 58 59 59 60 58,571
32 sav. 59 59 58 58 58 59 59 58,571
33 sav. 59 59 59 58 59 59 58 58,714
34 sav. 58 58 59 59 58 58 58 58,286
Vidurkiai 53,676 53,765 53,882 53,912 53,941 53,971 53,912 53,866
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18 priedas

Ivetos Dapkutés 2007 09 - 2008 04 miego trukmés ( val.), 34 savaiciy suvestiné

Savaités Savaités dienos Savaigiy
numeris Pirmadienis | Antradienis | Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis | Sestadienis | Sekmadienis vidurkiai
1 sav. 8:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:34 AM
2 sav. 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 8:00 AM
3 sav. 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:34 AM
4 sav. 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 8:08 AM
5 sav. 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 7:08 AM
6 sav. 8:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 7:42 AM
7 sav. 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:25 AM
8 sav. 7:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:42 AM
9 sav. 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 8:17 AM
10 sav. 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM
11 sav. 7:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:42 AM
12 sav. 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 6:00 AM 6:00 AM 6:00 AM 6:34 AM
13 sav. 7:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 8:00 AM
14 sav. 7:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:42 AM
15 sav. 7:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 7:34 AM
16 sav. 8:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:42 AM
17 sav. 7:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:08 AM
18 sav. 9:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:17 AM
19 sav. 8:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 7:42 AM
20 sav. 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:42 AM
21 sav. 8:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:17 AM
22 sav. 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 8:25 AM
23 sav. 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM
24 sav. 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM
25 sav. 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:42 AM
26 sav. 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 10:00 AM 6:00 AM 8:00 AM
27 sav. 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 10:00 AM 8:00 AM 8:08 AM
28 sav. 8:00 AM 8:00 AM 9:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 11:00 AM 9:00 AM 8:25 AM
29 sav. 9:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 10:00 AM 7:00 AM 8:08 AM
30 sav. 8:00 AM 8:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 9:00 AM 10:00 AM 8:08 AM
31 sav. 8:00 AM 8:00 AM 6:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 9:00 AM 10:00 AM 8:00 AM
32 sav. 7:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 7:00 AM 5:00 AM 10:00 AM 7:00 AM 7:17 AM
33 sav. 11:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 9:00 AM 8:00 AM 10:00 AM 9:17 AM
34 sav. 8:00 AM 8:00 AM 6:00 AM 8:00 AM 7:00 AM 9:00 AM 10:00 AM 8:00 AM
Vidurkis 7:58 AM 7:54 AM 7:56 AM 7:56 AM 7:45 AM 8:17 AM 8:05 AM 7:59 AM
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Ivetos Dapkutés 2007 09 - 2008 04 SSD (ryte) 34 savai¢iy suvesting

19 priedas

Savaités Savaités dienos Savaiciy
numeris Pirmadienis | Antradienis | Trediadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | Sestadienis | Sekmadienis vidurkiai
1 sav. 13 14 11 13 13 12 12 13
2 sav. 13 11 13 13 12 14 13 13
3 sav. 13 11 12 14 15 14 16 14
4 sav. 13 12 13 11 12 12 13 12
5 sav. 13 13 12 14 11 15 12 13
6 sav. 13 14 14 13 15 13 16 14
7 sav. 13 11 11 11 15 13 14 13
8 sav. 14 14 14 17 15 13 13 14
9 sav. 11 12 13 11 13 12 16 13
10 sav. 11 15 12 13 14 14 13 13
11 sav. 14 13 16 13 11 11 11 13
12 sav. 15 13 14 14 14 14 17 14
13 sav. 15 13 13 11 12 12 13 13
14 sav. 12 14 11 15 12 13 14 13
15 sav. 14 13 15 13 16 13 11 14
16 sav. 11 11 15 13 14 14 14 13
17 sav. 14 17 15 13 13 11 12 14
18 sav. 12 12 13 12 14 11 15 13
19 sav. 12 14 15 14 12 15 13 14
20 sav. 16 13 11 12 11 15 13 13
21 sav. 14 14 14 14 17 15 12 14
22 sav. 13 11 12 13 12 11 13 12
23 sav. 14 11 13 13 17 12 13 13
24 sav. 11 13 13 12 14 13 13 13
25 sav. 11 12 14 15 14 16 13 14
26 sav. 12 13 11 12 12 15 14 13
27 sav. 17 15 12 15 17 20 16 16
28 sav. 16 14 17 17 15 15 13 15
29 sav. 15 17 16 18 18 17 17 17
30 sav. 17 20 15 17 15 16 15 16
31 sav. 15 17 15 16 17 15 15 16
32 sav. 15 17 17 15 17 15 15 16
33 sav. 16 17 18 18 18 17 15 17
34 sav. 15 16 17 15 17 15 16 16
Vidurkiai 14 14 14 14 14 14 14 14
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Ivetos Dapkutés 2007 09 - 2008 04 SSD (vakare) 34 savai¢iy suvesting

20 priedas

Savaités Savaités dienos Savaiciy
numeris Pirmadienis | Antradienis | Treéiadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | SeStadienis | Sekmadienis vidurkiai
1 sav. 18 17 13 15 15 16 18 16
2 sav. 15 17 19 14 16 18 15 16
3 sav. 19 18 19 17 15 14 15 17
4 sav. 18 12 16 19 15 18 17 16
5 sav. 13 14 12 16 16 15 17 15
6 sav. 13 18 14 15 15 13 14 15
7 sav. 13 14 14 13 15 13 11 13
8 sav. 11 14 15 16 17 15 13 14
9 sav. 12 12 11 15 14 12 16 13
10 sav. 16 15 18 13 18 14 15 16
11 sav. 15 13 14 13 14 11 13 13
12 sav. 15 13 14 11 14 15 16 14
13 sav. 15 17 18 18 17 17 14 17
14 sav. 12 16 16 15 17 13 18 15
15 sav. 14 15 15 18 14 19 14 16
16 sav. 14 13 15 13 11 11 14 13
17 sav. 15 16 17 15 13 12 12 14
18 sav. 18 13 16 12 16 16 15 15
19 sav. 17 16 18 14 15 15 16 16
20 sav. 14 13 14 16 13 15 13 14
21 sav. 16 11 14 14 16 17 15 15
22 sav. 13 12 12 11 17 16 18 14
23 sav. 17 13 15 15 16 18 15 16
24 sav. 17 19 14 16 18 15 19 17
25 sav. 18 19 17 15 14 15 18 17
26 sav. 12 16 19 15 18 16 14 16
27 sav. 16 19 14 20 15 18 17 17
28 sav. 16 16 16 16 17 13 13 15
29 sav. 15 16 14 17 18 18 16 16
30 sav. 14 16 17 17 15 15 14 15
31 sav. 17 14 16 14 16 15 14 15
32 sav. 14 16 16 16 15 16 16 16
33 sav. 16 14 16 17 17 17 16 16
34 sav. 16 16 16 16 15 15 14 15
Vidurkiai 15 15 15 15 16 15 15 15
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Ivetos Dapkutés 2007 09 - 2008 04 miego kokybés 34 savaiciy suvestiné

21 priedas

Savaités Savaités dienos Savaigiy
nUMeris | pirmadienis | Antradienis | Treéiadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | Sestadienis | Sekmadienis vidurkiai
1 sav. 2 2 1 3 2 2 3 2,14
2 sav. 2 2 2 3 2 2 3 2,29
3 sav. 2 1 1 1 1 1 2 1,29
4 sav. 2 2 2 2 2 1 2 1,86
5 sav. 2 2 2 2 2 2 3 2,14
6 sav. 3 3 2 2 2 2 2 2,29
7 sav. 1 1 1 1 1 1 2 1,14
8 sav. 2 2 2 2 2 3 3 2,29
9 sav. 3 3 3 2 3 2 1 2,43
10 sav. 2 2 3 3 3 2 2 2,43
11 sav. 2 1 1 2 2 3 3 2,00
12 sav. 2 2 1 2 1 2 2 1,7
13 sav. 2 2 3 3 3 2 3 2,57
14 sav. 3 3 2 2 2 2 1 2,14
15 sav. 2 2 2 2 1 2 2 1,86
16 sav. 2 2 1 2 1 2 2 1,71
17 sav. 2 2 2 3 2 3 2 2,29
18 sav. 2 2 2 3 2 2 3 2,29
19 sav. 2 2 2 2 1 1 1 1,57
20 sav. 2 2 2 2 3 3 2 2,29
21 sav. 1 2 3 3 2 2 3 2,29
22 sav. 3 2 3 3 2 2 2 2,43
23 sav. 2 2 2 2 2 1 1 1,71
24 sav. 2 2 2 2 2 2 2 2,00
25 sav. 2 2 3 3 3 2 2 2,43
26 sav. 2 2 2 2 2 2 2 2,00
27 sav. 2 2 2 2 1 3 1 1,86
28 sav. 2 3 3 3 2 3 2 2,57
29 sav. 2 2 3 1 2 3 3 2,29
30 sav. 3 2 1 3 2 3 3 2,43
31 sav. 2 2 3 3 3 3 3 2,71
32 sav. 3 3 1 3 1 2 3 2,29
33 sav. 1 2 2 1 1 3 2 1,71
34 sav. 2 2 2 3 2 3 2,43
Vidurkis 2,09 2,06 2,06 2,26 1,94 2,15 2,24 2,11

100



Ivetos Dapkutés 2007 09 - 2008 04 nuovargio jutimo 34 savaiéiy suvesting

Savaités Savaités dienos Savaiéiy
numeris Pirmadienis | Antradienis | Trediadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | Sestadienis | Sekmadienis viduridal
1 sav. 3 2 1 2 2 1 2 1,86
2 sav. 2 2 2 2 2 2 3 2,14
3 sav. 2 2 2 3 3 3 2 2,43
4 sav. 2 2 1 2 2 1 2 1,71
5 sav. 2 2 2 2 2 2 2 2,00
6 sav. 2 2 3 3 3 3 2 2,57
7 sav. 2 2 2 2 2 2 2 2,00
8 sav. 2 2 2 2 2 2 2 2,00
9 sav. 2 2 2 2 2 2 2 2,00
10 sav. 2 3 2 2 3 3 3 2,57
11 sav. 3 2 2 2 2 3 4 2,57
12 sav. 2 2 2 2 3 3 3 2,43
13 sav. 2 2 1 2 2 2 3 2,00
14 sav. 2 2 2 2 3 2 2 2,14
15 sav. 2 2 2 2 1 1 1 1,57
16 sav. 1 2 2 2 3 3 2 2,14
17 sav. 2 2 3 2 2 3 2 2,29
18 sav. 3 2 3 3 2 2 2 2,43
19 sav. 2 3 3 3 2 2 2 2,43
20 sav. 1 2 2 1 2 2 1 1,57
21 sav. 2 2 1 2 2 1 2 1,71
22 sav. 2 2 2 2 2 2 2 2,00
23 sav. 2 2 2 2 2 2 2 2,00
24 sav. 1 1 2 2 2 2 2 1,71
25 sav. 2 2 2 3 3 3 3 2,57
26 sav. 3 3 3 3 3 2 2 2,71
27 sav. 2 2 2 3 2 3 3 2,43
28 sav. 3 2 2 2 1 2 3 2,14
29 sav. 3 2 2 2 2 2 3 2,29
30 sav. 3 2 2 1 2 2 3 2,14
31 sav. 3 2 2 2 2 1 3 2,14
32 sav. 3 2 2 2 2 2 3 2,29
33 sav. 2 2 2 2 1 3 3 2,14
34 sav. 3 3 3 3 3 3 2 2,86
Vidurkiai 2,21 2,09 2,06 2,18 2,18 2,18 2,35 2,18

22 priedas
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Ivetos Dapkutes 2007 09 - 2008 04 motyvacijos 34 savaiciy suvestiné

Savaités Savaités dienos Savaitiy
numeris Pirmadienis | Antradienis | Treéiadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | Sestadienis | Sekmadienis viduriai
1 sav. 3 2 3 3 4 3 2 2,86
2 sav. 3 3 4 3 2 3 3 3,00
3 sav. 3 3 3 3 4 3 2 3,00
4 sav. 2 2 2 3 3 3 4 2,71
5 sav. 3 3 4 4 3 3 4 3,43
6 sav. 3 4 4 4 4 4 4 3,86
7 sav. 4 4 3 3 2 3 3 3,14
8 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
9 sav. 4 5 4 3 4 3 3 3,71
10 sav. 4 4 4 3 4 4 4 3,86
11 sav. 3 4 4 4 3 2 4 3,43
12 sav. 4 4 4 4 4 3 4 3,86
13 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
14 sav. 4 4 3 3 4 4 4 3,71
15 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
16 sav. 4 4 4 4 5 5 5 4,43
17 sav. 4 5 4 5 5 4 4 4,43
18 sav. 4 3 3 4 3 3 4 3,43
19 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
20 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
21 sav. 4 4 4 3 3 4 4 3,71
22 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
23 sav. 4 4 3 3 4 4 4 3,71
24 sav. 4 4 4 4 4 4 5 4,14
25 sav. 4 3 4 4 4 4 4 3,86
26 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
27 sav. 4 4 4 4 3 4 4 3,86
28 sav. 4 4 4 3 3 4 4 3,71
29 sav. 4 4 4 2 3 3 3 3,29
30 sav. 4 4 4 3 4 4 4 3,86
31 sav. 5 4 4 4 4 4 5 4,29
32 sav. 4 4 3 4 4 4 5 4,00
33 sav. 5 5 4 4 3 5 3 4,14
34 sav. 4 3 3 4 4 5 4 3,86
Vidurkiai 3,82 3,79 3,71 3,62 3,68 3,74 3,85 3,74

23 priedas
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Ivetos Dapkutés 2007 09 - 2008 04 apetito 34 savaiciy suvestiné

Savaités Savaités dienos Savaiciy
numeris Pirmadienis | Antradienis | Trediadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | Sestadienis | Sekmadienis vidurkiai
1 sav. 3 2 3 4 3 4 4 3,29
2 sav. 3 4 4 4 3 3 3 3,43
3 sav. 3 3 4 4 4 5 5 4,00
4 sav. 4 4 4 4 4 3 3 3,71
5 sav. 3 4 3 2 3 3 3 3,00
6 sav. 3 3 4 4 2 3 4 3,29
7 sav. 3 3 3 3 3 2 3 2,86
8 sav. 4 4 3 3 4 3 4 3,57
9 sav. 4 4 4 3 4 3 3 3,57
10 sav. 2 3 2 3 3 3 3 2,71
11 sav. 3 3 4 4 5 5 5 4,14
12 sav. 5 4 4 4 4 4 4 4,14
13 sav. 3 3 2 2 2 3 4 2,71
14 sav. 3 3 3 4 3 3 3 3,14
15 sav. 3 2 3 2 3 3 3 2,71
16 sav. 3 4 4 4 3 3 2 3,29
17 sav. 3 3 4 4 4 3 4 3,57
18 sav. 4 3 4 3 3 2 3 3,14
19 sav. 3 3 2 3 3 3 3 2,86
20 sav. 3 2 2 3 3 3 3 2,71
21 sav. 4 4 3 3 3 4 4 3,57
22 sav. 4 4 3 2 4 3 3 3,29
23 sav. 3 3 3 3 3 3 3 3,00
24 sav. 3 3 4 4 4 4 4 3,71
25 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
26 sav. 4 4 4 4 4 3 3 3,71
27 sav. 3 4 3 3 4 3 4 3,43
28 sav. 3 4 4 3 4 3 3 3,43
29 sav. 3 3 2 2 3 2 3 2,57
30 sav. 3 4 4 4 4 4 4 3,86
31 sav. 4 5 5 5 3 5 4 4,43
32 sav. 4 3 3 3 4 3 5 3,57
33 sav. 3 3 3 3 4 4 4 3,43
34 sav. 4 3 3 4 4 5 4 3,86
Vidurkiai 3,35 3,38 3,35 3,35 3,47 3,35 3,56 3,40

24 priedas
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Ivetos Dapkutés 2007 09 - 2008 04 savujautos 34 savaiCiy suvestiné

Savaités Savaités dienos Savaigiy
numeris Pirmadienis | Antradienis | Treéiadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | SeStadienis | Sekmadienis vidurkia
1 sav. 3 2 2 3 3 4 4 3,00
2 sav. 3 3 2 3 3 3 3 2,86
3 sav. 4 4 4 4 3 3 3 3,57
4 sav. 3 3 3 3 3 4 4 3,29
5 sav. 4 4 4 3 3 3 3 3,43
6 sav. 3 4 4 4 4 3 3 3,57
7 sav. 2 2 2 3 3 3 3 2,57
8 sav. 4 4 4 3 4 4 4 3,86
9 sav. 3 3 2 3 4 4 4 3,29
10 sav. 3 3 2 3 3 3 2 2,71
11 sav. 3 3 2 3 2 3 3 2,71
12 sav. 3 3 3 3 3 4 4 3,29
13 sav. 4 3 2 3 4 3 4 3,29
14 sav. 3 3 4 3 3 4 4 3,43
15 sav. 3 2 2 3 2 3 3 2,57
16 sav. 2 2 3 2 2 3 3 2,43
17 sav. 3 3 3 3 4 4 4 3,43
18 sav. 4 3 4 3 2 3 3 3,14
19 sav. 3 4 4 4 3 3 3 3,43
20 sav. 3 2 2 3 3 4 4 3,00
21 sav. 4 3 3 3 2 3 3 3,00
22 sav. 3 4 4 4 4 4 4 3,86
23 sav. 4 4 4 4 4 4 4 4,00
24 sav. 4 4 4 4 4 5 5 4,29
25 sav. 5 5 5 5 5 5 5 5,00
26 sav. 5 5 5 5 5 4 4 4,71
27 sav. 4 4 4 5 4 2 4 3,86
28 sav. 3 3 4 4 3 3 4 3,43
29 sav. 4 3 4 2 2 3 4 3,14
30 sav. 4 4 4 3 3 3 4 3,57
31 sav. 4 5 5 4 4 3 5 4,29
32 sav. 5 4 3 4 3 4 5 4,00
33 sav. 3 4 4 4 2 4 4 3,57
34 sav. 4 3 3 4 4 3 4 3,57
Vidurkiai 3,50 3,38 3,35 3,44 3,24 3,47 3,74 3,45

25 priedas
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Ivetos Dapkutés 2007 09 - 2008 04 raumeny skausmo 34 savaiciy suvestiné

Savaités Savaités dienos Savaiéiy
numeris Pirmadienis | Antradienis | Treéiadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | Sestadienis | Sekmadienis vidurkiai
1 sav. 5 5 5 4 3 2 2 3,71
2 sav. 2 1 1 2 2 2 2 1,71
3 sav. 3 3 3 3 4 4 4 3,43
4 sav. 4 4 3 3 4 4 4 3,7
5 sav. 4 4 3 3 3 3 3 3,29
6 sav. 3 3 2 2 2 3 3 2,57
7 sav. 4 4 4 5 5 5 4 4,43
8 sav. 4 4 4 4 4 3 4 3,86
9 sav. 4 4 4 4 5 4 4 4,14
10 sav. 5 4 4 4 4 3 3 3,86
11 sav. 3 4 4 4 4 2 2 3,29
12 sav. 3 3 3 4 4 4 4 3,57
13 sav. 5 5 5 5 4 4 5 4,71
14 sav. 5 5 4 4 4 3 3 4,00
15 sav. 3 3 3 4 4 4 4 3,57
16 sav. 5 5 5 4 3 2 2 3,71
17 sav. 2 3 3 3 4 4 4 3,29
18 sav. 4 4 5 5 5 4 3 4,29
19 sav. 3 3 4 4 4 3 2 3,29
20 sav. 3 3 3 4 4 4 4 3,57
21 sav. 5 5 5 4 4 4 4 4,43
22 sav. 4 5 5 5 4 4 4 4,43
23 sav. 4 5 5 5 5 5 5 4,86
24 sav. 5 5 5 5 5 5 5 5,00
25 sav. 5 5 5 5 5 5 5 5,00
26 sav. 5 5 5 5 5 4 4 4,71
27 sav. 4 2 3 4 4 5 5 3,86
28 sav. 5 2 4 4 4 4 3 3,7
29 sav. 4 3 5 5 4 4 5 4,29
30 sav. 5 5 5 4 4 5 5 4,71
31 sav. 5 5 5 5 5 4 4 4,71
32 sav. 3 3 5 5 3 3 5 3,86
33 sav. 5 5 5 5 5 5 5 5,00
34 sav. 5 5 3 4 5 2 3 3,86
Vidurkiai 4,06 3,94 4,03 4,12 4,06 3,71 3,76 3,95

26 priedas
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Ivetos Dapkutés fiziniy parengtumo rodikliy kitimas 2007 09 01— 2008 04 30 makrociklo laikotarpiu

27 priedas

. Parengiamsis e 1 . . D .
I;:Ilrl Fizinio parengtumo rodikliai laikotarpis Varzybinis laikotarpis Pereinamsis laikotarpis
' 2007 09 2007 10 | 2007 11 | 2007 12 | 2008 01 | 2008 02 2008 03 2008 04
1. 30m. bégimas iS vietos (sek.) 43 42 42 42 43 4.4 4,2 4,2
2. 30m. bégimas isibégéjus (sek.) 4,0 3,9 4,0 4,0 4,0 4,1 3,9 3,9
3. | 12min. bégimas (m) 3700 3700 3600 3600 3800 3400 3700 3700
4, lkg. Kamuolio metimas (m) 15 15 16 16 15 15 17 17
5. Suolis aukityn (rankos ant kluby) (cm) 41 45 43 472 42 40 45 44
6. TriSuolis i§ vietos (cm) 6,7 6,8 6,6 6,6 6,5 6,4 6,7 6,8
7. Atsilenkimai per 30 sek. (kartai) 31 32 32 31 33 30 33 33
BFP prtayby valandy skaicius: 8val. 17val. 8val. 4val 9val. Oval. 24val. 14val.
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Ivetos Dapkutés 2007 01 01 — 2007 04 30 laikotarpio makrociklas

28 priedas

Ménesiai Sausis Vasaris Kovas Balandis
Data-pradz.savaités 1| 8|15 22|29 | 5| 12| 19| 26| 5| 12| 19| 26| 2| 9| 16| 23| 30
Savaités numeris 1 2 3 4 5|6 7 8 9l 11| 12| 13| 14|15 |16 | 17| 18 | 19
Mezociklas Bazinis Varzyby Stabil. Ir bazinis
Mikrociklas Ak. [Pr.[V.[Pr|D.[D |[At|Pr.|D |D | At |A.[Ak [D. [ D |Pr[Pr]|mn
Treniruoéiy ciklas Bendr. Specialus rengimas Bendras rengimas
Rodikliai Varzybos
Intenyvumas Kriivio | T | T | T|T | T | IF. | T | T | | S. | |
(SSD) apimtis,proc. 1 2 1 2 1 2 1 2
210k./min. 100%
200k./min. Didziausias 95%
190k./min. 90% ~80%
180k./min. 80% ~75%
170k./min. Didelis 70% ~163tv.
160K./min. 60% ~152tv. ~59% ~55% ~151tv.
150k./min. 50% ~144tv. @ »
140k /min. Vidutinis | 40% " 2 8 £ 8 3
I
130k./min. 30% £ e ] 2 2 2 5 =
- 3 B =] & S s
120k./min. 20% s 2 < 8 < 2
= 2 £ L
110k./min. Mazas 10% g = =
100k./min. 5% -
Treniruoéiy rengimo rasys:
Techninis reng.(val)
1. : ~35val. ~17val. ~14val. ~43val.
Desininis smigis
1.1 (val.) 400min. 307 min. 156 min. 650min.
1.2 Kairinis smigis (val.) 400min. 117 min. 166 min. 875min.
1.3 Zaidimai i$ oro (val.) 405min. 246 min. 141 min. 300min.
1.4 Servas (val.) 240min. 122 min 200 min. 480min.
Servo priémimas
1.5 (val.) 200min. 189 min. 115 min. 240min.
1.6 Pjautas ( slice ) val. 50min. 30min. 40min. 50min.
2. Taktinis reng. (val.): ~26val. ~8val. ~3val. ~32val.
2.1 Zaidimai shemomis 1000min. 170 min. 145 min. 945min.
Zaidimai su
2.2 taikiniais 320min. 0 0 610min.
2.3 Zaidimai skaigiumi 230min. 285 min. 50 min. 330min.
3. Fizinis reng. (val.): ~10val. ~8val. ~11val. ~17val.
4. Teorinis reng. (val.) 200min. 99 min. 179 min. 330min.
Integralusis
5. reng.(val.) 400min. 300 min. 280 min. 300min.
6. Varzybos 12varzyb. 12varzyb. 18varzyb. 0
7. Treniruotés:
8. Atsigavimas (val.)
Poilsio dienos
9. (val.) 4dienos 4dienos 4dienos 7dienos
Pulsas (SSD) - per
10. (15s):
10.1 Pries$ treniruote: 0 0 0 0
10.2 Treniruotés metu: 0 0 0 0
10.3 Po treniruotés: 0 0 0 0
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Ivetos Dapkutés 2007 05 01 — 2007 08 30 laikotarpio makrociklas

29 priedas

Ménesiai Geguzé Birzelis Liepa Rugpjatis
Data-pradz.savaités 71 14| 21| 28 4| 11| 18| 25| 2| 9| 16| 23|30 ]| 6| 13] 2| 27
Savaités numeris 20| 21 | 22| 23| 24| 25| 26| 27 | 28 | 29| 30 | 31 | 32 | 33 | 34 | 35 | 36
Mezociklas Kontrolinis ir varzuby
Mikrociklas pr. [D.[D. [At [At [ [m |[P.|D [D At |v.|[v.][Vv]Vv]Vv]aA
Treniruoéiy ciklas Specialus rengimas
Rodikliai Varzybos
Inte(nsyg;;nas Kriivio apimtis,proc. 1| L |2 IF. 1| T |2 1| L | ;— | T 1| |2 IF.
210k./min. 100%
200k./min. DidZiausias 95%
190k./min. 90%
180k./min. 80%
170K./min. Didelis 70% ~163tv. ~165tv.
160K./min. 60% ~52% ~159tv. ~52% ~58%
150k./min. 50% ® ® ~148v. ~49%
140K /min. Vidutinis 40% £ @ E "
130k./min. 30% 2 2 5 2 2 2 £ ®
i g 2 ) 2 S 2 3 S
120K./min. 20% 5} S z S 3 S 4 3
- . £ L £ c >
110Kk./min. Mazas 10% = ]
100k./min. 5% =
Treniruo€iy rengimo rasys:
1. Techninis reng.(val) : ~13val. ~13val. ~15val. ~14val.
1.1 Desininis smugis (val.) 107 min. 178 min. 180min. 107 min.
1.2 Kairinis smagis (val.) 107 min. 145 min. 165min. 197 min.
1.3 Zaidimai i$ oro (val.) 200 min. 176 min. 175min. 170 min.
1.4 Servas (val.) 212 min 132 min. 140min. 118 min
1.5 Servo priémimas (val.) 122 min. 119min. 180min. 142 min.
1.6 Pjautas ( slice ) val. 10min. 30min. 50min. 100min.
2. Taktinis reng. (val.): ~5val. ~13val. ~3val. ~9val.
2.1 Zaidimai shemomis 220 min. 245 min. 115min. 270 min.
2.2 Zaidimai su taikiniais 0 346min. 0 200min.
2.3 Zaidimai skai¢iumi 105 min. 185 min. 30min. 40 min.
3. Fizinis reng. (val.): ~9val. ~6val. ~6val. ~13val.
4. Teorinis reng. (val.) 250 min. 125 min. 300min. 50 min.
5. Integralusis reng.(val.) 340 min. 326 min. 315min. 0 min.
6. Varzybos 13varzyb. Svarzybos. 30varzyb. 0
7. Treniruotés:
8. Atsigavimas (val.)
9. Poilsio dienos (val.) 4dienos 4dienos 4dienos 14dieny,
10. Pulsas ($SD) - per (15s):
10.1 Pries treniruote: 0 0 0 0
10.2 Treniruotés metu: 0 0 0 0
10.3 Po treniruotés: 0 0 0 0
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30 priedas

Ménesiai Rugséjas Spalis Lapkritis Gruodis
Data-pradz.savaités 3| 10|17 |24 | 1| 8| 15| 22| 29| 5| 12| 19| 26| 3| 10|17 | 24| 31
Savaités numeris 37| 38|39 |40 |41 |42 | 43| 44 | 45 | 46 | 47| 48| 49 | 50 | 51 | 52 | 53 | 54

Mezociklas Stabilizuojantis ir bazinis Kontrolinis ir varzyby
Mikrociklas At. [ Ak [in. [m [ b [ b [Ak At [m[m[a]p.][pP.[D[D]V.][]V.]A
Treniruoéiy ciklas Bendras rengimas Specialus rengimas
Rodikliai
Intenyvumas Krivio apimtis,proc. 17 | T | | | | | J. |J. | Ik | J. | IF- |
(SSD) 1 2 1 2 1 2 1 2

210k./min. 100%

200k./min. Didziausias 95%

190K./min. 90% ~83%

180k./min. 80% ~79% o0

170K./min. Didelis 70% ~165tv. ~163v.

160K./min. 60% ~157tv.

150K./min. 50% ~40% ~149v. » - -

140k./min. Vidutinis 40% g " 3 £ e £ »

130k /min. 30% § » £ - 2 g 2 3

120k /min. 20% z 3 2 & & =

- . g I 2 £ =
110k./min. Mazas 10% < 2
100k./min. 5% =
Treniruo€iy rengimo rasys:

1. Techninis reng.(val) : ~12val. ~45val. ~41val. ~19val.
1.1 Desininis smigis (val.) 136 min. 700min. 536 min. 200min.
1.2 Kairinis smagis (val.) 149 min. 745min. 649 min. 211min.
1.3 Zaidimai i$ oro (val.) 136 min. 575min. 436 min. 234min.
1.4 Servas (val.) 136 min. 340min. 536 min. 256min.
1.5 Servo priémimas (val.) 115 min. 290min. 215 min. 200min.
1.6 Pjautas ( slice ) val. 30min. 50min. 100min. 50min.
2. Taktinis reng. (val.): ~10val. ~33val. ~9val. ~3val.
21 Zaidimai shemomis 145 min. 1445min. 145 min. 145min.
2.2 Zaidimai su taikiniais 245min. 520min. 200min. 0
2.3 Zaidimai skaiéiumi 185 min. 30min. 185 min. 30min.
3. Fizinis reng. (val.): ~8val. ~17val. ~8val. ~4val.
4. Teorinis reng. (val.) 125 min. 230min. 145 min. 340min.
5. Integralusis reng.(val.) 200 min. 400min. 230 min. 400min.
6. Varzybos 9varzyb. 0 3varzyb. 18varzyb.
7. Treniruotés:
8. Atsigavimas (val.)
9. Poilsio dienos (val.) 4dienos 8dienos 4dienos 4dienos
10. Pulsas (SSD) - per (15s):
10.1 Pries$ treniruote: 0 0 0 0
10.2 Treniruotés metu: 0 0 0 0
10.3 Po treniruotés: 0 0 0 0
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31 priedas

Ménesiai Sausis Vasaris Kovas Balandis
Data-pradz.savaités 7114 21| 28| 4] 11| 18] 25 10|17 | 24| 31| 7| 14| 21| 28
Savaités numeris 1 2 3 4 5 6 7 8 111 121 13| 14| 15| 16 | 17 | 18

Mezociklas PrieSvarzybinis ir varzyb. Stabilizuojamasis ir bazinis
Mikrociklas B.[m [m[p.[Aat | v ]V [a|w]|[m]|[m]|B [A|[mn]|B [At]B
Treniruoéiy ciklas Specialus rengimas Bendras rengimas
Rodikliai
Intenyvumas | oo broc. i [ e [ mE [ rE [ e | oE | oE | | | | | e
(SSD) 1 2 1 2 1 2 1 2
210k./min. 100%
200k./min. DidzZiausias 95%
190k./min. 90%
180k./min. 80%
170k./min. Didelis 70% ~61%
160k./min. 60% ~56% ~153tv. ~15T7tv. ~57%
150k./min. 50% ~147k. ~146k. ~45%
140k./min. Vidutinis 40% _ o _
130k./min. 30% s 2 s " : 3 : 2
- %) =2 7} S S ¥4 S =
120k./min. 20% 5 < 5 2 E E N
110k./min. Mazas 10% = =
100k./min. 5%
Treniruo€iy rengimo rasys:
1. Techninis reng.(val) : 19,3 val. 11.2 val. ~46.3val. ~66val.
11 Desininis smigis (val.) 207 min. 136 min. 600min. 1185min.
1.2 Kairinis smigis (val.) 197 min. 149 min. 775min. 975min.
1.3 Zaidimai i$ oro (val.) 270 min. 136 min. 475min. 515min.
1.4 Servas (val.) 312 min 136 min. 540min. 790min.
1.5 Servo priémimas (val.) 172 min. 115 min. 280min. 470min.
1.6 Pjautas ( slice ) val. 0 0 50min. 165min.
2. Taktinis reng. (val.): 12.5 val. 5.5 val. ~32val. ~56val.
21 Zaidimai shemomis 270 min. 145 min. 1145min. 1725min.
2.2 Zaidimai su taikiniais 0 0 720min. 765min.
23 Zaidimai skaigiumi 485 min. 185 min. 30min. 880min.
3. Fizinis reng. (val.): 565 min. 0 ~24val. ~14val.
4. Teorinis reng. (val.) 99 min. 125 min. 500min. 1250min.
5. Integralusis reng.(val.) 160 min. 0 0 280min.
6. Varzybos (val.): 10.2 val.(9). 20 val.(14) 0 0
7. Treniruotés: 39,3val.(32tr.) 19.3val.(23tr.) ~58val.(37tr.) ~61val.(36tr.)
8. Atsigavimas (val.) 255 min.plauk. 0 11mas. 5basein. Tempimas
9. Poilsio dienos (val.) 2 dienos. 15 dieny. 3dienos 3dienos
10. Pulsas (SSD) - per (15s): Vidurkis ménesio Vidurkis
10.1 PriesS treniruote: 0 0 ~21tv. ~19tv.
10.2 Treniruotés metu: 0 ~38tv. ~38tv.
10.3 Po treniruotés: 0 0 ~25tv. ~25tv.
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Ménesiai Sausis Vasaris Kovas Balandis
Data-pradZ.savaités 1] 8|15 22|29| 5| 12| 19|26 5[ 12| 19| 26| 2| 9| 16| 23 | 30
Savaités numeris 1 2 | 3|4 |5 |67 8 9l 11| 12| 13| 1411516 | 17| 18 | 19
Mezociklas Bazinis Varzyby Stabil. Ir bazinis
Mikrociklas Ac [P |v.|pr|D D [at|Pe|D [D [at]At A [D [D[P.]P |
Treniruoéiy ciklas Bendr. Specialus rengimas Bendras rengimas
Rodikliai Varzybos
Intenyvumas Kriavio apimtis,proc. | T | T | L | T | FlT | T | | S. | |
(SsD) 1 2 1 2 1 2 1 2
210k./min. 100%
200k./min. Didziausias 95%
190K./min. 90% ~80%
180K./min. 80% ~75%
170K./min. Didelis 70% ~163tv.
160k./min. 60% ~152tv. ~59% ~55% ~151tv.
150K./min. 50% ~144tv. " o
140k./min. Vidutinis 40% \ g § g é g
130k./min. 30% e N4 S 2 2 2 5
120k./min. 20% g 7 € g c ]
2 = = ko)
110K./min. Mazas 10% g 5 £
100k /min. 5% -
Edukacinio skatinimo biidai: ~29val. ~36,3val. ~38,3val. ~34,3val.
1. Zaidimo analizé: 9val. 9val. 11,3val. 7val.
1.1 Pratyby kokybés analizé 2val. 2,3val. 4val. 3val.
1.2 Varzovy analizé 1val. 1,3val. 1,3val. 1val.
1.3 Geriausiy tenisininky 4val. 3val. 4val. 2val.
1.4 Varzyby analizé 2val. 2val. 2val. 1val.
2. Motyvacijos formavimas 10val. 15val. 15val. 10val.
21 Motyvy formavimas 1val. 3val. 2val. 3val.
2.2 Etapiniy tiksly analizé 2val. 1al. 1,3val. 1val.
23 Emocijy analizé 2val. 4val. 3,3val. 1,3val.
2.4 Elgesio motyvai 3val. 4val. 4val. 2val.
2.5 Valios formavimas 2val. 3val. 4val. 2,3val.
3. Doroviniy vertybiy . 10val. 12.3val. 12val. 17,3val.
3.1 Dvasingumas 1val. 0,3val. 0,3val. 3,3val.
3.2 Kilnumas Tval. 2val. 2val. 0.3val.
3.3 Teisingumas 1val. 2,3val. 0,3val. 1val.
3.4 Saziningumas 1val. 0,3val. 0,3val. 3,3val.
3.5 Atsakomybés Tval. 1val. Tval. 0.3val.
3.6 Orumas 1val. 0.3val. 1val. 1val.
3.7 Jautrumo Tval. 1val. 0.3val. 0.3val.
3.8 Nuosirdumo 1val. 0.3val. 0.3val. 3,3val.
3.9 Darb$tumo Tval. 2,3val. 3,3val. 1val.
3.10 Kuklumo 1val. 1,3val. 2val. 2,3val.
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Ivetos Dapkutés 2007 05 01 — 2007 08 30 laikotarpio edukacinio skatinimo makrociklas

Ménesiai Geguzé Birzelis Liepa Rugpjtis
Data-pradz.savaités 7|14 21| 28| 4| 11| 18| 25| 2| 9| 16| 23|30 | 6| 13| 2| 27
Savaités numeris 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 20| 30| 31| 32)33]|34]|35]| 36

Mezociklas Kontrolinis ir varzuby

Mikrociklas Pr. [ D.[D [ At [t [m [m [P |D |o A |[v.|v|v v v]a
Treniruociy ciklas Specialus rengimas
Rodikliai Varzybos
Intenyvumas Krivio apimtis,proc. | T T | P | T | | T T | T | T | | 7
(SSD) 1 2 1 2 1 2 1 2
210k./min. 100%
200k./min. DidZiausias 95%
190k./min. 90%
180k./min. 80%
170K./min. Didelis 70% ~163tv. ~165tv.
160k./min. 60% ~52% ~159tv. ~52% ~58%
150K./min. 50% ~148v. ~49%
140k./min. Vidutinis 40% § @ §
130k /min. 30% 2 2 § @ 2 2 g "
c (=) > (=) c (=) 3 S
120k./min. 20% g < g < g < 2 3
110k./min. Mazas 10% - = - 3 <
100k./min. 5% -
Edukacinio skatinimo biidai: ~39,3val. ~40,3val. ~34val. ~43,3val.
1. Zaidimo analizé: 8,3vl. 9val. 7val. 11val.
1.1 Pratyby kokybés analizé 1val. 2,3val. 1val. 2,3val.
1.2 Varzovy analizé 1,3val. 3,3val. 1val. 3,3val.
1.3 Geriausiy tenisininky 2,3val. 1val. 3val. 1val.
1.4 Varzyby analizé 3,3val. 2val. 2val. 4val.
2. Motyvacijos formavimas 12val. 13val. 10val. 13,3val.
2.1 Motyvy formavimas 2val. 1val. 3val. 4val.
2.2 Etapiniy tiksly analizé 1val. 3,3val. 2,3val. 2val.
23 Emocijy analizé 4val. 2,3val. 1val. 2,3val.
2.4 Elgesio motyvai 1,3val. 4val. 1,3val. 3,3val.
2.5 Valios formavimas 3,3val. 2val. 2val. 1,3val.
3. Doroviniy vertybiy . 19val. 18,3val. 17val. 19val.
3.1 Dvasingumas 1val. 2,3val. 1val. 2,3val.
3.2 Kilnumas 2,3val. 1,3val. 0.3val. 0,3val.
3.3 Teisingumas 3,3val. 0,3val. 1val. 3,3val.
3.4 Saziningumas 0,3val. 3,3val. 0.3val. 1val.
3.5 Atsakomybés 2,3val. 2,3val. 3,3val. 3,3val.
3.6 Orumas 3,3val. 1,3val. 1val. 0,3val.
3.7 Jautrumo Tval. 0,3val. 3,3val. 2,3val.
3.8 Nuosirdumo 1,3val. 3,3val. Tval. 1val.
3.9 Darbstumo 2,3val. Tval. 2,3val. 3,3val.
3.10 Kuklumo 0,3val. 1,3val. 3,3val. 0,3val.
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Ivetos Dapkutés 2007 09 01 — 2007 12 31 laikotarpio edukacinio skatinimo makrociklas

Ménesiai

Rugséjas Spalis Lapkritis Gruodis
Data-pradz.savaités 3] 1017 24| 1| 8| 15| 22| 29| 5| 12| 19| 26| 3|10 |17 | 24 | 31
Savaités numeris 37 | 38139 |40 |41 |42 | 43| 44 | 45| 46 | 47 | 48 | 49 | 50 | 51 [ 52 | 53 | 54
Mezociklas Stabilizuojantis ir bazinis Kontrolinis ir varzyby
Mikrociklas At. | Ak. | In. | In. | D. | D. | Ak. | At. | In. | In. | At. | Pr. | Pr. | D. | D. | V. | V. | At.
Treniruociy ciklas Bendras rengimas Specialus rengimas
Rodikliai Varzybos
,nteg;;;nas Krivio apimtis proc, |- | T | | | ] | FEFEEEE
1 2 1 2 1 2 1 2
210K./min. 100%
200k./min. Didziausias 95%
190k./min. 90% ~83%
180k./min. 80% ~799
170k./min. Didelis 70% ~165tv. = ~163v. ~o0%
160k./min. 60% ~157tv.
150k./min. 50% ~40% | ~149v.
, - = 2 g
140k./min. Vidutinis 40% é " E g g g 7
130k./min. 30% ] “ g % ¥ % é
120k./min. 20% g 3 2 g g
110k /min. Mazas 10% E = g - -
100k./min. 5% -
Edukacinio skatinimo badai: ~33val. ~34val. ~38val. ~27val.
1. Zaidimo analizé: 7,3val. 8val. 9,3val. 6val.
1.1 Pratyby kokybés analizé 1,3val. 2val. 1,3val. 1,3val.
1.2 Varzovy analizé 2val. 2,3val. 2,3val. 1val.
1.3 Geriausiy tenisininky 1,3val. 1val. 3,3val. 2,3val.
1.4 Varzyby analizé 2,3val. 2,3val. 2val. 1val.
2. Motyvacijos formavimas 8,3val. 9val. 13,3val. 9,3val.
2.1 Motyvy formavimas 1val. 1,3val. 2val. 1val.
2.2 Etapiniy tiksly analizé 1,3val. 2val. 3,3val. 2val.
23 Emocijy analizé 2,3val. 3val. 2,3val. 3val.
2.4 Elgesio motyvai 1,3val. 1val. 1,3val. 1val.
2.5 Valios formavimas 2val. 1,3val. 4val. 2,3val.
3. Doroviniy vertybiy . 17val. 17val. 15val. 11,3val.
3.1 Dvasingumas 1,3val. 2,3val. 0,3val. 1val.
3.2 Kilnumas 0,3val. 1val. 2,3val. 0.3val.
3.3 Teisingumas 1,3val. 0.3val. 1,3val. 1val.
3.4 Saziningumas 3,3val. 1val. 1val. 2,3val.
3.5 Atsakomybés Tval. 0.3val. 1val. 1val.
3.6 Orumas 3,3val. 3,3val. 3,3val. 0.3val.
3.7 Jautrumo 1,3val. 1val. 0,3val. 1val.
3.8 Nuosirdumo 0,3val. 2,3val. 1,3val. 2,3val.
3.9 Darbstumo 2,3val. 1val. 2,3val. 0.3val.
3.10 Kuklumo 1val. 3,3val. 0,3val. Tval.
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Ménesiai Sausis Vasaris Kovas Balandis
Data-pradz.savaités 7| 14| 21| 28 4] 11| 18] 25 3] 10| 17| 24| 31 7| 14 21|28
Mezociklas Prie§varzybinis ir varzyb. Stabilizuojamasis ir bazinis
Mikrociklas B m [m [pe A v ]v a[w|[m][mn]|]s [a]mn]|s [a]s
Treniruo€iy ciklas Specialus rengimas Bendras rengimas
Rodikliai Varzybos
Intenyvumas Krivio ITF | ITF | ITF | ITF | ITF | TF | ITF | | | | | | ITE
(SSD) apimtis,proc. 1 2 1 2 1 2 1 2
210K./min. 100%
200k./min. Didziausias | 95%
190k./min. 90%
180k./min. 80%
170K./min. Didelis 70% ~61%
160k./min. 60% ~56% ~153tv. ~157tv. ~57%
150k./min. 50% ~147k. ~146k. ~45%
140K./min. Vidutinis 40% _ ® .
. . ) . 2 > = )
130k./min. 30% S 2 > o & =] o =
- 5‘ 'E 5" S c Q c 'E
120k./min. 20% c > c =] i Qo g
2 g <z = £
110k./min. Mazas 10% 5 =
100k./min. 5%
Edukacinio skatinimo bidai: ~36,3val. ~33val. ~34val. ~34val.
1. Zaidimo analizé: 9val. 7,3val. 7val. 8,3vl.
Pratyby kokybés
1.1 analizé 2,3val. 1,3val. Tval. 1val.
1.2 Varzovy analizé 1,3val. 2val. 1val. 1,3val.
1.3 Geriausiy tenisininky 3val. 1,3val. 3val. 2,3val.
1.4 Varzyby analizé 2val. 2,3val. 2val. 3,3val.
Motyvacijos
formavimas 15val. 8,3val. 10val. 8,3val.
21 Motyvy formavimas 3val. 1val. 3val. 1val.
Etapiniy tiksly
2.2 analizé 1al. 1,3val. 2,3val. 1,3val.
23 Emocijy analizé 4val. 2,3val. 1val. 2,3val.
2.4 Elgesio motyvai 4val. 1,3val. 1,3val. 1,3val.
2.5 Valios formavimas 3val. 2val. 2val. 2val.
3. Doroviniy vertybiy . 12.3val. 17val. 17val. 17val.
3.1 Dvasingumas 0,3val. 1,3val. 1val. 1,3val.
3.2 Kilnumas 2val. 0,3val. 0.3val. 0,3val.
3.3 Teisingumas 2,3val. 1,3val. 1val. 1,3val.
3.4 Saziningumas 0,3val. 3,3val. 0.3val. 3,3val.
3.5 Atsakomybés 1val. Tval. 3,3val. 1val.
3.6 Orumas 0.3val. 3,3val. 1val. 3,3val.
3.7 Jautrumo 1val. 1,3val. 3,3val. 1,3val.
3.8 Nuosirdumo 0.3val. 0,3val. 1val. 0,3val.
3.9 Darbstumo 2,3val. 2,3val. 2,3val. 2,3val.
3.10 Kuklumo 1,3val. 1val. 3,3val. 1val.
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