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[VADAS

Aktualumas tyrimo problema: Jaunyjy Suolininky rengimo valdymas yra ilgas ir sudétingas
procesas. Mokslinés — metodinés literatiros analizuojamu klausimu studijos leidZia teigti, kad
jaunyju Suolininky { auks$ti rengimo valdymui skiriamas labai mazas démesys. NeiSanalizuoti
valdymo kriterijai, nenustatytos kryptys pratyby etapuose, fizinio ir techninio kriiviy proporcijos,
intensyvumas. Nepakankamai iStirti judesiy ir veiksmy mokymo ypatumai, fizini ir technini
parengtuma atspindintys rodikliai.

Darbe aptariamas Suolininkiy ugdymo proceso valdymas pasitelkus tyrimus. Fizinio rengimo
tyrimai, glaudziai siejasi su Suolininkams biidingomis fizinémis savybémis. Atlikti testai parodo
jaunyju Suolininky specialyji fizini pasirengima, t.y. greituma (30 metry bégimas i$ eigos testas),
Sokluma (Suolio i tolj i§ vietos testas), pilvo preso raumeny pajéguma (sést-gult per 30 sekundziy
testas), psichomotorika (tepingo testas). Ekspertinio vertinimo budu jvertinta tiriamyju Suolio i
auksti judesiy atlikimo kokybeé.

Darbo naujumas, reik§mingumas. Tyrimas reikSmingas tuo, kad gauti rezultatai atskleidzia
16-17 mety Suolininky rengimo valdymo kriterijus. Tai yra fizinio pasirengimo bei judesiy atlikimo
kokybés parametrai, kurie leidzia analizuoti ir formuluoti rengima, teikti rekomendacijas treneriams
ugdantiems jaunuosius Suolininkus i aukstj.

Tyrimo objektas: jaunyju Suolininky i auksti rengimo valdymas.

Tyrimo hipotezé. Jaunyjy Suolininky (16-17 mety) rengimo valdymas yra esminis kokybeg
uztikrinantis veiksnys. Suolininky efektyvus rengimas gali biti realizuojamas atsizvelgiant | atlikty
pratybose kriiviy analizg, fizinio parengtumo rodikliy ir judesiy atlikimo kokybinius pokycius.

Darbo tikslas: iSanalizuoti jaunyjy Suolininky i auksti rengimo valdymo galimybes remiantis
fizinio parengtumo rodikliy ir judesiy atlikimo kokybés pokyciais.

Darbo uZdaviniai:

1. ISanalizuoti teorines jaunyju Suolininky rengimo valdymo prielaidas.
2. Eksperimentiniu biidu patikrinti Suolininky rengimo valdymo galimybes remiantis:
a) fizinio parengtumo rodikliais.
b) techninio parengtumo rodikliais.
3. ISsiaiskinti jaunyjy Suolininky fizinio ir techninio parengtumo rodikliy sasaja.
4. Nustatyti Suolininky i auk$ti fizinio parengtumo ir judesiy atlikimo kokybés rodikliy
dinamika siejant ja su pratybose atliktais kruviais.



Moksliniame darbe taikyti tyrimo metodai: teorinés analizés ir apibendrinimo metodas,
dokumenty analizeé, pedagoginis eksperimentas, fiziniy rodikliy testavimas, ekspertinis vertinimas,
pedagoginis stebéjimas, statistiné analiz¢.

Tyrimo imtis. Jaunyjy (16-17 m.) lengvosios atletikos Suolininky i auksti meistriSkumo
ugdymo pirmy ugdymo mety berniuky grupé (n=10). Pirmojo atskyrio reikalavimus buvo ivykde 4
sportininkai, likusieji antrojo atskyrio.

Tyrimo organizavimo etapai:

Pirmajame etape buvo atlikta treniruotés valdymo, sporto teorijos, pedagoginés,
psichologinés, filosofinés ir kitos literatliros susijusios su nagriné¢jama tema analizé. Siekiant
iSsiaiskinti pazangiausias jaunyju Suolininky | auksti rengimo valdymo technologijas bei tyrimo
metodikos pagrindus buvo iSanalizuotos Lietuvos ir uzsienio Saliy fizinio rengimo programos,
interneto duomeny baziy medziaga, metodiné medziaga. Buvo susipazinta su Lietuvos lengvosios
atletikos federacijos nuostatais, oficialiais varzybiniais protokolais ir kitais duomenimis.

Antrajame etape suformuluota darbo hipoteze, apibréztas tyrimo tikslas, uzdaviniai, sudaryta
tyrimo metodika, pasirinktos eksperimentinio jaunyjy Suolininky i auksti ugdymo plano priemonés,
pasirinkti specialiuosius fizinius gebéjimus atspindintys testai. Suolio i aukstj ekspertai supazindinti
su judesiy atlikimo kokybés vertinimo principais.

Treciame etape realizuotas sportininky rengimo makrociklo (2006.09.01 - 2007.07.01)
valdymo modelis. Suolininky rengimo kriiviai eksperimentiniame makrocikle buvo valdomi
koreguojant kriivi, specialyji fizini ir bendraji fizini, technini rengima. Remiantis einamuoju sporto
treniruotés valdymo principu (Karoblis, 2005), testy ir ekspertinio vertinimo rezultatais buvo
optimizuojamas grupés rengimas.

Tyrimai buvo vykdomi lengvosios atletikos manieze (Daukanto g. 25). Keturis kartus buvo
atlikti specialyji fizini pasirengima atspindintys testai. Keturis kartus lengvosios atletikos specialistai
vertinto tiriamyju Suolio | auksti judesiy atlikimo kokybg.

Ketvirtame etape analizuojami tyrimo duomenys, formuluojamos iSvados ir metodinés
rekomendacijos.

Darbo struktiira: Magistro darba sudaro ivadas, keturi skyriai, iSvados, rekomendacijos,

literatiros saraSas, 26 priedai. Darbe pateiktos 5 lentelés, 19 paveiksly.



1. JAUNUJU éUOLIN.INKU RENGIMO VALDYMAS:
TEORINES PRIELAIDOS

1.1. Jaunyjy Suolininky j aukstj ugdymo proceso valdymas

Daugiametis jaunyjy sportininky rengimas remiasi bendrais mokymo ir auklé¢jimo désniais, todél
jame atsispindi bendri pedagogikos principai (Kuksta,1995). Nuo 1990 mety, keiciantis Lietuvos
sporto organizacijy funkcijoms, pasikeité jaunyjy sportininky rengimas. Pasak, A. Raslano (1995)
daugelis mokslininky (Skernevicius, 1978; Ilnatonos, 1992; Karoblis, 1994) detaliai nagring¢jo
aukstos klasés sportininky rengimo sistema. Pateikti teoriniai pagrindai ,idealiai* atrankai,
,ldealiam* planavimui, sudarytos modelinés charakteristikos.

Valdymas tai techniniy, socialiniy, pedagoginiy, psichologiniy ir biologiniy vyksmy tikslingas
kreipimas, siekiant optimaliy rezultaty ir kartu atsizvelgiant i ty vyksmy ypatumus, désningumus
(Stonkus, 2002). P. Karoblis (1999) valdyma apibudina kaip tikslinga vyksma, kuriuo laiduojamas
valdomojo objekto funkcionavimas pagal nustatyta kriterijy. Objektas - visa tai, ka subjektas pazista
savo praktin¢je veikloje, arba tai, kas yra jo pojii¢iuose. Sporte valdymo subjektas (Zmogus, kuris,
praktiSkai pertvarkydamas ir aktyviai paZindamas tikrove, daro ja savo veiklos objektu) yra treneris,
o valdymo objektas (objektas - reisSkinys, paverstas zmogaus praktinés veiklos ir pazintinés veiklos
dalyku) - komanda arba sportininkas. Pedagogikos mokslo objektas yra: vaikas, jaunuolis, suauggs
Zmogus.

Pasak P. Karoblio (1999), sporto treniruotés valdymas yra viena svarbiausiy treneriy funkciju
sportinio rengimo vyksme, laiduojanti tinkamiausia sporto treniruotés struktiira jos programuy ir
tiksly igyvendinima. Apima informacijos kaupima ir jos analizg¢, sprendimy priémima ir
igyvendinima. Mokslininkai (ITmaTtonos, 1995; Bompa, 1999) isskyré du valdymo biidus:

Einamasis valdymas — mikrocikly, mezocikly arba rengimosi konkre¢ioms varzyboms
optimizavimas, padedantis sportininko organizmui prisitaikyti prie varzyby salygy ir atskleisti savo
gebéjimus.

Etapinis valdymas — tikslingas daugiametés treniruotés etapy, makrocikly, laikotarpiy tvarkymas
padeda sportininkui siekti numatyto (planuoto) fizinio, techninio ir taktinio parengtumo, geru

sportiniy rezultaty.



1.1.1. Suolininky j aukstj rengimo valdymo kriterijai

Sportinio rengimo valdymas - tai sportiniy rezultaty prognozavimas, visapusé parengtumo

kontrole, varzybinés veiklos rodikliy modeliavimas, varzyby ir pratyby programy sudarymas ir

vykdymas, sportinio rengimo koregavimas. Sio dinaminio proceso svarbiu valdymo svertu yra

griztamasis rysys, kuris galimas, jei valdomas objektas (Suolininkai | auksti) gauna informacija apie

jo atliekamy veiksmy kiekybinius ir kokybinius parametrus, ju efektyvuma (Matsees, 1997).

Kriterijus (Stonkus, 2002) — pozymis, pagal kuri kas nors vertinama, nustatoma,

klasifikuojama. Kurios nors ypatybés, bruozo, veiklos jvertinimo pagrindas arba btdas.

P. Karoblis (1999) nustate, kads treniruojantis keiciasi sportininko treniruotumo biisena, kuri

valdoma griztamaisiais ry$iais, gaunant:

informacija, kuria sportininkai teikia treneriams (savikontrolés duomenys, funkciniy sis-
temy darbingumas, emociné biisena, pasitenkinimas treniruotés kriiviu ir t. t.);

informacija apie sporting veikla (duomenys apie pratybuy kriivi, intensyvuma, pratimy
technika, taktika, varzybing veikla ir kt.);

duomenis apie pratyby kriuvio poveiki sportininko organizmui, funkciniy poky¢iy pobudi
ir dydi (biocheminiai kraujo, Sirdies kraujagysliy, kvépavimo sistemy funkcinés veiklos, nervy
ir raumeny veiklos poky¢iai);

informacija apie kumuliacini pratyby efekta (morfologiniai, fiziologiniai ir biocheminiai
pokyciai, atsirade susidedant keleriy pratyby liekamiesiems efektams).
2. Treneriui btina laikytis §io nuoseklumo (Karoblis, 1999):

tiksliai numatyti varzybu veiklos struktiira;

parinkti tinkamiausia sportininko organizmo funkcijy ir varzybu veiklos diagnostikos
metodika;

fizinio, funkcinio, techninio ir kt. parengtumo komponentus lyginti su modelinémis
charakteristikomis, reikalingomis planuojamam rezultatui pasiekti;

numatyti pagrindines darbo kryptis ir biidus planuojamam efektui pasiekti;

parinkti sporto treniruotés priemones ir metodus;

atitinkamai taikyti tam tikrame rengimo etape treniruotés priemones ir metodus,
suplanuoti treniruotés vyksma;

pasibaigus treniruotés etapui ar ciklui vykdyti etaping kontrolg treniruotés vyksmo efekty-

vumui nustatyti;



o remiantis etapinés kontrolés duomenimis, koreguoti tolesni treniruotés vyksma, planuoti
rengimo etapy kryptinguma.

Mokslininkai /. A. PomanoB, B. B. Jlucenko (2003) nustaté, kad Suolininky rengimas
efektyviai valdomas pasitelkus fizinio parengtumo rodiklius, sporto technikos kokybés parametrus,
taktinio ir psichinio parengtumo rodiklius, biocheminius duomenis. Pasak, P. Karoblis (1999)
analizuojant valdymo kriterijus gaunami tyrimy rezultatai, rodikliai lyginami su modeliniais,

parengiama sportinio rengimo korekcija.

1.1.2. Rengimo struktiira ir jos korekcija atsizZvelgiant | sportinés formos ypatumus

Pasak 1O. B. Bepxomanckuii (1994), pirmieji metinés treniruotés modeliai buvo sudaryti
apibendrinant geriausiy sportininky patirti, atspindéjo visa sportininko fiziniy ypatybiy ugdymo ir
tobulinimo eiga visais metinio rengimo etapais. Metodika, kurig sukuria treneriai ir iSbando
¢empionai bei rekordininkai, yra visuotinis turtas. Mokslo teorijos ir darbo patirties apibendrinimas
nurodo tiesiausia kelia, kuriuo einant su maziausiais nuostoliais greiciausiai galima pasiekti tiksla.
Siekiant sporto treniruotés tobulumo, sportininkus bitina rengti pagal sudarytus metinio rengimo
modelius ir valdyti ju rengimo vyksma.

P. Karoblis (1999) nustaté, kad sudarant metinés treniruotés kriivio modelj, reikia iSkelti
klausimus - kas padaryta, kas daroma, kas bus padaryta? Taigi svarbu tinkamai parengti metini
sporto treniruotés plana, kad buty galima prognozuoti biisima rezultata.

Pasak P. Karoblis (1999, p. 188) ,,metinio plano rengimo struktiira — tai nuoseklus treniruotés
komponenty derinys, ju tarpusavio sasaja su laiko atzvilgiu. Ja apibiidina tokie pozymiai: 1) atskiros
treniruociy grandys (t.y. atskiros treniruotés ir ju dalys, treniruoCiy etapai, periodai, ciklai), kurios
sudaro nuoseklias fazes, susijusias laiko atzvilgiu; 2) treniruotés elementy santykis (greitumo, jégos,
iStvermés, bendro ir specialaus fizinio bei techninio rengimo perioduose, cikluose; 3) kriivio
parametry (intensyvumo, dydzio) santykis, jo pokytis atskirose treniruotése, etapuose, perioduose ir
cikluose®. Sporto treniruotés planavima tiriantys mokslininkai (Karoblis, 2005; Marsees, 1997;
[Mnatonos, 1995) isskiria tris treniruotés struktiiros lygius:

e Mikrostruktiira;

e Mezostruktiira;

e Makrostruktira.



,» Mikrociklas — kelias dienas ( nuo 3-4 iki 10-14) vykdomuy pratyby serija ir poilsis po ju. Toks
darbas laiduoja kompleksini tam tikro sportinio rengimosi etapo svarbiausiy uzdaviniy
igyvendinima* (Karoblis, 1999, p. 188 ).

,,Mezociklas — santykinai vientisas, i§ keliy mikrocikly susidedantis sporto treniruotés etapas,
trunkantis nuo 3 savaiciy iki 6 savai¢iy. Pagrindiniai mezociklo uzdaviniai: esant optimaliai kriiviy
dinamikai, jvairiais metodais bei priemonémis garantuoti veiksminga pedagogini poveik] ir atgauti
sportininko organizmo darbinguma* (Karoblis, 1999, p. 188).

., Makrociklas — ilgas (nuo keliy ménesiy iki ketveriy mety) planingas sporto pratyby ir varzyby
laiko tarpas. Makrociklo trukmg ir struktiira lemia atskiro daugiametés treniruotés etapo pagrindiniai
uzdaviniai, sporto Sakos ypatybés, biitinybé parengti sportininka konkrecioms varzyboms* (Karoblis,
1999,p. 188).

., Etapas — treniruotés laiko tarpas, turintis konkrecius rengimo tikslus, uzdavinius, metodus,
priemones‘ (Karoblis, 1999, p. 188).

Periodas — laiko tarpas, apimantis kurj nors uzbaigta vyksma (Karoblis, 1999).

Siandien daugelis specialisty (Stonkus 2000; Karoblis 1999; Ilnatonos, 1995) pabrézia, kad
pratybuy kokybei uztikrinti biitinas optimalus treniruotés kriivio apimties ir intensyvumo santykis,
banguoto kriivio kaita visais rengimo etapais, todél pasak P. Karoblio (1999) biitina laikytis Siu
désningumuy:

e laipsniSkai didinti treniruotés kruvio apimtj ir intensyvuma;

e mazinti treniruotés krivio apimti, bet didinti intensyvuma;

e mazinti kriivio apimti, bet nekeisti intensyvumo;

e nekeisti intensyvumo, bet didinti kriivio apimti;

e mazinti intensyvuma ir didinti kriivio apimt;.

Pasak A.Vilko (1997) net maZziausio sportinio meistriSkumo stadijose rekomenduojama kriivi
kaitalioti, nes tik keiCiant krlivio apimtj ir intensyvuma, organizmas tobuléja. Ypac tai budinga
nemaza sportinj staza turintiems sportininkams, kuriy kriivio apimtis stabilizuojama, bet didinamas
atkarpy iveikimo greitis (tempas), be to, daugiau atliekama pratimy didZiausiomis pastangomis.
Taigi, jei patyrusio sportininko treniruotés kriivio apimtis mazesné negu kity, nereikia skubéti
apkaltinti jo darbStumo stoka ar nesaziningu pozitriu { darba. Sportiniai rezultatai geréja, kai yra
optimalus treniruotés kriivio intensyvumas. Geriausiy rezultaty pasiekia tie, kurie pernelyg

nesusizavi kriviais, nes, kai pertempiamos funkcinés sistemos, sportiniai rezultatai stabilizuojasi



arba pablogé¢ja ir per anksti tenka pasitraukti 1§ sporto.

Metinés treniruotés modelyje kriivio apimtis ir intensyvumas nustatoma atsizvelgiant | sporti-
ninko treniruotumo biisenos vertinimo rezultatus bei kiekvieno etapo uzdavinius. Kai sportininko
organizmas prisitaiko prie pateikto kriivio, tenka apimtj ir intensyvuma keisti, kad organizmas biity
veikiamas naujo dydzio dirgikliu. Dél neteisingo treniruotés kruvio iSdéstymo metiniame cikle
prastéja sportininko darbingumas.

Vadinasi remiantis mokslininkais (Karoblis 1999; Stonkus 2002; Ilnatonos, 1995) pratybu
kokybe itakojantis veiksnys — kriiviy banguotumas. Pasak, P. Karoblio (1999) treniruotés kriivio
banguojanti kaita biidinga jvairiems sporto treniruotés struktiiriniams vienetams. Ypac tai rySku
makrocikluose, mezocikluose, kuriuose galimi jvairis kaitos variantai.

B. H. [Tnaronos, (1995) kriiviy banguotuma sieja su darbo ir poilsio désningumais, treniruotés
kriivio apimtimi ir intensyvumu, skirtingu jvairaus kryptingumo pratyby kriviy santykiu. P. Karoblis
(1999) teigia, kad banguotuma lemia nuoseklus pratyby kriivio didinimas ir mazinimas kiekviename
sporto treniruotés vyksmo struktiiros vienete. Treniruotés kriivio apimties ir intensyvumo bangos yra
nukreiptos prieSpriesiais: didelés kriivio apimties banga, yra lydima santykinai mazos intensyvumo
apimties bangos; intensyvumui didéjant maz¢ja kriivio apimties banga. Remiantis sportinio rengimo
kriivio banguotumo principu galima nustatyti, kaip kinta kriivio apimties ir intensyvumo santykis
priklausomai nuo perioduy trukmés ir treniruotés kriivio kryptingumo. Laiko trukmés svyravimai
priklauso nuo individualiy sportininko ypatumy, treniruotumo ir apibrézia bangy ilgi, auksti bei
trukme. Didelio treniruotés kriivio dienos mikrocikluose ir mezocikly etapuose kaitaliojami su
mazesnio kruvio etapais (dienomis), per kuriuos sudaromos salygos organizmui atsigauti ir vykti
adaptaciniams procesams.

Sitaip treniruotés kriivio banguotasis kitimas leidZia iSvengti skirtingo treniruotés kriivio
kryptingumo, apimties ir intensyvumo, nuovargio ir atsigavimo prieSprieSos. Tik {vairios kriivio
apimties ir intensyvinimo, treniruoc¢iy priemoniy kryptingumo derinimas sudaro salygas organizmui
tobuléti. Kriivio apimties ir intensyvumo kaita uztikrina visapusiska fiziniy ypatybiy ugdyma, kuri
rodo rezultatai bei tam tikry komponenty lygis tam atliekant jvairius pratimus. Pasak P. Karoblio
(1999) treneris privalo ivairinti kriivio apimti, keisti pratimus. Vadinasi, monotoniska, vienpusiska
treniruotés struktira su laipsnisku kriivio didé¢jimu arba maz¢jimu yra mazai veiksminga palyginti su
varianty kaita.

Sportiné forma (Stonkus, 2002, p. 12) — ,,sportininko optimalaus parengtumo siekti geriausio,

galimo konkre¢iame makrocikle sportinio rezultato bisena, kurios kaita yra désninga, fazinio
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pobiidZio: Sios biisenos tapsmo (atsiradimo) fazé pakei¢iama santykinio blisenos pastovumo faze, o
§i — laikino optimalaus parengtumo démenuy praradimo faze. Integralus sportinés formos kriterijus
yra sportiniy rezultaty kaita. Sportinei formai detaliau {vertinti taikomi biometriniai, psichometriniai
kriterijai‘.

Sportiné forma (Karoblis, 1999, p. 197) — ,tai optimali fizinio, techninio, psichologinio ir
taktinio parengtumo biisena geriems rezultatams siekti. Sportinés formos vertinimo kriterijus yra
pasiektas rezultatas, iSreiSkiamas konkreciais mato vienetais (m, cm, s, kg). Geriausia sportin¢ forma
yra laikoma organizmo biisena, pasireiskianti didiziausiu darbingumu®.

P. Karoblis (1999) teigia, kad informacija apie sporting forma sudaro fizinio parengtumo ir
funkcinio pajégumo rodikliai, biomechaniniai sporto technikos parametrai, biocheminiai organizmo
pokyciai po pratyby ir varzyby, taktinio ir psichologinio parengtumo, organizmo adaptacijos
ypatumy rodikliai. ISanalizavus gauta informacija, palyginus rodiklius su modeliniais, parengiama
sportinio rengimo korekcija, t.y. sportinio rengimo programos, plany tikslinimas pagal sportininko
parengtumo kaita, rezultatus. Monotoniska, vienpusiska treniruotés struktiira su laipsnisku kriivio
did¢jimu arba mazéjimu yra mazai veiksminga palyginti su varianty kaita. Todél pratyby metu

biitina kaitalioti rengimo priemones ir metodus.

1.1.3. Motyvacija sportiniam rezultatui

Motyvacija mokslin¢je metodingje literatiiroje apibudinama jvairiai:
1. Motyvacija — elgesio, veiksmuy, veiklos skatinimo procesas, kuri sukelia ivairis motyvai, motyvy
visuma ( Psichologijos zodynas, 1993).
2. Motyvacija — veiklos skatinimo sistema, kuria sukelia ivairis motyvai (Barvydiené, Kasiulis,
1998).
3. Motyvacija tai ne tik motyvy visuma, bet dar ir interesai bei vidiniai ir iSoriniai motyvy
formavimosi mechanizmai (Juceviciené, 1998).
4. Motyvacija — visuma motyvy, lemianc¢iy sportininko aktyvuma siekiant uzsibrézto tikslo per
pratybas ir varzybas (Stonkus, 2002).

Pasak R. Malinausko (2003), motyvai kreipia sportininko veikla link tikslo. Todé¢l svarbu
patikslinti skirtuma tarp sampraty motyvas ir tikslas. Motyvai daznai btina ir nejsisamoninti, o tikslai

yra samoningi. Motyvai, motyvavimas ir motyvacija yra susij¢.
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Sportininko motyvacijai labai reikSminga vaikysté ir paauglyst¢ (Malinauskas, 2003).
B.J.Cratty (1989) teigia, kad nuo vieny iki SeSeriy mety socialinis paskatinimas (apdovanojimai,
diplomai, laureaty vardai) vaikui neturi didelés reikSmeés. Nuo SeSeriy mety svarbus ir socialinis
paskatinimas, nes atsiranda laiméjimy poreikis. Laimejimy poreikiu vadinamas poreikis perZengti
jau pasiektus savo rezultatus. Nuo 16 mety svarbus asmeniniy interesy ir socialinio paskatinimo
derinimas.

R. Malinauskas (2003), teigia kad sporto pedagogai turi skirtingai reaguoti priklausomai nuo
to, kaip su Zzmogumi buvo elgtasi ankstyvoje vaikystéje:

1. Jei tévai skirdavo lengvas uzduotis ir atlikus, nepagirdavo, neapsidziaugdavo, tai tokio
sportininko laiméjimy poreikis bus nedidelis. Treneriui teks idéti daug pastangu, kad Sis poreikis
bty suzadintas (Malinauskas, 2003).

2. Jei tévai skirdavo pakankamai sunkias uzduotis ir uz juy atlikima paskatindavo, tai laimeéjimy
poreikis bus didelis. Treneriui su tokiu sportininku bus lengva, nes pats sportininkas bus pakankamai
motyvus ir stengsis kruopsciai vykdyti uzduotis (Malinauskas, 2003).

J. Palaima (1987) paskelbé teorija, kurioje atskleistos esminés sportinés veiklos motyvy grupés:
1. Moraliniai motyvai: pareigos, solidarumo, patriotizmo jausmai. Moraliai iSugdytas sportininkas
atiduoda visas jégas kovodamas uz savo komandos, mokyklos, $alies garbe. Sie motyvai yra
stipriausi komandiniy sporto Saky atstovams.

2. Noras i8reiksti save. Sporto varZybos yra puiki priemoné ir galimyb¢ iSreiksti save, atskleisti
savo privalumus, nusipelnyti visuomenés pripazinima, meile ir pagarba. Sis motyvas gali pasireiksti
sportininko noru pasiekti pradzioje bet koki (kad ir nelabai gera) sportini rezultata, pasirodyti ne
blogiau uz kitus sportininkus, tapti pirmuoju (Cempionu, rekordininku) savo mokykloje, mieste,
rajone, Salyje. SaviraiSkos motyvas konkreciai pasireiSkia siekimu pakilti { meistro varda, tapti
miesto, Salies ar pasaulinio masto sportininku.

3. Motyvai, kylantys i§ naujy santykiu su kitais Zzmonémis ir paciu savimi dé¢l sportinés veiklos:
noras kuo geriau pasirodyti zitirovams, neuZztraukti gédos varzybas ziiirin¢iy artimyjy ar draugu
akivaizdoje.

4. Motyvai, kylantys i§ santykiy su treneriu, kai siekiama neiskaudinti jo, nusipelnyti jo pagyrima,
pateisinti pasitikéjima, parodyti, kad jo trifisas nenug¢jo veltui.

5. Motyvai, kylantys i§ santykiy su varzovu: noras parodyti jam savo pranasuma. Atsirevansuoti uz
ankstesni pralaimejima, priversti ji paprakaituoti, parodyti jam. Kad turi savegs verta varzova:

nepralaiméti varzovui, kuris visada biidavo nugalimas.
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6. Motyvai, susij¢ su teigiamu sportininko poziiiriu | varzybuy sunkumus: noras idéti maksimalias

pastangas esant jtampos salygoms, pasitenkinimo jausmas zinant, kad pavyko jveikti save, savo

silpnybg.

7. Varzybiniai motyvai siaurgja prasme: natiiralus noras pasigalynéti, iSmatuoti jégas, pergalés

teikiamas dziaugsmas, ypac kai ji sunkiai iSkovojama: kovos ikarstyje atsirandanti pasiaukojimo

biisena; noras ispéti varzovo sumanyma padiktuoti jam savo valia

8. Meilé sportui, pasirinktai sporto Sakai.

9. Motyvai, susij¢ su noru patirti sporto ir sporto varzyby daroma lavinamaji ir aukléjamaji efekta —

i$siugdyti tam tikras fizines ir psichines savybes (jéga, iStverme, drasa, savitvarda,)

10. Motyvai, kylantys i§ poziiirio i atlikta treniravimosi darba: noras iSsiaiskinti jo veiksminguma,

noras pateikti varzovui ilgai ir kruopsciai ruoSta veiksma, sumanyma, parodyti nauja sudétinga

elementa.

11. Estetiniai motyvai: noras parodyti tikra, grazy sporta, noras pasigéréti savo meistriskai

atlieckamais pratimais ir veiksmais.

12. Motyvai, kylantys i§ susizavéjimo izymiy sportininky ikvépianciais pavyzdziais.

13. Motyvai, susij¢ su noru pasiketi tam tikry galimybiy: materialines naudos, privilegiju.
Pazymétina, kad sportininka paprastai skatina déti visas pastangas ne kuris nors vienas

motyvas ir ne kuri nors viena i§ ¢ia iSvardyty motyvuy grupiy, o visas jyu kompleksas, sistema

(Malinauskas, 2003).

1.1.4. Pratyby kokybés tobulinimas

Sporto rezultaty augima garantuoja naujos treniruo¢iy apimtys ir proporcijos, ju intensyvinimas.
Atsizvelgiant { Siuolaikiniy vaiky akceleracija, ankstyva specializacija ir sporto atjaunéjima, Lietuvos
sporto specialistai privalo nuolatos prisiminti, kad paaugli slegia dvigubas krivis: jis turi sugebéti
prisitaikyti prie dideliy fiziniy ir psichologiniy treniruoCiy bei varzyby kriiviy ir kartu neutralizuoti
natiiraly funkcijos augima bei vystimasi. Neatsizvelgdami i tai, mes ne tik nepasieksime auksty sporto
rezultaty, bet ir pakenksime sportininko sveikatai (Kuksta, 1995, p. 25). K. Miskinis (2004) teigia,
kad treneris, pradedantis darba su jaunaisiais sportininkais, turi aiskiai Zinoti visus sportinio rengimo
etapus ir galutinj tiksla, 1 kuri jis veda talentingiausius ugdytinius.

P. Karoblis (1999) pateikia SeSias svarbiausias jaunyju sportininky treniruotés vyksmo kryptys:
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1. Funkcinis Sirdies ir kraujotakos bei kvépavimo sistemy ugdymas brendimo laikotarpiu.
Cikliniy sporto Saky sportininky, siekianciy labai gery rezultaty, svarbiausia organizmo ypatyb¢ yra
beb¢jimas efektyviai pasisavinti deguonj. A. Skurvydas, V. Gedvilas (2000) tegia: jeigu iki lytinio
brendimo pabaigos (mergaités paprastai subrgsta nuo 12 iki 16 mety; berniukai — nuo 13 iki 17 mety)
atitinkamai nesitreniruojant, neugdomi aerobiniai gebéjimai, tai véliau jau praktiSkai nebegalima iki
reikiamo lygio padidinti funkciniy Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy rodikliy.

2. Bendrosios istvermés ugdymas pradiniame etape. Jaunyjy sportininky pradinio rengimo etapo
pratyby svarbiausias uzdavinys — ugdyti bendraja iStvermg pamazu didinant pratyby krivio apimti,
naudojant i3tisinj metoda, Zaidimus. Sitaip ugdomos greitumo ypatybés ir bendroji istvermé. Kai
vaikai ir paaugliai igyja atitinkama treniruotuma, galima pamazu pradéti taikyti intensyvesni metoda
specialiajai iStvermei ugdyti specialiajam rengimui.

3. Per ankstyvas specializuotas rengimas. Ankstyvoji specializacija negarantuoja labai gery
rezultaty. A. Vilkas (1997) teigia, kad buna atvejy, kai jaunas talentingas sportininkas pasiekia
geriausiy rezultaty gana greitai, nes anksti pradeda treniruotis specializuotais dideliais kruviais.
Taciau Sie rezultatai nestabiliis ir prastesni nei ty sportininky, kurie treniruojasi treniruojasi pagal
daugiameti rengimo plana.

4. Pastoviy motyvacijy palaikymas. Daugiametis sportininky rengimas pradedamas talentingu
sportininky atranka, tgsiamas intensyviu bei jvairiapusiu treniravimu ir baigiamas, kai sportininkas
pasiekia labai gery rezultaty. B. H. IlnatonoB (1986) pazymi, kad metams bégant sportininko
laim¢jimai vis maziau priklauso nuo jo fiziniy ypatybiy, lemiamos itakos turi genetiniai bei
subjektyviis psichologiniai veiksniai. Siuo metu sportiniai rezultatai labai priklauso nuo jaunuoliy
interesy, stimuly ir motyvy, skatinanCiy sportuoti taip pat nuo objektyviy veiksniuy, pvz., laiko,
materialinés bazés, trenerio kvalifikacijos ir kt.

5. Ankstyva specializacija nepasiteisina. Treneris, planuodamas sportini rengima, turi atsizvelgti
1 sportininky amziy, kada galima pasiekti geriausiy rezultaty. Jis privalo iSmanyti atskiry amziaus
tarpsniy sportininky pratybuy ir fiziniy ypatybiy ugdymo metodologija. Klaidinga anksti sportininkui
skirti didelj kriivi, naudoti siauros specializacijos priemones. Geriausiy pasiekimy fazé priklauso ne
tik nuo biologiniy veiksniy, sporto Sakos specifiSsko, bet ir nuo amziaus, kada sportininkas pradéjo
sistemingai sportuoti. Geros sveikatos sportininkas, turédamas reikiama motyvacija, palankia darbui
aplinka, naudodamas pazangia pratyby metodika, gali apsiekti rezultaty.

6. Sportininko atletinis fizinis rengimas. Vis daZniau jaunyjy sportininky pratybose didinamas

atletinis kriivis (Bepxomanckuit, 1994). Jaunojo sportininko atletinis rengimas vyksta:
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Stiprinant bendraja jéga (bendraja ir lokaliaja jégos iStvermg);

Didinant koju, liemens, pilvo preso raumeny maksimaliaja ir dinaming jégas;

Ugdant staigiajq ir greitumo jégas, laiduojancias didZiausia greity;

Gerinant dinaminés ir statinés jégos iStverme.

B. H. IlnatonoB (1986) tyrimais nustaté, kad 16-17 mety amziaus sportininky rengima apima
individualizuotojo rengimo etapas. Pasak, P. Karoblio (1999), Siuo laikotarpiu s€ékmingai tobulinami
judéjimo gebéjimai ir pasiekiami geri rezultatai. Pratyby kiekis ir intensyvumas biina didziausias,
turinys - individualizuotas. Siame etape sportininko organizmas beveik nesiskiria nuo suaugusio
zmogaus. Mokslininkai (Ilmaronos, 1986; Karoblis, 1999) teigia, kad svarbiausias §io etapo uzdavi-
nys - iSnaudoti fizini ir technini sportininko potencialg siekiant labai gery rezultaty. Pagrindiniy
fiziniy ypatybiy ugdymas pasiekia ribas, artimas maksimalioms. Treniruotés vyksmas daugiau
specializuotas ir individualizuotas, sportininkai naudoja efektyviausias treniruotés priemones ir
metodus. T. O. Bompa (1999) nustate, kad Siuo laikotarpiu kriivio apimtis ir intensyvumas tebedid¢ja
ir priartéja prie maksimaliy. Siame etape naudojami visi treniruotés mikrocikly variantai, tadiau
stresiniy mikrocikly reikéty vengti, nes labai pailgéja sportininko atsigavimo trukmé.

P. Karoblis (1999) teigia, kad Siame etape rezultatai priklauso nuo funkcinio organizmo
parengtumo ir greitumo jégos potencialo. Biitina siekti gero viso organizmo darbingumo, stiprinti
silpnus raumenis, didinti funkcinius silpnesniy organy ir sistemy gebéjimus, siekti atitinkamai sporto
Sakai buidingos morfologinés ir funkcinés darnos. Treneris turi sekti sportininko treniruotumo eiga,
periodiSkai didinti pratimy kriivi ir lyginti su modelinémis charakteristikomis sportininko pazanga ir
did¢jant; meistriSkuma. Tikslingai didinant bendraji fizini kriivi, véliau galima gerinti specialy
darbinguma. Be to, bendrasis fizinis rengimas — tinkama psichinio ir fizinio atsigavimo priemoné po

didelio specialiojo krtvio.

1.2. Suolis sudétingas psichomotorinis judesys

Pirmieji bandymai atlikti Suolj atsiranda labai anksti 0,5 - 1 mety amziaus (BaBuioBa, 1983).
IS pradziy tai ritmiski pritipimai, po to pasiSokimai su nedideliu atitrikimu nuo Zemés, arba tik
pasistiebimai ant pirSty galy, laikantis suaugusiojo ar kity daikty (vezimélio, lovytés). Brestant

vaikai jvairius Suolius gyvenimiskose ir Zaidybinése situacijose. Jie iSbando poreiki Sokti. Mazyliai
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stengiasi nuSokti nuo bet kokio auks¢io, ant kurio pavyko uzlipti (suoliuko, laiptelio, kédés), perSoka
akmenukus, pagaliukus, balas. Vyresniajame ikimokykliniame amziuje vaikai susidomi ir nuosekliai
Sokingja per Sokdyne, geba Sokti isibégeéje varzosi Suoliu i toli. Mokykliniame amziuje vaikai kiino
kultiiros pamoky metu atlieka vis sudétingesnius Suoliavimo pratimus.

Pasak J. Palaimos (1987) fiziniai pratimai yra psichomotorinis procesas, Suolis
psichomotorinis judesys. Siauraja prasme ji galima traktuoti kaip tiesiogiai pojuciy, suvokiniy ir
vaizdiniy sukeliama ir valdoma motorika. Taciau Sie sensoriniai ir percepciniai fenomenai yra susij¢
su kitais psichiniais procesais bei reiskiniais - mastymu, vaizduote, o Sie galiausiai priklauso nuo
mokinio asmenybés, jo motyvacijos, temperamento, charakterio, valinguju ir kity bruozy, emociniy
buseny ir kt. Pvz. kai bégikas nuvargsta, béga ilga distancija, tai jo motorika valdanCius raumeny
judéjimo (kinematinius ir kitus pojicius, suvokimus vaizdinius, salygoja mastymas (taktikos planas,
emociné biisena, motyvacija (noras neapvilti), charakteris (jo tvirtumas), temperamentas ir kt. Stai
kodél fizinése pratybose, nors ju pagrindinj turini sudaro fiziniy pratimy mokymas ir tobulinimas,
efektyviai reiskiasi ir tobuléja visi asmenybés procesai, biisenos bei savybeés.

Mokslininkai V.Butkus, V. Streckis (2002) teigia, kad visi atliekami Suoliai priklauso
lokomotoriniy sportiniy judesiy grupei. Juy turini sudaro grei€io, atsispyrimo ir lékimo judesiy
kinematiniai ir dinaminiai rodikliai. Svarbiausi i§ ju yra atsispyrimo jéga, trukmé, kiino judéjimo
greitis, pagreitis santykin¢ galia, momentinis greitis, pasokimo aukstis ir kiti rodikliai. Nuo ju
kitimo, tarpusavio rysio atsispyrimo efektyvuma lemian¢iomis fazémis priklauso Suoliy rezultatai.
Siy rodikliy kitimas gali parodyti ir treniruo¢iy priemoniy, metody, fiziniy kraviy efektyvuma,
padéti valdyti sportininky individualiy treniruo€iy ir varzyby vyksma. Bégimo greitis yra integralus
trumpuyju nuotoliy bégimo rungéiy ir $uoliy rezultatus labai salygojantis rodiklis. Suolis sudétingas
psichomotorinis judesys, kurio atlikimo kokybg valdo nervy sistema. Nuo nervu ir raumeny
mechanizmy darbo priklauso sportiniy judesiy atlikimas, dél treniruotés jtakos tobul¢ja visos

nervinés raumeninés funkcijos (Butkus, Streckis, 2002).

1.2.1. Suolio j aukstj judesiy technika

Pasak, J. Sliazo (1987) Suolis i auksti yra vientisas judesys, susidedantis i3 atskiry glaudziai
tarpusavyje suristy daliy. Tik, tada kai visos Suolio dalys papildo viena kitg ir atliekamos glaudziai,
neatitrikusios viena nuo kitos, pasieckiama gery rezultaty (Rogers, 1982). R. D. Dwivedi (1982),
R.Payne, H.Payne (1981), tegia, kad efektyviausias Suolio | auks$t] btuidas - Suolis nugara.

15



Mokslininkai J. Sliazas (1987), O. B. Konoaus (1982), JI. C. Xomenkosa, (1987) idskyré keturias
Suolio 1 aukst] nugara sudaro judesiu fazés: 1) isibégéjimas, 2) atsispyrimas 3) skriejimas per kartelg,
4) nuSokimas.

o Isibégejimas. ,,Bégimas yra vienas natiiraliausiy Zmogaus judéjimo erdveje biidy. Tai yra
ciklinis pratimas, kurio cikla sudaro du Zingsniai” (KepeZénas, 2006, p. 7). Mokslininkai J. Sliazas
(1987), O. B. Konmomus (1982), JI. C. Xomenkosa, (1982) teigia, kad Suolio i auksti isibégéjimas
pradedamas statmenai | kartele. Trys arba penki paskutiniai zingsniai nubégami lanku, d¢l to
Suolininkas pasisuka Sonu i kartelg (mazdaug 15 — 30 laipsniy) (Sliaias, 1987; Komoaus, 1986;
XomenkoBa, 1982, 1987). Nustatyta (Pomanos, Jlucenko, 2003), kad isibég¢jant lanku gaunama
didelé iScentriné jéga, kuri traukia Suolininka, todél Suolininkas turi palinkti i ,, lanko* vidy ir labai
energingai nubegti 3 paskutinius zingsnius. ,,kiekvieno Suolininko isibégéjimas yra individualus,
priklauso nuo jo fizinio pasirengimo ir sugeb¢jimo atsispirti bégant dideliu greiciu. [sibégéjimo ilgis
7 — 11 bégimo zingsniy. Pats bégimas labai panaSus i uolininky j tolj bégima* (Sliazas, 1987, p. 62).

Pasak, mokslininky J. Sliazo (1987), O. B. Komomust (1982), JI. C. Xomenkosa, (1987)
Sokiné¢jant nugara, reikia gana greitai isibégéti. Horizontalus greitis, igytas isibégéjant, padidina
atsispyrimo galinguma ir pradinj kilimo greitj. Tyrimais nustatyta (Henson, 1996), kad didziausia
isibégéjimo greiti Suolininkai pasiekia paskutiniame isibégéjimo zingsnyje.

R. D. Dwivedi (1982) teigia, kad isibégé¢jimo pabaiga — 2 ar 3 paskutiniai zingsniai yra
pasiruo$imas atsispirti. Pagal tai, kaip tie paskutiniai zingsniai zengiami ir skiriami du Suolio nugara
variantai. Pirmuoju atveju isibégéjimas uzbaigiamas BKMC laikant aukstai, atsispiriant priekine
pédos dalimi. Rankos dirba kaip bégant, Zingsniai platis, Slaunys kilnojamos aukStai
(uzgriebiamuoju zingsniu).

Antruoju atveju (Dwivedi, 1982) paskutiniuose isibégéjimo zingsniuose BKMC nuleidziamas
7emyn, zingsniai ilgi, atsispyrimui koja statoma toliau prie§ save negu pirmuoju variantu. Si varianta
naudoja Suolininkai, turintys daugiau jégos ir visa démesi skiriantys atsispyrimo galingumui .

o Atsispyrimas:  paruoSiamajai atsispyrimo fazei priskiriamas ranky ir mojamosios kojos
darbas (Sliaias, 1987; Kononus, 1986; Xomenkosa, 1982). Yra du ranky mosto judesio atlikimo
biidai (Sliazas, 1987) — ranky judesiai panasis kaip $uolininky i tolj, t.y. rankas mojuoja kryzmai, o
antras biidas rankas moti lygiagrec¢iai. R. D Dwivedi (1982), nustaté, kad Sio judesio pasirinkimas
neturi didelés reikSmés Suolio kokybei. Momentas nuo atsispiriamos kojos pastatymo ant zemés iki
vertikaliosios padéties vadinamas pirmaja atremties faze, o peréjimas vertikale iki kojos atitriikimo

nuo zemés yra antroji fazé, arba aktyvaus atsispyrimo fazé (Sliazas, 1987; Komomus, 1986;
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XomenkoBa, 1982). J. Kenneson (1986) nustaté, kad atsispyrimo efektyvumas labai priklauso nuo
mojamosios kojos darbo. Kuo aktyviau ji iSmojama, tuo didesnis btina viso kiino greitis. Tai leidzia
sumazinti atsispiriamosios kojos apkrovima.

J. Sliazas (1987, p. 64 ) teigia, kad ,,atsispyrimo tikslas — horizontaly greitj paversti vertikaliu®.
(Dwivedi, 1982, Henson, 1996) nustaté, kad atsispiriama uzbaigiamuoju judesiu i§ virSaus,
horizontaliy jégu poveikis biina mazesnis, o pastatant koja toliau pries save, horizontaliy ir vertikaliy
jégu veikimas biina kontrastiSkesnis.

Amortizacijos faz¢je atsispiriamoji koja per kelj sulinksta iki 140 laipsniy kampo. Kuo greiciau koja
per kelj iStiesiama, tuo trumpesné amortizacijos faz¢ ir greiciau uzbaigiamas atsispyrimas (Dwivedi,
1982; Rogers, 1994).

Antrojoje atsispyrimo fazé¢je dirba ne tik atsispiriamosios kojos raumenys, bet ir visos
Suolininko kiino dalys: vienu momentu koja staiga iStiesiama, mojamoji koja iSneSama pirmyn,
mojama rankomis ir visu kiinu pasitempiama aukstyn (Sliazas, 1987; Komomus O. B., 1986;
XomenkoBa 1987).

o J. Sliazas (1987,) skriejimas per kartele dalija i 3 fazes:

a) pakilima pries kartelg:
pakylama pries kartelg taisyklingu galvos ir peciy judesiu. Pasisukti nugara i kartelg kilimo fazeje
padeda isibégéjimas lanku, atsispyrimas ir mojamosios judesys. Specialiai suktis nugara | kartelg
nereikia, nes tada nebus efektyvaus atsispyrimo.
b) padét; virs kartelés:
padétis vir§ kartelés budinga tuo, kad Suolininkas biina tarsi horizontalioje padétyje vir§ karteles.
Kojos sulenktos per kelius, traukiamos kulnais po kartele. Sis judesys palengvina pakelti dubenij
aukstyn vir§ kartelés. Padétyje virS kartelés nereikia atlosti galvos atgal. Rankos dazniausiai
priglaustos prie kiino.
¢) nuéjima nuo kartelés:
nueinama nuo karteleés, aktyviai iStiesiant kojas per kelius ir leidziant peCius Zemyn uz kartelés.
Kinas sulinksta per dubens sanari, o kojos tiesiamos per kelius ir ,,nuimamos* nuo kartelés. BKMC
praeina kuo ar¢iau kartelés. Peciai ir kojos praeina kartelg, kai BKMC yra zemiau kaip kartelé. Tai ir
nusako Suolio nugara efektyvuma.

o Nusokimas: kai dubuo praeina vir§ kartelés, Suolininkas pradeda ruostis nuSokimui.

Pagrindinis reikalavimas nuSokimui — nekeisti kiino padéties, o laikytis tiesiai, itempus kiina.
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Nusokama ant peciy ir nugaros, paskui persiverCiama atgal per galva. Rankos nuSokimo metu
praskéstos per alkiines sumazina smiigj i pe¢ius (Sliazas, 1987; Konomus, 1986; Xomenkopal982).
Mokslininkai J. Sliazas (1987), O. B. Konoaus (1982), JI. C. XomeHkopa, (1982) teigia, kad

sudétingiausios Suolio atlikimo fazés yra atsispyrimas ir judesiai ore.

1.2.2. Lengvosios atletikos Suolio j auk$tji mokymo ypatumai

Suolis { aukstj yra sudétingas lokomotorinis judesys, Jo turinj sudaro grei¢io, atsispyrimo ir
lekimo judesiy kinematiniai ir dinaminiai rodikliai. Svarbiausi i§ juy yra atsispyrimo jéga, trukme,
kiino judéjimo greitis, pagreitis santykiné galia, momentinis greitis, pasokimo aukstis ir kiti
rodikliai. Nuo ju kitimo, tarpusavio rysio atsispyrimo efektyvuma lemian¢iomis fazémis priklauso
Suoliy rezultatai. Bégimo greitis yra integralus trumpuyju nuotoliy bégimo rungéiu ir Suoliy
rezultatus labai salygojantis rodiklis (Butkus, Streckis, 2002). Siy rodikliy kitimas gali parodyti ir
treniruoCiy priemoniy, metody, fiziniy kriviy efektyvuma, padéti valdyti treniruociu vyksma,
varzybinio rezultato prognozavima. Sporto pratybu metu sportininkai atlieka sudétingus technikos
elementus. V. Butkus (1998) teigia, kad vienas efektyviausiu Suolio | aukSti mokymo bidy yra
dalinis metodas, kuris pasak S. Stonkaus (2002) yra praktinis technikos ir taktikos veiksmuy
mokymas skaidant juos { dalis. Kaip minéta, lengvosios atletikos specialistai (Sliazas, 1987;
Komonust, 1986; XomenkoBal982) Suoli | aukstj iSskirstyto i keturias fazes : 1) isibégéjima, 2)
atsispyrima 3) skriejima per kartelg, 4) nuSokima. Taciau sutinkama, kad sudétingiausios Suolio
atlikimo fazes yra atsispyrimas ir judesiai ore.

Pasak, A. Skurvydo (1998) norint kuo efektyviau atlikti Suolj, biitina zinoti vieno ar kito
varzybinio pratimo atlikimo biomechanine struktira. Tam tikru Suolio atlikimo technikos
reikalavimy nepaisymas gali privesti prie rezultaty sumazéjimo. Blogai, kai Suolio atlikimo technika
parenkama neatsizvelgiant 1 raumeny morfofunkcijos ypatumus, antropometrinius duomenis,
sportininky fizinj pasirengima ir skirtingy raumeny grupiy iSvystymo lygi. Daugeliu atvejy
talentingas sportininkas ilgalaikiy treniruo¢iy metu pats pasirenka jo raumeny morfofunkcijai
efektyviausia Suolio atlikimo technika. Taigi kiekvienas sportininkas ta pati technikos elementa
atlieka savitai. Sportininkas, kurio raumenyse vyrauja greito tipo raumeny skaidulos, pasirenka tokia
Suolio atlikimo technika - greitas ir staigus pritipimas apytikriai iki 135° kampo per kelius.

Treneriai, ugdydami greity sportininky Sokluma, turi atsiminti, kad greity sportininky pranasumas
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pries létus labiausiai pasireiskia atliekant Suolius su greitu ir trumpu pritiipimu. Greito sportininko
Soklumas bus labiau ugdomas pries Suolj pritupiant iki 135 kampo per kelio sanarj.

Sporto fiziologijos specialistai (Skurvydas, 1998; Hakkinen, 1994) tyrimais nustaté organizmo
adaptacijos fiziniams kriiviams principa: kuo aukstesnio lygio organizmo genetiSkai determinuota
funkecija, tuo ji daugiau ugdoma.

A. Skurvydas (1998) nustaté, kad sportininkas su vyraujanCiom greitomis, greitai
vargstanCiomis skaidulomis skeleto raumenyse Sokluma gali lengviau iSugdyti butent toms
raumeniném skaidulom adekvaciomis salygomis, todél pavéluotas Suolio technikos strategijos
pasirinkimas gali nebeduoti teigiamy rezultaty. Ir létas sportininkas gali iSsiugdyti labai gera
Sokluma, jeigu pasirinks adekvacCias treniruo¢iu priemones. Svarbu nustatyti, kas svarbiau
sportininkui, atliekan¢iam Suoli: raumens susitraukimo greitis ar jéga. O tai labai daug priklauso ir
nuo Slaunies ir blauzdos ilgio, ir ju santykio, nuo raumens jégos ir grei¢io sverty. Ilgos galiinés,
raumeny greicio svertai, sugebéjimas panaudoti raumeny sukaupta mioelektring ir elasting energija,
gera kojuy raumeny koordinacija, didelé raumeny jéga - visa tai garantuoja ir létam sportininkui gera
Sokluma Paprastai 1éti sportininkai Suolius atlieka padedami raumeny susitraukimo jégos, o greiti —
grei¢io. Labai daznai dé¢l tam tikros neiSvystytos jégos Suolio atlikimo technika néra racionali.
Padidinus tos raumenu grupés susitraukimo jéga, gali pakisti Suolio atlikimo technika ir Suolio
aukstis.

A.Skurvydas, A. Stanislovaitis, A. Maciukas (1996) nustaté, kad sportininkai, kuriy
raumenyse vyrauja greitos greitai vargstancios raumeninés skaidulos, norédami nuovargio metu
maksimaliai aukStai paSokti pries atlikdami Suolj, turi pritiipti daugiau ir 1é¢iau, o sportininkai kuriy
raumenyse vyrauja létos létai vargstanCios raumeninés skaidulos - maziau ir grei¢iau. Reikia
atsiminti, kad dél nuovargio greito sportininko daug labiau sumazés Suolio aukstis. Tuo tarpu létas
sportininkas varzyby ar sporto pratyby, pabaigoje esant nuovargiui gali Sokti auks¢iau negu greitas.
O tai priklauso nuo skeleto raumenu kompozicijos ir tik nedaug - nuo treniruociy kriiviy.

A. Skurvydas (1998) tegia kad, parenkant Soklumo ugdymo pratimus ir varzybiniy veiksmy
technika, reikia atkreipti démesi i tuos Sokluma ir raumeny greitumo jéga lemiancius faktorius, kuriy

kitimas maziausiai priklauso nuo treniruociy.
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1.3. Jaunyjy Suolininky organizmo vystimosi ir brandos ypatumai.

1.3.1. Fiziologiné

Mokslingje — metodingje literatiiroje (Zilinskas, 1986; Hakkinen, 1994; Skurvydas, 1998)
pateikiama daugybé vieningos informacijos apie paaugliy fiziologija. J.Zilinskas (1986) teigia, kad
kiekvienas jaunasis sportininkas tobul¢ja individualiai, t.y. jo tobul¢jimo tempai priklauso nuo
daugelio faktoriy (sveikatos, fizinio iSsivystimo ir pasirengimo, funkcinio pajégumo, protiniy
gebéjimy, moraliniy ir valios ypatybiy), bet daugiausia — nuo sistemingo, kruopstaus ir nuoSirdaus
darbo. Skurvydas, (1998) teigia, kad vaikas vystosi individualiai ir labai nevienodai. Individualus
vystimasis priklauso ne tik nuo jgimty ypatybiy, bet ir nuo veiksmingos aplinkos jtakos. Taciau jis
asmenybés branda apibudino taip: asmenybé bresta priklausomai nuo individualaus gyvenimo,
savireguliacijos ir paveldety savybiy. Taigi kiekvienas amziaus tarpsnis pasizymi budingais
vystimosi ypatumais. Nevalia pamirsti, kad morfologiniai ir fiziologiniai pakitimai jaunyju
sportininky organizme priklauso ne tik nuo treniruociy, bet ir nuo augimo, formavimosi procesu
organizme. Daug energijos reikalinga ne tik sportiniai veiklai bet ir organizme vykstantiems
persitvarkymams. Todél augan¢iam organizmui ypatingai Zalingas forsuotas rengimas, ir tai yra
pagrindiné jaunyjy talenty zlugimo priezastis (Karoblis, 1999). J. Zilinskas (1986) teigia, kad labai
svarbu zinoti ir jaunojo sportininko amziaus periodus, kai visiskai susiformuoja fizinés ypatybés
(greitumas ir kt.), nes po to ju i§ esmés nebegalima ugdyti.

A. Skurvydas (1998) pateikia, 15 mety ir vyresniy jaunuoliy organizmo augimo bei brandos
ypatumus:

1. Ugio ir svorio kitimas, bendras organizmo augimas:
A. Nusistovi ligio ir svorio prieaugio tempai.
2. Raumenys:
A. Vyrauja anaerobinis energijos gamybos biidas:
a) pageréja raumens susitraukimo galingumas;
b) pablogéja raumens atsigavimas po darbo;
¢) padidéja raumeny nuovargis;
d) didelis laktato kiekis po submaksimalaus darbo.
3. SKL rizikos faktoriai:
A. Ypac padid¢ja mazo tankio cholesterolio kiekis (ypa¢ berniuky);
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B. Sumaz¢ja berniuky fizinis aktyvumas.

4. IStvermeé:

A. Sparciausias berniuky anaerobings iStvermeés didéjimas.
5. Motoriniai gebéjimai.:

A. Tobuléja sudétingos koordinacijos motoriniai geb&jimai.
6. Adaptyvumas:

A. Gerai laveja jéga ir ypac virSutiniy galiiniy raumeny

B. Labiau ger¢ja atskiry raumeny jéga;

C. Labai lavéja anaerobiné iStverme;

D. Prastai iSmokstama nauju judesiy .

7. Pagrindiniai faktoriai, lemiantys fiziniy ypatybiy jégos ir iStvermés pasipriesinimq.

A. Mazai priklauso nuo kiino proporcijy ir biologinio amziaus.

1.3.2. Pedagoginé
Jaunyju sportininky mokymas ir aukléjimas yra vieningas pedagoginis procesas. Kai treneris

moko savo auklétini, kartu ji ir aukléja, o kai aukléja, tai ir moko. Taciau abi Sio vieningo
pedagoginio proceso dalys — mokymas ir aukléjimas turi savo specifiniy bruozy (Zilinskas, 1986).
e  Mokymas yra sudétingas pedagoginis procesas, jis yra jaunosios kartos socializavimo pagrindas
(Rajeckas, 1985). J. Vaitkevicius (1985) mokyma skirsto i tris komponentus: lavinimo turini,
mokytoja ir mokini. V. Rajeckas (1985) Sia struktiira dar papildo vaizdinémis ir technikos
priemonémis. Lavinimo turinys apibréziamas ziniomis (faktai, savokos, désniai, teorijos),
mokéjimais ir igiidziais, Zmonijos kiirybine patirtimi, santykio su tikrove normomis. J.Zilinskas
(1986) teigia , kad svarbiausias mokymo (lavinimo) elementas yra zinios, be kuriy negalima pazinti
tikrovés, neimanoma tikslingai dirbti. Zinios reikalingos ir jaunajam sportininkui, besiruoian¢iam
Sturmuoti sporto aukStumas.

Pasak J. Zilinsko (1986) mokant jaunuosius sportininkus reikia vadovautis pagrindiniais
pedagoginiais principais:

1) Samoningumas ir aktyvumas — jaunieji sportininkai turi gerai zinoti savo tiksla, uzdavinius ir
uzduotis bei perspektyva. Visa tai padeda ugdyti ju aktyvuma, iniciatyva, kiirybiskuma,
savarankiSkuma, formuoja samoninga jauno Zzmogaus paziiira | treniruotes bei varzybas.

2) Sistemingumas — kuris reikalauja, kad visi jaunyjy sportininky gebéjimai ir jgiidZiai biity

ugdomi tam tikra nuoseklia tvarka.
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3) Vaizdingumas — Sis mokymo principas palengvina ir pagilina jaunyjy sportininky zinias, ju
paziiira 1 savo darba. Tam reikalui naudojamos Siuolaikinés audiovizualinés technikos
priemongs, dienorasciai, pavyzdziai, kitos vaizdinés priemonés.

4) Prieinamumo - principas reikalauja, kad mokymo dalykai atitikty mokiniy amziy, ju
pasirinkima, buty aiskis ir suprantami, jog juos galéty iSmokti dauguma grupés auklétiniy.

5) Progresavimo — principas reikalauja pamazu didinant kriivius, nes rengimo forsavimas ne tik
neduoda rezultaty, bet ir gali pakenkti jaunyjy sportininky sveikatai.

o J. Zilinskas (1986), idskyré tris treniravimo principus:

1) VisapusisSkumo — rengiant jaunaji sportininka, t.y. ji mokant, lavinant ir treniruojant, labai
svarbu ji rengti visapusiskai, tiek fiziskai, tick protiskai.

2) Individualumo — parenkant treniravimo priemones, biidus, metodus ir formas biitinai reikia
atsizvelgti i kiekviena jauna sportininka. Bet kokie fiziniai pratimai turi atitikti sportininky amziy, ju
sveikata, pasirengima.

3) Tvirtumo - principas reikalauja gerai itvirtinti mokymo dalyka (technikos, taktikos elementus
ir kt.). Tai pasiekiama ne tik kartojimy, bet ir kaitaliojant jvairius fiziniy pratimy variantus
e  Aukléjimas — tai tikslingas pedagoginio vyksmo poveikis sportininko psichikai turint tiksla
1gyti bitiny savybiy ir visy pirma ugdyti atskiras valios, pomégio ir charakterio savybes (V.
Rajeckas, 1985). S.Stonkus (2002) aukl¢jima apibudina kaip:

1) Vyksma , kuriuo brgsta asmenybé, ugdomi jos santykiai su aplinka, darbu, savimi.

2) Samoningas ir sistemingas vyresniyjy poveikj brgstanciam vaikui, turint tiksla darniai ugdyti
jo prigimties galias — fizines, intelektines, dorovines bei dvasines.

3) Nuosekly ir tikslinga poveiki asmenybés dvasinei bei fizinei brandai, turint tiksla parengti
zmogy gamybinei, kultlirinei, visuomeninei veiklai, gyvenimui.

4) Vyksma, skatinantj kuriamaji tapti kuréju.

5) Pedagogini vyksma Zzmogaus asmenybei ugdyti.

1.3.3. Psichologiné

Psichika — tai Zmogaus nervy sistemos geb¢jimas atspindéti aplinka ir reguliuoti organizmo
saveika su aplinka (Stonkus, 1996). Ji tobuléja aktyviai saveikaudama su aplinka per pratybas ir

varzybas.
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Psichologinis  sportininko rengimas yra sudétingas vyksmas, be kurio nejmanoma
Siuolaikiniame sporte pasiekti labai gery rezultaty. Valia, darbStumas, geb¢jimas iStverti,
kovingumas, gera motyvacija, noras dirbti ir buti stipresniam, id¢jiSkumas, samoningumas — viso to
reikia didelio meistriSkumo sportininkui. Sportininka rengiant psichologiSkai, biitina atsizvelgti {
asmenybés ypatumus, gebéjima reguliuoti psiching biisena per pratybas ir varzybas, susitelkti kovai
varzybose ir atiduoti visas jégas (Karoblis, 1999). Psichologinis sportininko parengimas — tai
kompleksiné problema, dominanti daugelio specialybiy atstovus psichologus, gydytojus, trenerius ir
pacius sportininkus. Nuo sékmingo S$ios problemos sprendimo priklauso sportininko sveikata,
psichiné¢ bei fiziné buklé. Pagrindini psichologo vaidmeni paprastai tenka atlikti treneriams

(K.Miskinis, 2004).

J. Palaima (1985) teigia, kad sportiné¢ kova — ne tik fiziné kova, kurioje pranasesnis biina tas,
kurio organizmas yra geriau parengtas, tai taip pat sportininky asmenybiy kova, kurioje laimi tas,
kuris moka susitelkti, mobilizuoti savo jégas, pasiZymi biitinomis proto ir valios savybémis, moka
iSlaikyti dvasing pusiausvyra, atkakliai siekti tikslo. Sportiné kova yra ir psichologiné. Psichologo
vaidmenj tenka atlikti treneriui. Treneris turi gebéti sportininkus sudominti pasirinkta sporto Saka,
visa esybe atiduoti tikslui, uzdegti juos savo idéjomis, pazadinti juy troskimus, atskleisti ju
perspektyvas ir galimybes. Treneris turi gerai iSmanyti psichologini sportininko rengima, zinoti,
kokio galima tikétis pratybose naudojamuy fiziniy pratimy poveikio ugdytiniu psichikai, mokéti
parinkti pratimus bei metodus, labiausiai tinkancius siekiant atitinkamy poky¢iy (Seimuk, 1994).

P. Karoblis (1999) teigia, kad psichologija yra mokslas, tiriantis psichinius reiskinius, jy kilmg,
raida, reiSkimosi formas ir mechanizmus. Svarbiausi psichologijos metodai yra eksperimentavimas,
steb¢jimas ir koreliacinis tyrimas. Viena taikomosios psichologijos Saka yra sporto psichologija,
tirianti psichologinius sportinés veiklos ypatumus ir poveikio sportininko asmenybei désningumus.
Pagal uzdavinius skiriama sportinés veiklos psichologija ir sportininko psichologija. Sportininko
judéjimo aktyvumas, viso kino ar ju daliy judéjimas pasireiSkia psichomotorika, kuria
vadovaujamasi lavinant optimalius judéjimo igiidZius, mokant valdyti kiina, ugdant sportininko valia
ir dorovines savybes.

J. Palaima (1985) teigia, kad psichomotorika reiskiasi Siomis pagrindinémis formomis:

e  [deomotorika — judesiais , kuriuos sukelia ryskiis vaizdiniai.

e  Sensomotorika — psichinés veiklos sensomotoriniy (jutiminiy) ir motoriniy (jud€jimo)

komponenty saveika.
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e  Emociomotorika - emocines biisenas isSreiSkiancias judesiais bei motorikos patvarumu ar

sutrikimu dél emocijy poveikio.

e  Sensoverbaliné motorika — kalb¢jimo reakcijomis i suvoktus dirgiklius.

Psichomotorikai priklauso psichiniai procesai bei reiskiniai, susij¢ su judesiais (Palaima, 1985) :

e  Kinesteziniai — kiino daliy padéties ir judéjimo krypties jutimas pojiiciai;

®  Suvokimai — situacijos visumos atsispindéjimas samonéje de¢l fiziniy dirgikliy tiesioginio

dirginimo;

®  Motoriné atmintis — individo geb¢jimas isiminti, sisteminti, i$laikyti tai, kas patirta;

e  Raumenims dedamos valios pastangos — duoda impulsa judesiy praktikos plétotei ir kt.
Sportininko rezultatyvumo pagrindas yra motorika, kuri priklauso, nuo morfologiniy,

fiziologiniy, psichologiniy, pedagoginiy, socialiniy ir kity veiksniy. Psichinés savybés turi didele

reikSme sportiniam rezultatyvumui, todél atitinkamais psichologiniais biidais bitina nustatyti ar

sportininkui buidingos tos psichinés savybés, kurios salygoja sékminga pasirinktos sporto Sakos

veikla (Karoblis, 1999).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimg grindZiancios teorijos

Tyrimo metodologinj pagrinda sudaro:
. Holizmo teorija (gr. Holos visas) - visuomenés moksly teorijoje ir metodologijoje — paZzitra,
atmetanti metodologini individualizavima ir skelbianti, kad reiSkiniai sudaro vientisas sistemas
(Stonkus, 2002).
e Judesiy valdymo schemos teorija (Schmidt, 1988), akcentuojanti, kad norint efektyviai
suformuoti judesiy igiidi pirmiausia bitina ieSkoti rySio su anks¢iau iSmoktais judesiais ir kurti
naujus judesius, remiantis ankstesne judesiy patirtimi. I§ gerai Zinomy judesiy elementy galima
konstruoti sudétingus judesiu derinius.
o Testy teorija (Stonkus, 2002) — remiantis §ia teorija, sportininko fizinis, techninis parengtumas
turi biiti nuolat stebimas ir fiksuojamas. Testu duomenimis stebimi sportininko fiziniai rodikliai,
judesiy atlikimo techniniai rodikliai, kurie lemia sportini rezultata. [vertinus testy rezultatus ir
padarius iSsamias iSvadas, galima planuoti tolimesnes treniruotes, valdyti sportininko rengima.
e  Pedagogikos teorija (Stonkus, 2002) - mokslinés veiklos rezultatas, i§ dalies savarankiSka
ziniy sistema, suteikianti visuminj supratima apie tikrovés désningumus ir esminius rysius, aptarianti ir
paaiskinanti tiksliai apibrézta pedagogini reiskini, grupe, nurodanti, kaip juos valdyti.
e Sporto technikos (Stonkus, 2002) - ziniy sistema, apimanti ir nagrin¢janti dvi pagrindines
savokas: sporto technika (konkrecios sporto Sakos, rungties judesiy, veiksmy sistema, jos struktiira) ir
sportininko technini meistriSkuma (judesiy, technikos veiksmy ir ju deriniy tobulinimo metodika,
priemones, sportininko geb¢jimy panaudoti savo judamasias galias per varZybas ugdyma,

parengtumo kontrolg).

2.2.Tyrimo metodai

Moksliniame darbe taikyti tyrimo metodai:
1. Teorinés analizés ir apibendrinimo. pad¢jo atskleisti jaunyjy lengvosios atletikos
Suolininky { aukstj pedagogine samprata, apzvelgti fizinio brandumo iai sporto $akai sritj. Sis

metodas padéjo iSsiaiSkinti paZzangiausias jaunyju sportininky ugdymo teorijas ir nuostatus,
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suformuoti tyrimy hipoteze, tiksla ir uzdavinius, pagristi tyrimo metodologija ir ja atitinkancius
metodus, sudaryti 16—17 metu jaunyju Suolininky metini ugdymo plana, parinkti optimaliausius
metodus ruoSiant sportininkus Suoliy rungtims.

2. Dokumenty analizé — metodas, sudaré galimybes iSanalizuoti patyrusiy Siauliy miesto
lengvosios atletikos treneriy metinius rengimo planus. Svarbiausiy ugdymo priemoniy bei fizinio
kriivio iSdéstyma jame.

3. Pedagoginis stebéjimas sudaré galimybe testavimy ir ugdomosios veiklos metu tyrinéti
jaunyjuy Suolininky bendrosios ir smulkiosios motorikos bendras tendencijas ir individualius
ypatumus. Sis metodas padéjo jvertinti pagrindiniy judesiy (bégimo, Suoliy, pusiausvyros ir kt.)
mokéjimus ir jgudzius, stebéti judesiy technikos ivaldyma.

4. Statistiné analizé leido atlikti kiekybiniy ir kokybiniy duomeny apraomaja analize. Siuo
metodu labai tikslai jvertinta ir palyginta atskiry parametry bikle bei kaita, statistiSkai jrodytas
jaunyju Suolininky i auksti (16-17 mety) ugdymo plano veiksmingumas. Tyrimy duomeny pagrindu,
naudodamiesi fizinio pajégumo rodikliy aritmetiniais vidurkiais, sudaréme jaunyju 16-17 mety
Suolininky i auksti specialaus fizinio pajégumo ir specialaus techninio parengtumo kaitos lenteles.
Tyrimy duomenys apdoroti matematinés statistikos metodais kompiuterine "MS Excel" programa
remiantis (Raslanas, Skernevi¢ius, Dadeliené, 2004) metodiniu leidiniu. Rezultatams pateikti
pasirinktas aprasomosios statistikos metodas, informacija pateikiama lentelése, grafikuose,
paveiksluose.

5. Ekspertinis tiriamyjy Suolio j aukStj kokybés vertinimas. Eksperty vertinimas
apibréziamas (Stonkus 2002) kaip tam tikros srities (pvz., sportinio rengimo) specialisty, zinovy —
eksperty — nuomonés iSaiSkinimas, pateikimas.

Ekspertas suvokiamas kaip mokslo, meno, kiino kultiiros, sporto specialistas, kvie¢iamas
atsakyti { skubius, gin¢ijamus, reikalaujancius specialiy Ziniy, klausimus (Stonkus 2002).

Ekspertinis vertinimas. Jaunyju Suolininky i auksti judesiy technikos vertinimui pakvietéme
tris patyrusius lengvosios atletikos specialistus: Lietuvos sporto trenerj, Lietuvos lengvosios
atletikos daugiakovés rinktinés vyr. trenerj, Lietuvos daugiakovés rekordininka T. Skalika, Lietuvos
sporto trenere, Suolio i aukst{ rungties specialiste V. Ziediene, daugkartinj Lietuvos lengvosios
atletikos daugiakovés, bei Suolio i auksti rungties ¢empiona, Lietuvos sporto treneri Mindauga
Serepka.

Remdamiesi mokslininky (Sliaias, 1987; Kononus, 1982; Xomenkosa, 1987; Rogers, 1982;
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Dwivedi, 1982; Payne, 1981; Pomanos, Jlucenko, 2003; Kenneson, 1986) tyrimy iSvadomis
18skyréme tris Suolio i auksti veiksmuy fazes - jsibégéjimas, atsispyrimas ir skriejimas per kartelg ir
fazése atliekamus judesius (1 pav.).

Pagal parengta Suolio i auksti judesiy atlikimo kokybés vertinimo protokola (1 priedas)
ekspertai mokymo mety eigoje keturis kartus vertino tiriamyjy Suolio | auksti judesiy atlikimo
kokybe. Kiekvienos veiksmu fazés kokybés vertinimas buvo gaunamas sumuojant ja sudaranciuy
judesiy vertinimus. Isibégéjimo veiksmo vertinimas buvo gaunamas sumuojant trijy judesiy
(bégimas statmenai | kartelg, bégimas lanku, paskutiniy triju Zingsniy pastatymas) vertinimus.
Atsispyrimo veiksmo vertinimas buvo gaunamas sumuojant triju judesiy (paruosiamoji atsispyrimo
faz¢, amortizacijos faz¢, antroji atsispyrimo fazé) vertinimus. Skriejimo per kartel¢ veiksmo
vertinimas buvo gaunamas sumuojant trijy judesiy (pakilimas prie§ kartelg, padétis vir§ kartelés,
nu¢jimas nuo kartelés) vertinimus (2 pav.).

Judesiy atlikimo kokybé buvo vertinama 3-ju baly sistema: 1 — netiksliai atliktas Suolio elementas;

2 — beveik tiksliai atliktas Suolio elementas 3 — tiksliai atliktas Suolio elementas.
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1.1. Bégimas statmenai { kartelg |

1. Isibégéjimas 12, Bégimas lanku |
= J1
O . -
1.3. Paskutiniy trijy Zingsniy pastatymas |
=
S
U
(0}
I 2.1. Paru051amlejl_ats1spyr1mo judesiai |
S
2. Atsispyrimas 22. ArrBrtizacija |
: = {1
A = 2.3. Baigiamieji atsispyrimo judesiai |
U =]
K
S
T
I - -
3.1. Pakilimas pries§ kartelg |
3. Judesiai ore 3.2. Padétis vir§ kartelés |
3.3. Nug¢jimas nuo kartelés |
1 pav. Suolio i aukstj judesiy strukttrinis modelis (Sliazas, 1987)
6. Fiziniy rodikliy testavimas. Buvo atlikti keturi fiziniy rodikliy testavimai (2 pav.):

30 m bégimas isibégéjus, is eigos (greitumo testas): maksimaliy cikliniy judesiuy greiciui
matuoti taikytinas 30 m bégimas isibégéjus. “Nubréziamos dvi linijos, nutolusios viena nuo kitos per
30 m, prie ju statomos veliavéles. Tiriamasis atsistoja 20m nuo pirmosios linijos, o tyrinétojas stovi
Sone, 40m nuo véliavéliy. Tiriamasis 20 m béga greitédamas link pirmosios linijos (véliavélés)
1gavus maksimaly greiti iveikiama likusi 30 m bégimo atkarpa (iki kitos linijos (véliavélés)). Jam
prabégant pro pirmaja véliavelg chronometras ijungiamas, o prabégant pro antraja véliavéle —
iSjungiamas® (Raslanas, Skernevicius, 1998, p. 32-33, p. 51).

Suolis § tolj i§ vietos (staigiosios jégos testas): §is testas yra jtrauktas | EUROFITO programa
ir rekomenduojamas Europos moksleiviy raumeny galingumui vertinti (Skernevicius, Raslanas,
Dadeliene, 2004). ,,Tiriamasis Siek tiek (siauriau negu peciy plotis) prazergtomis kojomis atsistoja

prie linijos, kuri nubrézta 1 m atstumu nuo Suoliaduobés. Tiptel¢jgs iStiesia rankas atgal (pasvyra {
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prieki) ir modamas jas i prieki Sokama tolyn. NusileidZiant kojos mojamos i prieki, susilenkiama per
nugara ir nusileidziama ant kulny. Jeigu tiriamasis atsiséda arba atsiremia rankomis atgal, reikia
leisti jam atlikti papildoma $uolj. Sio testo instrukcijoje Eurofite rekomenduojama atlikti du $uolius,
o iskaityti geresni Suoli“ (Skernevicius, Raslanas, Dadelien¢, 2004, p. 30).

Sest — gult (pilvo preso raumeny pajégumo testas): §is testas yra itrauktas | EUROFITO
programa ir rekomenduojamas Europos moksleiviy raumeny galingumui vertinti. ,,Tiriamasis sédi
ant pakloto: nugara tiesi, rankos pirStais sunertos uz galvos, kojos sulenktos per kelius 90 laipsn.
Kampu, visa péda remiasi i paklota. Uzduotis - per 30 sek. Kuo daugiau karty atsigulti ant nugaros,
peciais palieciant paklota, ir grizti { sédima padéti, alkiinémis palieciant kelius. Chronometras
jungiamas pagal komanda ,,mars* ir i§jungiamas po 30 sek. Partneris laiko tiriamojo kojas, kad jos
nejudéty ir iSlaikyty 90 laipsniy kampa, ir skaiCiuoja kiekviena tiksliai atlikta judesi.
NeskaiCiuojamas toks judesys, kai 1) nepalie¢iami alkiinémis keliai; 2) atsigulus nepalieiamas
peciais paklotas; 3) paleidziamos rankos uz galvos* (Raslanas, Skernevicius, 1998, p. 32-33).

Absoliutus judesiy daznis per 10 sekundziy (psichomotorikos, tepingo testas): ,,minimaliy
judesiy dazniui nustatyti taikomas tepingo testo metodas. Tai yra tiriamyjy raumeny ar ju grupiy
minimaliy susitraukimy ir atsipalaidavimy nustatymas per tam tikra laika. Tiriamasis sédi prie stalo,
tiriamojoje rankoje vir§ popieriaus lapo laiko Sratinuka. Tyrinétojas duoda komanda ,,pasiruost® ir
po 1-2 sekundziy komanda ,,0p*“. Po signalo tiriamasis pradeda Sratinuku kuo dazniau eilutémis déti
taskelius ant popieriaus lapo stengdamasis nepataikyti i ta pacia vieta. Taip intensyviai dirba 10 s.,

kol duodama komanda ,,op*“. Suskai¢iuojami taskeliai* (Raslanas, Skernevicius, 1998, p. 46-47).

2.2.1. Pedagoginis eksperimentas

Tikrieji eksperimentiniai tyrimai (SkerneviCius, Raslanas, Dadelien¢, 2004) tyrimas rodo
priezastinguma, atrenkant tiriamasias grupes netaikomas atsitiktinés atrankos metodas. Tod¢l grupés
gali nevisiSkai atitikti populiacija. Jos taip pat btina nehomogeninés, t.y. nevienodos ar tik i§ dalies
vienodos pagal tiriamus rodiklius. Gauty tiriamyju duomeny patikimumas labiau abejotinos ju
taikymo visai populiacijai galimybes. Tokie tyrimai pakankamai objektyvis, kai tiriami visi arba
dauguma asmeny, apie kuriuos norime gauti informacijos. PavyzdZiui, tiriama ,,Zalgirio* krep§inio
komanda.

Pedagoginis eksperimentas — tyréjo valdomas ugdymo vyksmo organizavimas arba jo

pertvarkymas, butinas ir pakankamas naujai pedagoginei id¢jai patikrinti, pagristi ar jos taikymo
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salygoms atskleisti, kurio tikslas yra patikrinti tyréjo parengto vyksmo kokybe; Cia ugdytojo
vaidmenj atlieka arba pats tyré¢jas, arba praktikas, dirbantis pagal eksperimentuotojo parengta
ugdymo variantg (Stonkus, 2002).

Pedagoginis eksperimentas sudaré galimybg ugdymo procese iSsiaiskinti 16—17 mety jaunyju
Suolininky brendimo Suoliy rungtims kokybinius ir kiekybinius parametrus, kaitos tendencijas ir
ypatumus, padéjo pagristi 16—17 mety jaunyjy Suolininky meistriSkumo ugdymo plana (makrocikla)
ir jo funkcionavimo galimybes ruoSiant jaunuosius $uolininkus. Sis metodas sudaré galimybe
tvertinti tiriamyjy fizinio vystimosi, Suolio { auksti techniSkumo pokyc¢ius ugdymo procese, parengti
ir adaptuoti didaktines rekomendacijas jaunyjy Suolininky treneriams.

IStyrus naujausias Lietuvos ir uzsienio mokslininky (Karoblis, 1999; Stonkus 2002; ITnamonoB
1995; Bompa, 1999) sportininky rengimo schemas, iSanalizavus esminius skirtumus ir panaSumus
bei taikytinus metodus, buvo sukurtas eksperimentinis jaunyju Suolininky i auksti (16-17 mety)
rengimo modelis. Testavimy metu gauti fiziniy rodikliu duomenys, eksperty pateikti Suolio atlikimo
technikos vertinimai sudaré galimybg valdyti jaunuyju Suolininky rengima, koreguoti ugdymo

modelj.

2.2.1.1. Eksperimentinio jaunyjy Suolininky j aukstj makrociklo struktiira

Jaunyju Suolininky i auksti metinis makrociklas buvo sudarytas i§ keturiu periody:
1.Parengiamasis; 2. Rudens — ziemos varZybinis; 3. Parengiamasis; 4. Svarbiausiy varzybu.
Pirmojo parengiamojo periodo struktiira ir mezocikly uzdaviniai:

Parengiamasis periodas prasidéjo rugsé¢jo pirmaja diena, sutampant su mokslo mety pradzia.
Jis buvo sudarytas i$ trijy mezocikly (1 lent.):

Pirmojo jvadinio mezociklo (Me(]I-1)) trukmé 3 mikrociklai [v(1); Iv(2); Iv(3), kuriy metu ivyko
12 sportiniy pratyby, o tai sudaro 6,8 % visy metiniy sportiniy pratyby skaiciaus. (Me(I-1)) metu
vyravo bendrasis ir specialusis fizinis rengimas, kurie atitinkamai sudaré po 50 % viso treniruo¢iy
laiko. Me(I-1)) uzdavinys — laipsniSkai parengti sportininko organizma darbui (Karoblis, 1999;
Stonkus 2002; ITmamonoB 1995; Bompa, 1999). Sio mezociklo metu atliktas pirmasis jaunyjy
Suolininky fiziniy rodikliy tyrimas (FT1).

Pirmojo pagrindinio mezociklo (Me(PA-1)) trukmé 4 mikrociklai DK(1); DK(2); Atg(1); DK(3).
Ju metu ivyko 16 sportiniy pratyby, o tai sudaro 9,1 % visy metiniy sportiniuy pratybuy skaiciaus.
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Me(Pa-1) metu specialusis fizinis rengimas sudaré 39,6 %, jégos ugdymas 22,9 %, bendrasis fizinis
rengimas 31,3 %, Suolio atlikimo technikos tobulinimas 6,2 % viso sporto pratyby laiko. (Me(Pa-1))
uzdavinys — gerinti pagrindiniy sportininko organizmo sistemy funkcines galias ir fizines ypatybes,
atnaujinant technikos ir taktikos igiidzius (Karoblis, 1999; Stonkus 2002; IInamonoB 1995; Bompa,
1999). Sio mezociklo metu atliktas pirmasis jaunuju sportininky Suolio i auksti judesiy atlikimo
technikos tyrimas (JT1).

Pirmojo kontrolinio parengiamojo mezociklo (Me(KP-1)) trukmé 3 mikrociklai Int(1); Int(2);
Atg(2). Ju metu ivyko 12 sportiniy pratyby, o tai sudaro 6,8 % visy metiniy sportiniy pratyby
skaic¢iaus. Me(KP-1) metu specialusis fizinis rengimas sudaré¢ 15,3 %, jégos ugdymas 9,7 %,
bendrasis fizinis rengimas 33,3 %, Suolio atlikimo technikos tobulinimas 41,7 % viso sporto pratybu
laiko. Me(KP-1) uzdavinys — ugdyti specialigja sportininko iStverme bei greituma, tobulinti judesiy
technika, pasirengti kontrolinéms pratyboms ir varzyboms (Karoblis, 1999; Stonkus 2002;
ITnamoroB 1995; Bompa, 1999). Sio mezociklo metu atliktas antrasis jaunyjy Suolininky fiziniy

rodikliy tyrimas (FT2).
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Jaunyjy Suolininky j auks$tj rengimo makrociklo struktiira ir realizuoti kraviai

1 lentelé

1. Periodas Parengiamasis-1

2. Mezociklas Ivadinis-1 Pagrindinis-1 Kontrolinis parengiamasis- 1

3. Mikrociklas v(l) | v@) | v3) DK(1) DK(2) Atg(1) DK(3) Int(1) Int(2) Atg(2)

4. Mikrociklo skaitmeniné israiska 4-3 4-3 4-3 2-1+2-2 | 2-142-2 114ir21 2-1+2-2 2_1;2_ 2-142-2 | 1-142-1+1-1

S. Savaité 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Z N
6. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis X
7. TreniruoCiy skai¢ius 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 4
8. TreniruoCiy valandy skaiCius 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 80 8
9. Specialiojo fizinio rengimo priemonés (min.): 240 240 240 240 240 40 240 60 120 40 1700 170
9.1. Greitéjimai iki 60 m 95-100% nuo V max (m) 120 120 120 120 120 180 120 480 480 180 1680 210
9.2. Greitéjimai iki 150 m 90-95% nuo V max (m) 600 600 600 0 0 300 0 0 0 300 2400 240
9.3. Serijiniai uzSokimai nusokimai (k.) 400 400 400 600 600 40 600 0 0 40 3000 375
9.4. Suoliai atsispiriant viena arba dviem kojom (k.) 40 40 40 80 80 0 80 20 40 0 420 42
10. Jégos ugdymo pratimai kojy raumenims (min): 0 0 0 120 120 80 120 60 0 80 580 58
10.1. Pusiau pritiipimai (kg) 0 0 0 7680 0 0 7680 3840 0 0 19200 1920
10.2. PaSokimai su svarmenimis i$ pusiau pritipimo (kg) 0 0 0 5120 0 0 5120 2560 0 0 12800 1280
10.3. Itipstai su svarmenimis ant peciy (kg) 0 0 0 0 2400 2400 0 0 0 2400 7200 720
10.4. Pasistiebimai su svarmenimis pasilipus ant pakilos (kg) 0 0 0 0 6400 0 0 0 0 0 6400 640
10.5. Slaunies ir dubens pakélimas ir pasistiebimas su svarmenimis(kg) 0 0 0 0 2400 2400 0 0 0 2400 7200 720
11. Bendrojo fizinio lavinimo pratimai (min.): 240 240 240 120 120 240 120 120 120 240 1800 180
11.1. Lankstumo ugdymo pratimai (min.) 80 80 80 60 60 120 60 60 60 120 780 78
11.2. Vikrumo ugdymo pratimai (min.) 80 80 80 0 0 0 0 0 0 0 240 24
11.3. Raumeny grupiy lavinimas (min.) 80 80 80 60 60 120 60 60 60 120 780 78
12. Techninio rengimo priemonés (min): 0 0 0 0 0 120 0 240 240 120 720 72
12.1. Suoliai i§ pilno jsibégéjimo rezultatui (k.) 0 0 0 0 0 0 0 24 24 0 48 24
12.2. Isibégéjimo technikos elementy tobulinimas (min.): 0 0 0 0 0 40 0 40 40 40 160 16
12.2.1 Spec. jsibégéjimo statmenai i kartelg pratimai (min) 0 0 0 0 0 20 0 20 20 20 80 8
12.2.2 Isibégéjimo lanku ir paskutiniy 3 Zingsniy pastatymo pratimai (min) 0 0 0 0 0 20 0 20 20 20 80 8
12.3. Atsispyrimo tobulinimas (min): 0 0 0 0 0 20 0 100 100 20 240 24
12.3.1 Suoliai i§ vieno-penkiy bégimo Zingsnio atsispiriant nuo pakilos 0 0 0 0 0 0 0 60 40 0 100 10
12.3.2 Suoliai i auksti “zirklémis” (min) 0 0 0 0 0 20 0 40 60 20 140 14
12.4. Atsispyrimo uzbaigimo, mosto tobulinimo pratimai (min): 0 0 0 0 0 20 0 100 100 20 240 24
12.4.1 Suoliai | aukstj i3 vietos, stovint ant vienos kojos (min) 0 0 0 0 0 20 0 40 60 20 140 14
12.4.2 Suoliai jsibégéjant statmenai i kartelg (min) 0 0 0 0 0 0 0 60 40 0 100 10
12.5. §kriejim0 per kartele judesiy tobulinimo pratimai (min.): 0 0 0 0 0 40 0 0 0 40 80 8
12.5.1 Suoliai jsibégéjus rankomis pasikabinanti ant skersinio (min) 0 0 0 0 0 20 0 0 0 20 40 4
12.5.2 Imitaciniai pratimai ant pakloto (min) 0 0 0 0 0 20 0 0 0 0 20 2
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Rudens — Ziemos varZzybinio periodo struktiira ir uzdaviniai:

Rudens — ziemos varzZybinis periodas sudarytas 1§ dvieju mezocikly (2 lent.):

Pirmojo prieSvarzybinio mezociklo (Me(Prv-1)) trukmé 4 mikrociklai Int;; Int(4); Atg(3);
Prv(1). Ju metu ivyko 16 sportiniy pratyby, o tai sudaro 9,1 % visu metiniy sportiniy pratybuy
skaiciaus. Me(Prv-1) specialusis fizinis rengimas sudaré 14,6 %, jégos ugdymas 10,4 %, bendrasis
fizinis rengimas 31,2 %, Suolio atlikimo technikos tobulinimas 43,8 % viso sporto pratyby laiko.
Mezociklo uzdavinys — techniskai, taktiSkai ir psichologiSkai ruosti jaunuosius Suolininkus i auksti
artéjanCioms varzyboms (Karoblis, 1999; Stonkus 2002; ITnamonoB 1995; Bompa, 1999), tikslas —
islaikyti pasiekta sporting forma, istaisyti nedideles klaidas atliekant varzybinius pratimus. Sio
mezociklo metu atliktas antrasis jaunyjuy sportininky Suolio i auksti judesiy atlikimo technikos
tyrimas (JT2).

Pirmojo varzybinio mezociklo (Me(V-1)) trukmé 4 mikrociklai V(1); V(2); Atg(4); V(3). Ju
metu ivyko 16 sportiniy pratybuy, o tai sudaro 9,1 % visy metiniy sportiniy pratyby skaiciaus. Me(V-
1) uzdavinys — siekti optimalios sportinés formos varzybuy metu. Me(V-1) specialusis fizinis
rengimas sudar¢ 17,7 %, jégos ugdymas 7,3 %, bendrasis fizinis rengimas 50 %, Suolio atlikimo

technikos tobulinimas 25 % viso sporto pratyby laiko.
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Jaunyjy Suolininky j auks$tj rengimo makrociklo struktiira ir realizuoti kriiviai

2 lentelé

1. Periodas Rudens — Ziemos varZybinis

2. Mezociklas Prie§varzybinis-1 Varzybinis-1

3. Mikrociklas Int(3) Int(4) Atg(3) Prv(1) V(1) V() Atg(4) V(@3)

4. Mikrociklo skaitmeniné israiska 2-1+2-2 | 2-1+2-2 1-1+2-1+1-1 3-1+1-2 | 2-242-1 | 2-2+2-1 ll'j Ir_zl- 2-2+2-1

5. Savaité 11 12 13 14 15 16 17 18 2

6. Ménuo Lapkritis Gruodis x
7. TreniruoCiy skaicius 4 4 4 4 4 4 4 4 32 4
8. Treniruo¢iy valandy skai¢ius 8 8 8 8 8 8 8 8 64 8
9. Specialiojo fizinio rengimo priemonés (min.): 120 60 40 60 100 100 40 100 620 71.5
9.1. Greitéjimai iki 60 m 95-100% nuo V max (m) 480 480 180 480 360 360 180 360 2520 420
9.2. Greitéjimai iki 150 m 90-95% nuo V max (m) 0 0 300 0 200 200 300 200 1200 150
9.3. Serijiniai uz§okimai nusokimai (k.) 0 0 40 0 60 60 40 60 0 0
9.4. Suoliai atsispiriant viena arba dviem kojom (k.) 40 20 0 40 20 20 0 20 160 20
10. Jégos ugdymo pratimai kojy raumenims (min): 0 60 80 60 20 20 80 20 340 42.5
10.1. Pusiau pritiipimai (kg) 0 3840 0 3840 0 0 0 0 7680 960
10.2. Pasokimai su svarmenimis i$ pusiau pritipimo (kg) 0 2560 0 2560 1680 1680 0 1680 10160 1270
10.3. [tuipstai su svarmenimis ant peciy (kg) 0 0 2400 0 0 0 2400 0 4800 600
10.4. Pasistiebimai su svarmenimis pasilipus ant pakilos (kg) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
10.5. Slaunies ir dubens pakélimas ir pasistiebimas su svarmenimis(kg) 0 0 2400 0 0 0 2400 0 4800 600
1. Bendrojo fizinio lavinimo pratimai (min.): 120 120 240 120 240 240 240 240 1560 195
11.1. Lankstumo ugdymo pratimai (min.) 60 60 120 60 100 100 120 100 720 90
11.2. Vikrumo ugdymo pratimai (min.) 0 0 0 60 40 40 0 40 180 22.5
11.3. Raumeny grupiy lavinimas (min.) 60 60 120 0 100 100 120 100 660 82.5
12. Techninio rengimo priemonés (min): 240 240 120 240 120 120 120 120 1320 165
12.1. Suoliai i§ pilno jsibégéjimo rezultatui (k.) 24 24 0 24 12 12 0 12 108 13.5
12.2. Isibégéjimo technikos elementy tobulinimas (min.): 40 40 40 40 40 40 40 40 320 40
12.2.1. | Spec. {sibégéjimo statmenai { kartelg pratimai (min) 20 20 20 0 0 0 20 0 80 10
12.2.2. | Isibégeéjimo lanku ir paskutiniy 3 Zingsniy pastatymo pratimai(min) 20 20 20 40 40 40 20 40 240 30
12.3. Atsispyrimo tobulinimas (min): 100 100 20 80 0 20 320 40
12.3.1. | Suoliai i§ vieno-penkiu bégimo Zingsnio atsispiriant nuo pakilos 40 60 0 40 0 0 0 140 17.5
12.3.2. | Suoliai j aukstj “zirklémis” (min) 60 40 20 40 0 20 0 180 22.5
12.4. Atsispyrimo uzZbaigimo, mosto tobulinimo pratimai (min): 100 100 20 60 40 40 20 40 420 52.5
12.4.1. | Suoliai { aukst] i§ vietos, stovint ant vienos kojos (min) 60 40 20 20 0 0 20 0 160 20
12.4.2. | Suoliai jsibégéjant statmenai j kartele (min) 40 60 0 40 40 40 0 40 260 32.5
12.5. §kriejimo per kartele judesiy tobulinimo pratimai (min.): 0 0 40 60 40 40 40 40 260 32.5
12.5.1. | Suoliai jsibégéjus rankomis pasikabinanti ant skersinio (min) 0 0 20 20 0 0 20 0 60 7.5
12.5.2. | Imitaciniai pratimai ant pakloto (min) 0 0 20 40 40 40 20 40 200 25
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Antrojo parengiamojo periodo struktiira ir uzdaviniai:

Antrasis parengiamasis periodas (bazinis) pats ilgiausias, jo tikslas maksimaliai paruosti
jaunuosius sportininkus tolimesnei veiklai. Sio periodas prasidéjo sausio ménesi pasibaigus
sezoninéms varzyboms, o baigési tik kovo viduryje, jo bendra trukmé — 15 mikrocikly. Antrasis
parengiamasis periodas sudarytas i§ 3 mezocikly (3 lent.):

Antrojo jvadinio mezociklo (Me(I-2)) trukmé 3 mikrociklai [v(4); Iv(5); Iv(6), kuriy metu
tvyko 12 sportiniy pratyby, o tai sudaro 6,8 % visy metiniy sportiniy pratyby skaiciaus. (Me(I-2))
metu vyravo bendrasis ir specialusis fizinis rengimas, kurie atitinkamai sudaré¢ po 50 % viso
treniruociy laiko. Me(I-1) uzdavinys — laipsniSkai parengti sportininko organizma darbui (Karoblis,
1999; Stonkus 2002; TTnamonoB 1995; Bompa, 1999). Sio mezociklo metu atliktas tre¢iasis jaunyjy
Suolininky fiziniy rodikliy tyrimas (FT3).

Antrasis pagrindinis mezociklas (Me(Pa-2)) pats ilgiausias, kurio trukmé 8 mikrociklai
DK(4); DK(5); Atg(5); DK(6); DK(7); Int(5); Atg(6); DK(8), kuriy metu ivyko 32 sportinés
pratybos, o tai sudaro 18,2 % visy metiniy sportiniy pratyby. Me(Pa-2) specialusis fizinis rengimas
sudaré 34,9 %, jégos ugdymas 21,4 %, bendrasis fizinis rengimas 31,2 %, Suolio atlikimo technikos
tobulinimas 12,5 % viso sporto pratyby laiko. Me(Pa-2) uzdavinys - gerinti pagrindiniy sportininko
organizmo sistemy funkcines galias ir fizines ypatybes, atnaujinant technikos ir taktikos igudZius
(Karoblis, 1999; Stonkus 2002; ITnmamonos 1995; Bompa, 1999). Sio mezociklo metu atliktas
treciasis jaunyjy sportininky Suolio { aukstj judesiy atlikimo technikos tyrimas (JT3).

Antrojo kontrolinio parengiamojo mezociklo (Me(KP-2)) trukmé 4 mikrociklai Int(6);
Int(7); Atg(7); Int(8), kuriy metu ivyko 16 sportiniy pratybuy, o tai sudaro sudaro 9,1 % visy metiniy
sportiniy pratybu skaiciaus. Me(KP-2) specialusis fizinis rengimas sudaré 14,6 %, jégos ugdymas
10,4 %, bendrasis fizinis rengimas 31,2 %, Suolio atlikimo technikos tobulinimas 43,8 % viso
sporto pratyby laiko. Me(KP-2) uzdavinys - ugdyti specialiaja sportininky iStverme bei greituma,
tobulinti judesiy technika, pasirengti kontrolinéms pratyboms ir varzyboms (Karoblis, 1999;
Stonkus 2002; ITmamonor 1995; Bompa, 1999). Sio mezociklo metu atliktas ketvirtasis jaunuju
Suolininky fiziniy rodikliy tyrimas (FT4).
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Jaunuyjy Suolininky j auks$tj rengimo makrociklo struktiira ir realizuoti kriiviai

3 lentelé

1. Parengiamasis-2

2. [vadinis-2 Pagrindinis-2 Kontrolinis parengiamasis-2

3. v(4) | v(5) | Iv(6) Dk(4) Dk(5) Atg(5) Dk(6) Dk(7) Int(5) Atg(6) Dk(8) Int(6) Int(7) Atg(7) Int(8)

4. a3 | a3 | as | 22 | 22 | VIRE om0 | 2aa | 2an | N2 2 | 22 | 2ana | VY| 2an2 _

5. 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 2 x
6. Sausis Vasaris Kovas Balandis

7. 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 60 4
8. 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 120 8
9. 240 240 240 240 240 40 240 240 60 40 240 60 120 40 60 2340 156
9.1. 120 120 120 120 120 180 120 120 480 180 120 480 480 180 480 2880 240
9.2. 600 600 600 0 0 300 0 0 0 300 0 0 0 300 0 2700 180
9.3. 400 400 400 600 600 40 600 600 0 40 600 0 0 40 0 4200 350
94. 40 40 40 80 80 0 80 80 20 0 80 20 40 0 20 620 41.3
10. 0 0 0 120 120 80 120 120 60 80 120 60 0 80 60 1020 68
10.1. 0 0 0 7680 0 0 7680 0 3840 0 7680 3840 0 0 3840 34560 | 2304
10.2. 0 0 0 5120 0 0 5120 0 2560 0 5120 2560 0 0 2560 23040 1536
10.3. 0 0 0 0 2400 4000 0 2400 0 4000 0 0 0 4000 0 16800 1120
10.4. 0 0 0 0 6400 0 0 6400 0 0 0 0 0 0 0 12800 | 853.3
10.5. 0 0 0 0 2400 2400 0 2400 0 2400 0 0 0 2400 0 12000 800
11. 240 240 240 120 120 240 120 120 120 240 120 120 120 240 120 2520 168
11.1. 80 80 80 60 60 120 60 60 60 120 60 60 60 120 60 1140 76
11.2. 80 80 80 0 0 120 0 0 0 0 0 0 0 0 0 360 24
11.3. 80 80 80 60 60 0 60 60 60 120 60 60 60 120 60 1020 68
12. 0 0 0 0 0 120 0 0 240 120 0 240 240 120 240 1320 88
12.1. 0 0 0 0 0 0 0 0 24 0 0 24 24 0 24 96 6.4
12.2. 0 0 0 0 0 40 0 0 40 40 0 40 40 40 40 280 18.7
12.2.1. 0 0 0 0 0 20 0 0 20 20 0 20 20 20 20 140 9.3
12.2.2. 0 0 0 0 0 20 0 0 20 20 0 20 20 20 20 140 9.3
12.3. 0 0 0 0 0 20 0 0 100 20 0 100 100 20 100 460 30.7
12.3.1. 0 0 0 0 0 0 0 0 60 0 0 60 40 0 60 220 14.7
12.3.2. 0 0 0 0 0 20 0 0 40 20 0 40 60 20 40 240 16
12.4. 0 0 0 0 0 20 0 0 100 20 0 100 100 20 100 460 30.7
12.4.1. 0 0 0 0 0 20 0 0 40 20 0 40 60 20 40 240 16
12.4.2. 0 0 0 0 0 0 0 0 60 0 0 60 40 0 60 220 14.7
12.5. 0 0 0 0 0 40 0 0 0 40 0 0 0 40 0 120 8
12.5.1. 0 0 0 0 0 20 0 0 0 20 0 0 0 20 0 60 4
12.5.2. 0 0 0 0 0 20 0 0 0 20 0 0 0 0 40 2.7

(O8]
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Svarbiausiy varzyby periodas sudarytas i§ 4 mezocikly (4 lent.):

Antrojo prieSvarzybinio mezociklo (Me(Prv-2)) trukmé trys savaités. Jis buvo sudarytas i§ 3
mikrocikly: antrojo priesSvarzybinio Prv(2); Prv(3); Atg(8), kuriy metu ivyko 12 sportiniuy pratyby, o
tai sudaro 6,8 % visy metiniy sportiniy pratybu. Me(Prv-2) specialusis fizinis rengimas sudaré¢ 12,5
%, jégos ugdymas 12,5 %, bendrasis fizinis rengimas 33,3 %, Suolio atlikimo technikos tobulinimas
41,7 % viso sporto pratyby laiko. Me(Prv-2) uzdavinys — techniskai, taktiskai ir psichologiskai
ruosti jaunuosius Suolininkus i aukst] arté¢jan¢ioms varzyboms, tikslas — iSlaikyti pasiekta sporting
forma, istaisyti nedideles klaidas atliekant varzybinius pratimus. Sio mezociklo metu atliktas
ketvirtasis jaunyjy sportininky Suolio 1 auksti judesiy atlikimo technikos tyrimas (JT4).

Antrojo varzybinio mezociklo (Me(V-2)) trukmé 2 mikrociklai Prv(4); V(4), kuriy metu
tvyko 8 sportinés pratybos, o tai sudaro 4,6 % visy metiniy sportiniy pratyby. Me(V-2) uzdavinys -
siekti optimalios sportinés formos varzyby metu. Me(V-2) specialusis fizinis rengimas sudaré 16,7
%, jégos ugdymas 8,3 %, bendrasis fizinis rengimas 50 %, Suolio atlikimo technikos tobulinimas 25
% viso sporto pratyby laiko.

Treciojo priesvarzybinio mezociklo (Me(Prv-3)) trukmé 3 mikrociklai (Atg(9); Prv(5);
Prv(6), kuriy metu ivyko 12 sportiniy pratyby, o tai sudaro 6,8 % visy metiniy sportiniy pratyby.
Me(Prv-3) specialusis fizinis rengimas sudaré 12,5 %, jégos ugdymas 12,5 %, bendrasis fizinis
rengimas 33,3 %, Suolio atlikimo technikos tobulinimas 41,7 % viso sporto pratyby laiko. Me(Prv-
3) uzdavinys — technisSkai, taktiSkai ir psichologiSkai ruo$ti jaunuosius Suolininkus i auksti
artéjanCioms varzyboms, tikslas — iSlaikyti pasiekta sporting forma, iStaisyti nedideles klaidas
atliekant varzybinius pratimus.

Tre€iojo varzybinio mezociklo (Me(V-3)) trukmé 3 mikrociklai V(5); Atg(10); V(6), kuriy
metu {vyko 12 sportiniy pratyby, o tai sudaro 6,8 % visy metiniy sportiniy pratyby. Me(V-3)
uzdavinys - siekti optimalios sportinés formos varzyby metu. Me(V-3) specialusis fizinis rengimas
sudaré 21 %, jégos ugdymas 10,5 %, bendrasis fizinis rengimas 63,2 %, Suolio atlikimo technikos

tobulinimas 5,3 % viso sporto pratyby laiko.
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Jaunyjy Suolininky j aukstj rengimo makrociklo struktiira ir realizuoti kraviai

4 lentelé

1. Periodas Svarbiausiy varzyby

2. Mezociklas Priesvarzybinis-2 Varzybinis-2 Priesvarzybinis-3 Varzybinis-3

3. Mikrociklas Prv(2) Prv(3) Atg(8) Prv(4) V@) | Atg) Prv(5) Prv(6) V(5) Atg(10) V(6)

4. Mikrociklo skaitmeniné israiska 2-1+2-2 3 12+1 11 +11+-21 3 12+1 5 +22_1 11 +11+-21 3 12+1 3 12+1 2 2; 2 11 +11+_21 5 32_1 _
5. Savaité 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 z x
6. Ménuo Balandis Geguzé Birzelis Liepa

7. TreniruoCiy skaiéius 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 44 4
8. TreniruoCiy valandy skaiéius 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 88 8

9. Specialiojo fizinio rengimo priemonés (min.): 80 60 40 60 100 40 80 60 100 40 100 760 69.1
9.1. Greitejimai iki 60 m 95-100% nuo V max (m) 720 480 180 480 360 180 720 480 360 180 360 2760 460
9.2. Greitejimai iki 150 m 90-95% nuo V max (m) 400 0 300 0 200 300 400 0 200 300 200 2300 209.1
9.3. Serijiniai uz§okimai nusokimai (k.) 160 0 40 0 60 40 160 0 60 40 60 320 64
9.4. Suoliai atsispiriant viena arba dviem kojom (k.) 0 40 0 40 20 0 0 40 20 0 20 180 16.4
10. Jégos ugdymo pratimai kojy raumenims (min): 40 60 80 60 20 80 40 60 20 80 20 560 50.9
10.1. Pusiau pritipimai (kg) 0 3840 0 3840 0 0 0 3840 0 0 0 11520 | 1047
10.2. Pasokimai su svarmenimis i$ pusiau pritapimo (kg) 0 2560 0 2560 1680 0 0 2560 1680 0 1680 12720 1156
10.3. [tupstai su svarmenimis ant peciy (kg) 0 0 2400 0 0 2400 0 0 0 2400 0 7200 654.5
10.4. Pasistiebimai su svarmenimis pasilipus ant pakilos (kg) 6400 0 0 0 0 0 6400 0 0 0 0 12800 1164
10.5. Slaunies ir dubens pakélimas ir pasistiebimas su svarmenimis(kg) 0 0 2400 0 0 2400 0 0 0 2400 0 7200 654.5
11. Bendrojo fizinio lavinimo pratimai (min.): 120 120 240 240 240 240 120 120 240 240 240 2160 196.4
11.1. Lankstumo ugdymo pratimai (min.) 60 60 120 60 100 120 60 60 100 120 100 960 87.3
11.2. Vikrumo ugdymo pratimai (min.) 0 60 0 60 40 120 60 60 40 120 40 600 54.6
11.3. Raumeny grupiy lavinimas (min.) 60 0 120 120 100 0 0 0 100 0 100 600 54.6
12. Techninio rengimo priemonés (min): 240 240 120 120 120 120 240 240 120 120 120 1800 163.6
12.1. Suoliai i§ pilno jsibégéjimo rezultatui (k.) 24 24 0 12 12 0 24 24 12 0 12 144 13.1
12.2. Isibégéjimo technikos elementy tobulinimas (min.): 40 40 40 60 40 40 40 40 40 40 40 460 41.8
12.2.1. Spec. isibégéjimo statmenai i kartelg pratimai (min) 20 0 20 20 0 20 20 0 0 20 0 120 10.9
12.2.2. | Isibégéjimo lanku ir paskutiniy 3 Zingsniy pastatymo pratimai(min) 20 40 20 40 40 20 20 40 40 20 40 340 30.9
12.3. Atsispyrimo tobulinimas (min): 80 80 20 0 0 20 80 80 0 20 0 380 34.6
12.3.1. Suoliai i§ vieno-penkiu bégimo Zingsnio atsispiriant nuo pakilos 40 40 0 0 0 0 40 40 0 0 0 160 14.6
12.3.2. | Suoliai j aukstj “Zirklémis” (min) 40 40 20 0 0 20 40 40 0 20 0 220 20
12.4. Atsispyrimo uzbaigimo, mosto tobulinimo pratimai (min): 120 60 20 40 40 20 120 60 40 20 40 580 52.7
12.4.1. Suoliai { auksti i3 vietos, stovint ant vienos kojos (min) 40 20 20 20 0 20 40 20 0 20 0 200 18.2
12.4.2. Suoliai jsibégéjant statmenai i kartelg (min) 80 40 0 20 40 0 80 40 40 0 40 380 345
12.5. §kriejimo per kartele judesiy tobulinimo pratimai (min.): 0 60 40 20 40 40 0 60 40 40 40 380 34.5
12.5.1. Suoliai jsibégéjus rankomis pasikabinanti ant skersinio (min) 0 20 20 0 0 20 0 20 0 20 0 100 9.1
12.5.2. Imitaciniai pratimai ant pakloto (min) 40 20 20 40 20 0 40 40 20 40 280 25.5
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2.3. Tyrimo organizavimas

Tyrimo organizavima galima suskirstyti { keturis etapus:
o Pirmajame etape buvo atlikta treniruotés valdymo, sporto teorijos, pedagogings,
psichologings, filosofinés ir kitos literatliros susijusios su nagrinéjama tema analizé. Siekiant
i$siaiskinti pazangiausias jaunyju Suolininky { auksti rengimo valdymo technologijas bei tyrimo
metodikos pagrindus buvo iSanalizuotos Lietuvos ir uzsienio Saliy fizinio rengimo programos,
interneto duomeny baziy medziaga, metodiné medziaga. Buvo susipazinta su Lietuvos lengvosios
atletikos federacijos nuostatais, oficialiais varzybiniais protokolais ir kitais duomenimis.
o Antrajame etape suformuluota darbo hipotezé, apibréztas tyrimo tikslas, uzdaviniai,
sudaryta tyrimo metodika, pasirinktos eksperimentinio jaunyjy Suolininky { auksti ugdymo plano
priemongs, pasirinkti specialiuosius fizinius gebéjimus atspindintys testai. Suolio i aukstj ekspertai
supazindinti su judesiy kokybés vertinimo principais.
o TrecCiame etape atlikus mokslinés literatiiros analiz¢ sukurtas eksperimentinis jaunujuy
Suolininky i auksti ugdymo makrociklas laikotarpyje nuo 2006.09.01 iki 2007.07.01.
Eksperimentinis makrociklas buvo valdomas koreguojant kriivi — specialyji fizini rengima,
jégos ugdyma, bendraji fizini rengima, techninj rengima. Remiantis einamosios sporto treniruotés
valdymo principu (Stonkus, 2002; Karoblis, 1999), testy ir ekspertinio vertinimo gautais rezultatais
buvo optimizuojamas grupés rengimo procesas, valdomas krivis.
Tyrimai buvo vykdomi lengvosios atletikos manieze (Daukanto g. 25). Keturis kartus (2 pav.)
buvo atlikti specialyji fizini pasirengima atspindintys testai. Keturis kartus lengvosios atletikos

specialistai ekspertinio vertinimo metodu vertinto tiriamyju Suolio i auksti judesiy atlikimo technika.

° Ketvirtame etape, remiantis visa teorine bei praktine darbo metu sukaupta informacija,

iSanalizuojami duomenys, formuluojamos i§vados ir pateikiamos metodinés rekomendacijos.
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Rudens —
Periodai | Parengiamasis Ziemos Parengiamasis Svarbiausiy varzyby
varZybinis
Mezociklai | I, | PA; | KP, | PRV, | V, L PA, | KP, | PRV, | Vo | PRV; | V4
FT, T, FT, T, FT; JT; FT, JT,

2 pav. Tyrimy i8déstymas eksperimentiniame makrocikle

Paaiskinimai:

Li2) — pirmasis (antrasis) jvadinis mezociklas;

PA,2)— pirmasis (antrasis) parengiamasis mezociklas;

KP»)— pirmasis (antrasis) kontrolinis parengiamasis mezociklas;
PRV (23— pirmasis (antrasis, treciasis) prie§varzybinis mezociklas;
Vi3~ pirmasis (antrasis, treiasis) varZybinis mezociklas;

FT;— pirmasis fiziniy rodikliy tyrimas ( 2006.09.13);

FT, — antrasis fiziniy rodikliy tyrimas ( 2006.10.17);

FT; — treciasis fiziniy rodikliy tyrimas ( 2007.01.16);

FT4— ketvirtasis fiziniy rodikliy tyrimas ( 2007.03.27);

JT— pirmasis Suolio { aukstj judesiy kokybés tyrimas ( 2006.09.26);
JT, — antrasis Suolio i auksti judesiy kokybés tyrimas ( 2006.11.28);
JT;— treciasis Suolio | aukstj judesiy kokybés tyrimas ( 2007.02.27);
JT4 — ketvirtasis Suolio 1 aukst; judesiy kokybés tyrimas ( 2007.04.24).
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3. TYRIMO REZULTATAI IR ANALIZE

3.1. Jaunyjy Suolininky rengimo valdymas atsiZvelgiant j fizinio parengtumo
rodiklius.

Fizinis kriivis eksperimentiniame rengimo plane suskirstytas i specialyji ir bendraji fizini bei
technini rengima. Mokslininkai /[. A. Pomanos, B. B. Jlucerko (2003), nustaté kad lengvosios
atletikos Suolio i aukst] rungtyje svarbiausi fiziniai rodikliai yra greitumas ir maksimalus
atsispyrimo greitis (staigioji jéga). Pasak P. Karoblio (1999), butina valdyti tuos rodiklius kurie
artimiausi varzybinei veiklai. Vadinasi jaunyjy Suolininky i auks$ti rengimas turéty biiti valdomas
reguliariai kontroliuojant Suolininky greitumo, staigiosios jégos bei psichomotorikos rodiklius.
Pirmasis tyrimas atliktas jvadiniame mezocikle. Buvo nustatyti etapiniai tiriamyjy fiziniai rodikliai
(20 pried.). Suolio i aukstj rezultata labiausiai jtakoja greitumas ir staigioji jéga (Sliazas, 1987;
Konomus, 1982; XomenkoBa, 1987; Rogers, 1982; Dwivedi, 1982; Payne, 1981; PomaHnoB,
Jlucenxko, 2003; Kenneson, 1986), todél parengiamajame periode didziausias démesys buvo skirtas
Sioms fizinéms savybéms ugdyti. Buvo atlieckami jvairtis Suoliavimo pratimai. Pirmajame
parengiamajame periode vidutiniSkai per viena savait¢ maksimaliu greiciu iki 60 m nubégta 210
metry, atlikta 417 ijvairaus tipo Suoliy (1 lent.). Spalio ménesi atliktais tyrimais nustatyta, kad
jaunyju Suolininky greitumo, staigiosios jégos bei psichomotorikos rodikliai atitinkamai pageréjo
3,6 proc., 3 proc., 2,6 proc. Vadinasi parengiamojo-1 metu taikyti kriiviai jaunyju Suolininky
sporting forma veiké teigiamai.

Pirmojo tyrimo metu nustatyta, kad Suolininky pilvo preso raumeny pajégumo rodiklis sieke
35,2. Pagal Eurofito (1993) testo sést gult rodikliy ivertinimo lentelg (24 pried.) §is rezultatas yra
auksStas. Vadinasi jaunyju Suolininky pilvo preso raumeny gerinimui yra skiriamas pakankamas
démesys, tod¢l svarbu islaikyti §i rezultata mety eigoje. VidutiniSkai per viena rengimo mikrocikla
raumeny grupiy lavinimui buvo skirta 57,4 minutés, t.y. apie 15 minuciy per viena treniruotg. Pilvo
preso raumeny pajégumas per ugdymo metus pageréjo 2 proc. Vadinasi 15 minu¢iy raumeny grupiy
lavinimui yra pakankamas kriivis vienos treniruotés metu norint islaikyti ir Siek tiek pagerinti pilvo
preso raumeny pajéguma.

Spalio ménesj nustatyta, kad pirmojo makrociklo ketvir¢io metu taikyti kriiviai jaunyjy
Suolininky sporting forma veiké teigiamai. Greitumas pageréjo 3,6 proc., staigioji jéga 3 proc.,

psihomotorika 2,6 proc., pilvo preso raumenu pajégumas 2 proc. Todél antrojo parengiamojo
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periodo struktira iSliko panaSi. TacCiau, sportininkai greitai adaptuojasi prie taikomuy kriiviy
(Skurvydas, 1998), todél fizinis kriivis buvo 3 proc. didesnis. Antrajame parengiamajame periode
vidutiniSkai per viena savait¢ maksimaliu grei¢iu iki 60 m nubégta 240 metry, (3 lent.), t.y. 14,3
proc. ir daugiau lyginant su pirmuoju parengiamuoju mezociklu.

Sausio ménesj pastebéta, kad fiziniai rodikliai po rudens — Ziemos varzybu periodo suprastéjo.
Be jokios abejonés tokius rezultatus 1émé tai, kad varzybuy periodo metu didesné dalis treniruociy
laiko buvo skiriama technikos tobulinimui (19 pried.), todél fiziniai rodikliai neZymiai sumazéjo.
Greitumo rodikliai suprastéjo 1,1 proc., staigiosios jégos 1,7 proc., psichomotorikos 1,1 proc.

Balandzio ménesi atliktais tyrimais nustatyta, kad jaunyjy Suolininky greitumo, staigiosios
jégos bei psichomotorikos rodikliai atitinkamai pageréjo 9,6 proc., 3,5 proc., 2,9 proc. Vadinasi
taikyti kriiviai jaunyjy Suolininky sporting forma veiké teigiamai, po dideliy kriiviy kurie atlieckami
parengiamajame periode (3, 4 lent.) ir po atsigavimo mikrocikly rodikliai pageré¢jo. Pasireiske
superkompensacijos efektas (ILtaroros, 1995).

Eksperimentinis jaunyju Suolininky § aukstj ugdymo planas pasiteisino, kurio veiksminguma
itakojo kriivio korekcija atsizvelgiant { fizinius rodiklius. Per metus Suolininky greitumo rodikliai
pageréjo 12,3 proc., staigiosios jégos 5,2 proc., pilvo preso raumeny rodikliai 2 proc., psichomotorikos

4,4 proc.

3.1.1. Greitumo

Pirmojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT;) 30 metry bégimo i§ eigos vidutinis bégimo greitis
buvo 8,61 m/s (= 0,34), auksc¢iausias pasiektas rezultatas 3,3 sek, t.y. 9,09 m/s, Zemiausias 3,7 sek.
ty. 811 m/s (20 pried.). Antrojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT,) 30 metry bégimo i§ eigos
vidutinis bégimo greitis buvo 9,03 m/s (+ 0,46), aukSCiausias pasiektas rezultatas 3,0 sek, t.y. 10
m/s, Zemiausias 3,5 sek. t.y. 8, 57 m/s (21 pried.). Treciojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT3) 30
metry bégimo i§ eigos vidutinis bégimo greitis buvo 8,81 m/s (= 0,36), auksCiausias pasiektas
rezultatas 3,2 sek, t.y. 9,38 m/s, Zemiausias 3,6 sek. t.y. 8,33 m/s (22 pried.). Ketvirtojo fiziniy
rodikliy tyrimo (FT4) 30 metry bégimo i§ eigos vidutinis bégimo greitis buvo 9,67 m/s (= 0,51),
auks$Ciausias pasiektas rezultatas 2,8 sek, t.y. 10,71 m/s, Zemiausias 3,3 sek. t.y. 9,09 m/s (23
pried.).
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Pateikiame greitumo vidutiniy rodikliy dinamika viso tyrimo metu (3 pav.):
1. (FT,) lyginant su (FT,) pastebime, kad greitumo rodikliai pageréjo 3,6 %.
2. (FT5) lyginant su (FT,) paaiskéjo, kad tiriamyjy greitumo rodikliy dinamika suprastéjo 1,1 %.
3. (FTy) lyginant su (FT3) nustatytas greitumo rodikliy pageréjimas 9,6 %.
4. (FTy) lyginant su (FT;) nustatytas greitumo rodikliy pageréjimas 12,3 %
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3 pav. Greitumo rodikliy dinamika

3.1.2. Staigiosios jégos

Pirmojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT;) Suolio i toli i vietos aukSc¢iausias rezultatas buvo
278 cm, Zemiausias 260 cm., o vidutinis Suolio i toli rezultatas 270,5 cm (+ 5,17) (20 pried).
Antrojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT,) auksciausias Suolio i tolj i$ vietos rezultatas buvo 289 cm,
zemiausias 272 cm., o vidutinis Suolio i toli rezultatas 278,7 cm (£ 6,08) (21 pried.). Treciojo
fiziniy rodikliy tyrimo metu (FTs;) aukSCiausias Suolio i toli i§ vietos rezultatas buvo 284 cm,
zemiausias 268 cm., o vidutinis Suolio i tolj rezultatas 275 cm (£ 5,31) (22 pried.). Ketvirtojo fiziniy
rodikliy tyrimo (FT4) auksciausias Suolio { tolj i§ vietos rezultatas buvo 299 (£ 7,55) cm, Zemiausias
277 cm., o vidutinis Suolio i tolj rezultatas 284,5 cm (23 pried.).

Pateikiame staigiosios jégos vidutiniy rodikliy dinamika viso tyrimo metu (4 pav.):
1. (FT,) lyginant su (FT,) pastebimas tiriamyjuy staigiosios jégos rodikliy pageré¢jimas 3 %.
2. (FT3) lyginant su (FT,) paaiskéjo, kad tiriamyjy staigiosios jégos rodikliy dinamika suprastéjo 1,7 %.
3. (FTy) lyginant su (FT3) nustatytas staigiosios jégos rodikliy pager¢jimas 3,5 %.
4. (FTy) lyginant su (FT;) nustatytas staigiosios jégos rodikliy pager¢jimas 5,2 %.
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4 pav. Staigiosios jégos rodikliy dinamika

3.1.3. Psichomotorikos

Pirmojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT1) absoliutaus judesiy daznio aukSciausias rezultatas
buvo 86 k., Zemiausias 77 k., o vidutinis absoliutaus judesiy daznio rezultatas 81,6 karto (+ 2,88)
(pried.). Antrojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT2) aukS¢iausias absoliutaus judesiy daznio rezultatas
buvo 89 k., Zemiausias 78 k., o vidutinis absoliutaus judesiy daznio rezultatas 83,7 karto (+ 3,53)
(21 pried.). Treciojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT3) aukSCiausias absoliutaus judesiu daznio
rezultatas buvo 88 k., Zemiausias 78 k., o vidutinis absoliutaus judesiy daznio rezultatas 82,8 karto
(£ 3,68) (22 pried.). Ketvirtojo fiziniy rodikliy tyrimo (FT4) aukSc¢iausias absoliutaus judesiy daznio
rezultatas buvo 90 k., Zemiausias 80 k., o vidutinis absoliutaus judesiu daznio rezultatas 85,2 karto
(£3,33) (23 pried.).

Pateikiame absoliutaus judesiy daznio vidutiniy rodikliy dinamika viso tyrimo metu (5 pav.):

86
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5 pav. Psichomotorikos rodikliy dinamika
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1. (FT2) lyginant su (FT1) pastebimas tiriamyju absoliutaus judesiy daznio rodikliy pageréjimas

2,6 %.

2. (FT3) lyginant su (FT2) paaiskéjo, kad tiriamyjy absoliutaus judesiy daznio rodikliy dinamika
suprastéjo 1,1 %.

3. (FT4) lyginant su (FT3) nustatytas absoliutaus judesiy daznio rodikliy pageréjimas 2,9 %.

4. (FT4) lyginant su (FT1) nustatytas absoliutaus judesiy daZnio rodikliy pageré¢jimas 4,4 %.

3.1.4. Pilvo preso raumeny pajégumo

Pirmojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT;) testo sést-gult per 30 sek. auksCiausias rezultatas
buvo 37 k., Zemiausias 34 k., vidutinis 35,2 karto (= 1,03) (20 pried.). Antrojo fiziniy rodikliy tyrimo
metu (FT,) auks$ciausias testo sést-gult testo rezultatas buvo 37 k., Zemiausias 35 k., o vidutinis
rezultatas 35,9 karto (+ 0,74) (21 pried.). Treciojo fiziniy rodikliy tyrimo metu (FT3) auksCiausias
sést-gult testo rezultatas buvo 37 k., Zemiausias 34 k., vidutinis rezultatas 35,4 karto (x 0,97). (22
pried.) . Ketvirtojo fiziniy rodikliy tyrimo (FT4) aukS¢iausias sé€st-gult testo rezultatas buvo 37 k.,
zemiausias 35 k., o vidutinis rezultatas 35,9 karto (+ 0,74) (23 pried.).

Pateikiame sést-gult testo vidutiniy rodikliy dinamika viso tyrimo metu (6 pav.):
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6 pav. Pilvo preso raumeny pajégumo rodikliy dinamika

1. (FT,) lyginant su (FT,) pastebimas tiriamyjy sést-gult testo rodikliy pager¢jimas 2 %.

2. (FTs) lyginant su (FT,) paaiskéjo, kad tiriamyjy sést-gult testo rodikliy dinamika suprastéjo 1,4 %.
3. (FT4) lyginant su (FT3) nustatytas sést-gult testo rodikliy pageréjimas 1,4 %.

4. (FTy) lyginant su (FT;) nustatytas sést-gult testo rodikliy pageréjimas 2 %.
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3.2. Jaunyjy Suolininky rengimo valdymas atsiZvelgiant j techninio parengtumo
rodiklius

J. Sliazo (1987), O. B. Konomust (1982), JI. C. Xomenkosa, (1987) 3uoli i auksti galima
suskirstyti i tris fazes: isibégéjimas, atsispyrimas ir skriejimas per kartelg.

Rugséjo pabaigoje tyrimais nustatyti pradiniai Suolio i1 auksti judesiu kokybés rodikliai.
Kompleksinis isibégéjimo judesiy technikos ivertinimas buvo 6,5 balo i§ 9 galimy (+ 0,6), tai
reiSkia, kad Suolininkai teisingai atliko apie 72,2 proc. judesiy. Labiausiai Suolio i auksti rezultata
itakoja atsispyrimas, o sudétingiausia ir sunkiausiai jsisavinama Suolio fazé skriejimas per kartele
(Sliazas, 1987; Komomust O. B., 1986; XomenkoBa 1987). Pirmojo tyrimo metu atsispyrimo ir
skriejimo per kartele judesiy kokybé buvo prastesné lyginant su isibégéjimo judesiais. Atsispyrimo
ir skriejimo per kartelg judesiy kokybés jvertinimas pirmojo tyrimo metu buvo 6,3 balo, t.y.
sportininkai teisingai atliko apie 70 proc. Nustatyta, kad isibégéjimo judesiu kokybé yra geresné 2,2
proc., vadinasi tyrimo duomenys sutapo su mokslininky J. Sliazo (1987), O. B. Konomus (1982), JI.
C. Xowmenkosa, (1987) duomenimis, Suolininkai jsibégéjimo judesius isisavina greiciau ir tiksliau
nei atsispyrimo ir skriejimo per kartelg.

Remiantis nustatytais Suolio 1 auks$ti judesiy atlikimo rodikliais nusprgsta pirmajame
parengiamajame ir rudens — ziemos varzybu perioduose atsispyrimo judesiuy kokybés gerinimui
vidutiniSkai per savaitg skirti 70 min. (£ 8), isibégéjimo 28 min (£ 7,2) ty. 40 % maziau (19
priedas). Lapkri¢io ménesio tyrimai parodé, kad jaunyju Suolininky judesiy kokybé pageréjo.
Isibégéjimo rodikliai pageréjo 1,1 balo, t.y. 16,9 proc., atsispyrimo 0,7 t.y. 11,1 proc., skriejimo per
kartele judesiai pager¢jo 0,6, t.y. 8,7 proc. (8, 10, 12 pav.). Vadinasi rugs¢jo — lapkri¢io ménesi
atlikti kriiviai tur¢jo teigiama itaka tiriamyjuy Suolio i auksti judesiy kokybei. Galima manyti, kad
remiantis ekspertiniu judesiy kokybés vertinimo metodu galima efektyviai koreguoti judesiy
mokyma.

Pateikiame pirmojo ir ketvirtojo tyrimo judesiu kokybés rodikliy kitima (7 pav.). Isibégéjimo
judesiai pageréjo 23,1 proc., atsispyrimo 14,3 proc., skriejimo per kartele 17,5 proc. Judesiu
kokybés progresavima itakojo tai, kad ekspertinio vertimo metu nustatyti pokyciai sudaré¢ galimybg

laiku koreguoti kriivi makrocikle.
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B skriejimas per kartele
B atsispyrimas

7 pav. Judesiy kokybés rodikliy kitimas

3.2.1. Isibégéjimas

Kiekvieno Suolininko isibég¢jimas yra individualus, priklauso nuo jo fizinio pasirengimo ir
sugeb¢jimo atsispirti bégant dideliu grei¢iu. Vadinasi, §i Suolio rodikl; labai jtakoja greitumas.
Tobulinant jsibégeéjima sporto treneriai turéty atkreipti démesj | greitumo ugdyma.

Vidutinis isibégéjimo judesiy technikos ivertinimas rugséjo meénesi buvo 6,5 balo i§ 9 galimy
(£ 0,6), tai reiskia, kad Suolininkai teisingai atliko apie 72,2 proc. isibégéjimo judesiy. Auksc¢iausias
atsispyrimo judesiy technikos jvertinimo rezultatas (14 pried.) buvo 7,3 balo 1§ 9 galimy, Zemiausias
5,7 balo.

Lapkri¢io ménesi atliktas antrasis judesiy kokybés tyrimas (JT2), kuriame pastebimas
isibégéjimo rodikliy pageréjimas 1,1 balo, t.y. 16,9 %. Vidutinis atsispyrimo kokybés ivertinimas
(10 pav.) 7,6 balo i§ 9 galimy (+ 0,84), vadinasi sportininkai teisingai atlicka apie 84,4 proc. judesiy.
Auksciausias isibégejimo judesiy technikos ivertinimo rezultatas (15 pried.) buvo 9 balai i§ 9
galimy, Zemiausias 6,3 balo. [sibégé¢jimo judesiy geréjima itakojo parengiamojo periodo metu
taikytos greitumo ugdymo priemongs, bei isibégéjimo technikos judesiy tobulinimas.

Kompleksinis isibégéjimo judesiu technikos jvertinimas vasario ménesi (8 pav.) buvo 7,2 balo
(= 0,57), t.y. Lyginant su antrojo tyrimo rezultatais lapkri¢io ménesj isibégé¢jimo judesiy kokybe
sumazgjo 5,3 proc. Rezultaty suprastéjima galéjo jtakoti sportininky nuovargis dél dideliy kriiviy (3
lent.) kurie, pasak T.O. Bompa (1999) budingi parengiamajam periodui.

Priesvarzybiniame periode pasiektas auksciausias kompleksinio isibégé¢jimo judesiu atlikimo

tvertinimas. Vidutinis rezultatas sieké¢ 8 balus i§ 9 galimy (+ 0,82) (8 pav.), vadinasi sportininkai
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i1sibégejimo judesius atliko net 88,9 tikslumu. Vienas sportininkas pasieké maksimaly jvertinima,

t.y. 9 balus i$ 9 galimy, prasCiausias pasiektas rezultatas 7 balai (17 pried.).
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8 pav. [sibégéjimo judesiy kompleksinio vertinimo dinamika

[sibégejimo fazéje Suolininkai prasCiausiai atliko bégimo lanku ir paskutiniy trijy Zingsniy
pastatymo judesius, kurie atitinkamai pirmojo tyrimo metu jvertinti 2 ir 1.93 balo i§ 3 galimy, t.y. apie
25 proc. prasCiau nei bégimo statmenai | kartele (9 pav.). PrieSvarzybiniame periode, bégimo lanku
judesiy kokybé pageréjo 14 proc., paskutiniy triju zingsniy 28 proc. Toki pokyti gal¢jo tai, kad Siame
periode didZiaja treniruociy dali laiko buvo skiriama judesiy tobulinimui, eksperty ivertinimai leido
taisyti individualias Suolininky klaidas. Nustatyta, kad mety pabaigoje sportininkai taisyklingiausiai
atliko paskutiniy trijy Zingsniy pastatymo judesius 2,75 balo, t.y. 92 proc. tikslumu, bégimo statmenai i

kartele 87 proc. tikslumu, bégimo lanku prasciausiai - 84 proc. tikslumu.

B bégimas statmenai j kartele|

B bégimas lanku

9 pav. [sibég¢jimo judesiy vertinimo kaita
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3.2.2. Atsispyrimas

Atsispyrimo tikslas — horizontaly greiti paverst vertikaliu, tai vienas i$ labiausiai Suolio { aukstj
rezultata jtakojanéiy veiksniy J. Sliazo (1987), O. B. Konomus (1982), JI. C. Xomenkosa, (1987).
Todé¢l butina uztikrinti atsispyrimo judesiy kokybe iStisus metus, ypac¢ varzybiniame periode.
Vidutinis atsispyrimo judesiy technikos ivertinimas rugsé¢jo ménesi buvo — 6,3 balo 1§ 9 galimy (+
0,89). Vadinasi sportininkai teisingai atliko apie 70 proc. atsispyrimo judesiu. Auksciausias
atsispyrimo judesiu technikos jvertinimo rezultatas buvo 8 balai, zemiausias 5,3 balo i§ 9 galimy
(14 pried.). Be jokios abejonés, judesiy technikos isisavinima Siame laikotarpyje lémeé pratyby
kriiviai. Rugséjo ménesi Suolininkai daug démesio skyré bendrajam fiziniam rengimui, o techniniam
rengimui buvo skiriamas mazesnis démesys.

Lapkri¢io ménesj atliktas antrasis judesiuy kokybés tyrimas (JT2) (2 pav.), kuriame pastebimas
technikos rodikliy pager¢jimas 0,7 balo, t.y. 11,1 %. Vidutinis atsispyrimo kokybés jvertinimas 7
balai i§ 9 galimy (£ 0,6) (10 pav.), vadinasi sportininkai teisingai atlieka apie 77,8 proc. judesiu.
Auksciausias atsispyrimo judesiy technikos jvertinimo rezultatas buvo 8 balai, zemiausias 6 balai
(15 pried.). Atsispyrimo judesiy geré¢jima jtakojo tai, kad KP; ir PRV| mezocikly metu (spalio —
lapkri¢io mén.) itin daug démesio buvo skirta techniniam rengimui, o ypac¢ atsispyrimo judesiy
tobulinimui 880 min. (1 lent.). Vadinasi paruoSiamajame periode taikyti kriiviai teigiamai itakojo
tirlamyjy Suolio kokybe.

Vasario ménes] atliktais tyrimais nustatyta, kad vidutinis atsispyrimo judesiy technikos
rezultatas 6,4 balo (= 1,06), t.y. suprastéjo 8,6 proc. lyginant su antrojo tyrimo rezultatais lapkricio
menesi (10 pav.). Auksciausias atsispyrimo judesiy technikos jvertinimo rezultatas (16 pried.) buvo
8 balai i§ 9 galimy, Zemiausias 5 balai. Rezultaty suprastéjima galéjo itakoti sportininky nuovargis
dél dideliy kriiviu kurie, pasak T.O. Bompa (1999), biidingi parengiamajam periodui (3 lent.).

2007 mety balandi uZfiksuotas auks$c¢iausias atsispyrimo judesiy technikos ivertinimas.
Vidutinis rezultatas (10 pav.) siek¢ 7,2 balo (= 0,87), vienas sportininkas pasieké maksimaly
tvertinima (17 pried.), ty. 9 balus i§ 9 galimy. Jaunyjy Suolininky rengime pasireiské
superkompensacijos efektas (Ilmaronos, 1995), po dideliy kriviu kurie buvo atlieckami
parengiamajame periode suprastéjo tiriamyjuy sportiné forma, taciau po atsigavimo mikrocikly

rodikliai pager¢jo, pasieké aukstesni lygj.
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10 pav. Atsispyrimo judesiy kompleksinio vertinimo dinamika

Pirmojo tyrimo metu Suolininkai prasciausiai atliko paruoSiamuosius atsispyrimo judesius, kurie
vertinti 1,97 i§ 3 galimy (11 pav.), t.y. 6 proc. pras¢iau nei amortizacijos ir 11 proc. nei baigiamieji
atsispyrimo judesiai. VarZybiniame periode, paruoSiamyju atsispyrimo judesiy kokybé pageréjo 20
proc., amortizacijos judesiai pagerejo 13 proc. Antrajame parengiamajame periode sportininkai atliko
didZiausius fizinius kravius, judesiy mokymui skirta santykinai mazai laiko, todé¢l atsispyrimo judesiy
kokybé suprastéjo apie 18 proc. Antrajame varZybiniame periode paruoSiamyjy atsispyrimo judesiy
kokybé jvertinta 2,52 balo i§ 3 galimy, vadinasi sportininkai Siuos judesius atliko 84 proc. tikslumu.
Amortizacijos ir baigiamieji atsispyrimo judesiai atlikti 78 proc. tikslumu.

Nustatéme, kad geréjant Suolio i auksti paruoSiamuyjy judesiy kokybei, sportininkai taisyklingiau
atlicka amortizacijos ir baigiamuosius atsispyrimo judesius (11 pav.). Vadinasi, tobulinant paruoSiamyju

atsispyrimo judesiy kokybe, galima efektyviai gerinti amortizacijos ir baigiamyjy judesiy kokybe.

B paruosiamieji
2,5 atsispyrimo judesiai

B amortizacija

11 pav. Suolio i aukst] atsispyrimo judesiy vertinimo kaita
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3.2.3. Skriejimas per kartele

Skriejimo per kartele judesiy atlikimo kokybe itakoja pirmosios dvi Suolio fazés (Brook,
1994). Vidutinis skriejimo per kartelg judesiu kokybés jvertinimas rugsé¢jo ménesi buvo — 6,3 balo
(+ 1,56) (12 pav.). Vadinasi sportininkai teisingai atliko apie 70 proc. judesiy. Pastebéta, kad Suolio
1 auksti isibégéjimo, atsispyrimo, ir skriejimo per kartele judesiy atlikimo kokybé Siuo laikotarpiu
buvo panasaus lygio, t.y. sportininkai atitinkamai gerai atliko 72,2 ir 70 proc. $iu judesiuy.
Auksc¢iausias skriejimo per kartele judesiy technikos jvertinimo rezultatas buvo 8,3 balo i§ 9
galimy, Zemiausias 4 balai (14 pried.).

Lapkric¢io ménesi atliktas antrasis judesiy kokybés tyrimas (JT2) (2 pav.), kuriame pastebimas
skriejimo per kartelg rodikliy pageréjimas 0,6 balo. Vidutinis skriejimo per kartelg judesiy kokybés
tvertinimas 6,9 balai i§ 9 galimy (+ 1,38) (10 pav.), vadinasi sportininkai teisingai atlieka apie 76,7
proc. judesiy. AukSciausias skriejimo per kartelg judesiy technikos jvertinimo rezultatas buvo 8,7
balo, o zemiausias 4,3 balo (15 pried.).

Vasario ménesi atliktas treciasis Suolio i auksti judesiy kokybés tyrimas. Skriejimo per kartelé
judesiy atlikimo kokybé nekito t.y. vidutinis skriejimo per kartelg judesiy kokybés jvertinimas buvo
6,9 balo 1§ 9 galimy (+ 1,12) (10 pav.), vadinasi sportininkai teisingai atlieka apie 76,7 proc. judesiy.
Rezultatai kito tik individualiame grupés tiriamyju lygyje (15, 16 pried.). Auksc¢iausias skriejimo per
kartele judesiu technikos jvertinimas buvo 8,7 balo, Zemiausias 5 (15 pried.).

Balandzio ménesj atliktais tyrimais siekta iSsiaiSkinti jaunyjy Suolininky galimybes pries
artéjanti varzyby sezona. Skriejimo per kartele judesiy kokybé pageré¢jo 0,5 balo (12 pav.), t.y. 6,8
%. Auksciausias skriejimo per kartele judesiy technikos ivertinimo rezultatas sieké 8,7 balo i§ 9

galimy, maziausias 5,3 balo (17 pried.).

_ 8

>

lg 7,5 /
A —

— 6

T

©

12 pav. Skriejimo per kartelg kompleksinio vertinimo dinamika
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Geriausiai skriejimo per kartelg judesius sportininkai atliko paskutiniojo tuyrimo metu. Pakilimo
pries kartele judesiai jvertinti 2,5 balais, padéties virs kartelés 2,6 balais, nu¢jimo nuo kartelés 2,5 (13
pav.). Sportininkai skriejimo per kartelg judesius prieSvarZybiniame mezocikle atliko 10 proc. geriau nei
baziniame (pagrindianiame) periode (13 pav.), tod¢l galima teigti, kad optimali sportiné forma jgaunama

laiku - artéjant varzybiniui laikotarpiui geréja judesiy atlikimo kokybé.

|
B pakilimas pries kartele

L)
g = O D O W
! ! !

B padétis virs kartelés

( balai is 3 galimy)
=Y

0,

13 pav. Skriejimo per kartelg judesiy vertinimo kaita

3.3. Sportinis rezultatas - sportininko rengimo efektyvumo kriterijus.

Sportinis rezultatas — sporto varzyby rezultatas rodantis komandos ar individualius sportininko
laiméjimus ir uzimta vieta varzybose (Stonkus, 2002), sportininko pasirengima geriausiai atspindi
varzybinis rezultatas (Ilmatonos, 1997).

Sportiniame rengime sudétinga pasiekti optimaly darbinguma reikiamu metu (Bompa, 1999).
Pirmojo varzybinio periodo metu (vasario ménesi) jaunieji Suolininkai geriausius rezultatus pasieké
svarbiausiose varzybose (Lietuvos cempionatuose ir pirmenybése). Pirmajame varzybinaime periode
kontroliniy varzyby metu atletai vidutiniSkai perSoko 1,78 m auksti (£ 0,06). Atrankiniy varzybu
metu jveike 1,86 m auksti (+ 0,7). Svarbiausiose varzybose 1,91 m auksti (+ 0,7) (14 pav.).

Antrajame varZybiniame periode (geguzés - birzelio ménesi) kontroliniy varzyby metu
Suolininkai vidutinis$kai perSoko 1,86 m auksti (+ 0,03). Atrankiniy varzyby metu iveiké 1,91 auksti
(= 0,05). Svarbiausiose varzybose sportininkai perSoko 1,93 m auksti (= 0,07) (14 pav.). Vadinasi

per keturis ménesius Suolio | aukstj rezultatai pageréjo 3 proc.
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B kontrolinés varzybos Matrankinés varzybos B svarbiausios varzybos

e 1,91 1,91 '

14 pav. Eksperimentinés grupés vidutinio Suolio | auksti rezultato kitimas

Kaip min¢jome Suolininky fiziniai ir judesiy atlikimo kokybés rodikliai parengiamajame
periode buvo prastesni, o artéjant varzyboms ger¢jo. Svarbiausiy varzyby metu 60 proc. sportininky
pasieké geriausius Suolio i aukst] rezultatus. Vadinasi optimali sportiné forma pasiekta reikiamu
laiku, todél galima teigti, kad jaunyju Suolininky rengimo valdymo modelis pasiteisino.

Du tiriamieji svarbiausiy varzyby metu jveiké 2,00 metry aukst{. Suolininkas M.S. persoko
2,05 m aukstj ir tapo Lietuvos ¢empionu. Suolininkas J.S. per§oko 2,00 aukstj ir uzémé 3 vieta. 60
proc. sportininky svarbiausiy varzybuy metu pagerino asmeninius varzybuy rezultatus, 25 proc.
sportininky pakartojo savo geriausius sezono rezultatus (15 pav.). Keturi sportininkai jveiké 1,90 m
auksti ir jvykdé pirmo atskyrio kvalifikacini normatyva. Tiriamasis M.S. iveiké 2,05 m auksti,

tvykde kandidato | sporto meistrus atskyrio kvalifikacini normatyva.

15 pav. Suolio i aukstj rezultaty kitimas
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4. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Jaunyjy Suolininky i auksti metini 2006 — 2007 m. sportinio rengimo makrocikla sudarée 4
periodai: pirmasis parengiamasis, rudens — ziemos varzyby, antrasis parengiamasis ir svarbiausiy
varzyby, tokiu biidu buvo realizuota klasikin¢ (Karoblis, 1999; Ilnatonos, 1997) Suolininky rengimo
makrostruktiira. Makrociklo rengimo struktiira buvo sudaryta atsizvelgiant i :

1) Varzyby kalendoriy.

2) Sportinés formos igijimo désningumais. B.H. Ilinaronos (1997), P. Karoblis (1999) teigia, kad
sporting forma, arba optimaly darbinguma atletai gali pasiekti per 3-4 ménesius.

Planuojant eksperimentini makrocikla viena i§ aktualiausiy treniruotés valdymo problemy
buvo kriivio optimizavimas. Optimizavimo problema iSspresta taikant mokslininky (Karoblis, 1999;
[Tnaronos, 1995) rekomenduojama kriivio banguotumo principa. Fizinis kruvis per pirmasias tris
mezociklo savaites buvo tolygiai didinamas (1 lentel¢), po to sekdavo atsigavimo mikrociklas.
Sportininkui atgavus darbinguma $i kriivio ,,banga® buvo dar karta kartojama. Kriivio apimties
kaitaliojimas makrocikluose parodo kriivio ,,banguotuma‘.

Suolininky rengimas valdomas pasitelkus griztamosios informacijos principa. Tai yra po tam
tikro kryptingumo ir apimties fizinio kriivio registruojami Suolininky techninio ir fizinio parengtumo
rodikliai. Juos ivertinus koreguojamas busimas krivis mezocikle ir vykdoma numatyto kriivio

realizacija (16 pav.). Sis 4 - 6 savaiéiy ciklas metiniame sportininky rengimo cikle kartojamas 4

X

kartus (2 pav.).

2. Krtvio
korekcija 3.Realizuotas
makrocikle kriivis

1.Fiziniy
rodikliy ir
judesiy kokybés
tyrimas

16 pav. Griztamoji informacija rengimo vyksme (Karoblis, 1999)
54



Optimalia sporting forma galima iSlaikyti 2-3 savaites (IlmaTonoB, 1997). Norint pasiekti
auksty rezultaty sportiné forma turi biiti optimali varzyby metu, tod¢l tikslinga optimaly darbinguma
prarasti parengiamajame laikotarpyje (Karoblis, 1999). Siuo laikotarpiu specialiajam judesiy
atlikimo tobulinimui skirta tik 18 proc. treniruo¢iy laiko. fiziniam rengimui buvo skirta 47 proc.,
bendrajam 35 proc. (17 pav.). Sportininkai Siuo laikotarpiu atliko didziausius kriivius, pasireiské

nuovargis, dél kurio suprastéjo Suolininky sportiné forma.

B specialusis fizinis rengimas B bendrasis fizinis rengimas B Suolio judesiy atlikimo tobulinimas

17 pav. Rengimo rusiy santykis parengiamajame laikotarpyje

PrieSvarzybinio ir varzybinio mezocikly metu buvo siekiama ,,susigrazinti sporting forma
(Bompa, 1999), todél varzybiniame periode judesiy atlikimo tobulinimui skirta 34 proc. treniruociy
laiko, t.y. beveik dvigubai daugiau nei parengiamajame periode. Bendrajam fiziniam rengimui skirta
41 proc. treniruociy laiko (18 pav.). Treniruo€iy kriivio apimtims mazéjant, didéja pratimy atlikimo
intensyvumas ir poilsio intervaly tarp pratimy trukmé. Tokiu biidu sportininkai i§ ,kiekybés*

pereina i ,,kokybe®.

B specialusis fizinis rengimas B bendrasis fizinis rengimas B Suolio judesiy atlikimo tobulinimas

18 pav. Rengimo risiy santykis varzybiniame laikotarpyje
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T.0. Bompa (199), nustaté, kad artéjant varzybu periodui turéty biiti taikomi pratimai artimi
varzybinei veiklai. Jaunyju Suolininky varzybiniuose perioduose kontroliniy Suoliu 1 auksti
atliekama apie 60 proc. daugiau lyginant su parengiamuoju periodu (19 pav.). Atliekant kontrolinius
Suolius sportininkai varzosi tarpusavyje. Kontroliniy Suoliy metu imituojamos varzybos, t.y.
sportininkai turi tris bandymus atlikti sekminga Suolj. Sportininkai varzosi tarpusavyje, patiriamas

noro laiméti, kovos jausmas.

15

A / =
10

( kartai )

19 pav. Vidutiniskai per savaitg atlickamy kontroliniy Suoliy skaiciaus kitimas rengimo perioduose

Apie Suolininky i auksti sporting forma galima spresti remdamiantis fizinio parengtumo ir
sporto technikos rodikliais (Reid 1986, Higgins 1983). ISanalizavus rodiklius paaiskéjo, kad
tyriamyju Suolio 1 auksti judesiy kokybé varzybiniuose perioduose buvo 10 proc. geresné, fizinis
pasirengimas 5 proc. lyginant su tyrimais parengiamuoju periodu. Vadinasi, sportininky Suolio {
auksti judesiu kokybé per metus pageréjo dvigubai daugiau nei fiziniai rodikliai.

Suolio i aukstj rezultata tiesiogiai jtakoja greitumo ir atsispyrimo rodikliai (Butkus, Streckis,
2002), tod¢l biitina greitumo, staigiosios jégos ir psichomotorikos rodikliy kontrolé. Spalio ménesi
nustatyta, kad pirmajame parengiamajame periode taikyti kruviai jaunyjy Suolininky sporting forma
veiké teigiamai. Greitumas pager¢jo 3,6 proc., staigioji jéga 3 proc., psichomotorika 2,6 proc., pilvo
preso raumeny pajégumas 2 proc. (5 lent.). Todél antrojo parengiamojo periodo struktiira isliko
panasi, fizinis kruvis padidéjo 3 proc., kadangi sportininkai greitai adaptuojasi prie taikomy kriiviy
(Skurvydas, 1998). Sausio ménesi pastebéta, kad fiziniai rodikliai po rudens — ziemos varzybuy
periodo suprastéjo. Be jokios abejonés, tokius rezultatus 1émé tai, kad varzyby periodo metu didesné
dalis treniruoc¢iy laiko buvo skiriama technikos tobulinimui, todél greitumo rodikliai suprastéjo 1,1

proc., staigiosios jégos 1,7 proc., psichomotorikos 1,1 proc. Balandzio ménesi atliktais tyrimais

56



nustatyta, kad jaunuyju Suolininky greitumo, staigiosios jégos bei psichomotorikos rodikliai per
metus atitinkamai pageré¢jo 9,6 proc., 3,5 proc., 2,9 proc. (5 lent.). Rezultaty ger¢jima galima
paaisSkinti superkompensacijos efekto teorija (IImatonom, 1995), t.y. po dideliu kraviy kurie
atliekami parengiamajame periode ir po atsigavimo mikrocikly rodikliai pageréjo.

Pastebéta, kad Suolininky fiziniy rodikliy ir judesiy kokybés dinamika makrocikle glaudziai
siejasi. Todél ateityje iStyrus fizinius rodiklius buty galima daryti iSvadas apie Suolio i aukst]
judesiy kokybe.

Atsispyrimo ir skriejimo per kartelg judesiy kokybé pirmojo tyrimo metu buvo — 6,3 balo i§ 9
galimy, t.y. sportininkai teisingai atliko apie 70 proc. judesiy (5 lent.). Isibégé¢jimo judesiu kokybé
sieke 6,5 balo (£ 0,6), t.y. Suolininkai teisingai atliko apie 72,2 proc. judesiy (5 lent.). Nustatyta,
kad atsispyrimo judesiy kokybé 2,2 proc. yra prastesné. ISanalizavus Suolio i auksti judesiy kokybés
rodiklius, koreguojamas kriivio paskirstymas, pratimy iSdéstymas.Tod¢l pirmajame parengiamajame
ir rudens — ziemos varzyby perioduose atsispyrimo judesiy kokybés gerinimui vidutiniskai per
savaitg skirta 70 min., isibégéjimo 28 min., t.y. 40 % maziau (1, 2 lent.). Lapkri¢io ménesio tyrimai
parodé, kad jaunyjy Suolininky judesiy kokybé pageréjo. Isibégéjimo rodikliai pageréjo 1,1 balo, t.y.
16,9 proc., atsispyrimo 0,7 t.y. 11,1 proc., skriejimo per kartele judesiai pageréjo 0,6, t.y. 8,7 proc.
(5 lent.). Vadinasi, taikyti kriiviai turéjo teigiama poveiki tiriamyju Suolio i auksti judesiy kokybei.

5 lentelé
Fizinio parengtumo ir judesiy atlikimo kokybé rodikliy kaita
. . . Trecias Ketvirtas
Pirmas tyrimas | Antras tyrimas . .
tyrimas tyrimas

x + x + x + x +
Fiziniai rodikliai:
Greitumas (m/s) 8,61 0,34 9,03 0,46 | 8,81 | 0,36 [ 9,67 0,51
Staigioji jéga (cm) 270,5 5,17 278,77 | 6,08 275 | 5,31 | 284,5 7,55
Psichomotorika (k/10s) 81,6 2,88 83,7 3,53 | 82,8 | 3,68 [ 85,2 0,74

Pilvo raumeny pajégumas

(k/30s) 35,2 1,03 359 | 0,74 | 354 | 097 | 35,9 3,33

Suolio j aukstj judesiy kokybés rodikliai:

Isibégejimas (balai i§ 6,5 0,6 76 | 084 | 72 057 | 88 0,82
galimy)

Atsispyrimas (balai i§ 9

. 6,3 0,89 7 0,6 6,4 | 1,06 7,2 0,87
galimy)

Skriejimas per kartele (balai

o . 6,3 1,56 6,9 1,38 6,9 | 1,12 7,4 1,07
1§ 9 galimy)

Bendras jvertinimas

(balai i§ 27 galimy) 19,1 1,93 21,5 2,24 | 20,5 | 1,81 | 22,6 1,94
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ISVADOS

1. Mokslinéje — metodingje literatiiroje sportinio rengimo valdymas apibtidinamas kaip visapusis
parengtumo kontroliavimas, varzybinés veiklos rodikliy modeliavimas, varzyby ir pratyby programy
sudarymas, sportinio rengimo koregavimas atsizvelgiant | informacija apie sportininka. Sportininky
ugdymas realizuojamas atsizvelgiant i fizinio, taktinio ir psichologinio parengtumo, funkcinio pajégumo,
judesiy atlikimo kokybés, individualios adaptacijos rodiklius. Pirmaujanciose pasaulio sporto
valstybése treneriui yra teikiama informacija ir apie  biocheminius organizmo veiklos pokycius po
pratyby ir varzyby. Sporto pedagogui jie leidzia sprgsti apie organizmo patiriama fizini kravi.
Sportininko rengimo kokybeg uztikrina griztamojo rysio principo realizavimas, t.y. rengimas valdomas
atlikus treniruotés proceso kokybing analizg, iSanalizavus sportinio rezultato kaita bei tyrimy rezultatus.
Sportinio rengimo korekcija atlickama pasitelkus kompleksa rodikliy.

2. Suolio i aukstj rezultata lemia greitumo, staigiosios jégos bei psichomotorikos rodikliai (Butkus,
Streckis, 2002). Analizuojant Siuy rodikliy pasikeitimus, buvo koreguojamas fizinis krivis pratybose,
kuris tur¢jo teigiama poveiki jaunyjy Suolininky fiziniui pasirengimui. Greitumo rodikliai per metus
pageréjo 12 proc., staigiosios jégos 5 proc. psichomotorikos 4 proc.

3. Suolio j aukstj veiksmas skirstomas i tris fazes - jsibégéjimas, atsispyrimas ir skriejimas per
kartele. Siose fazése atliekamy judesiy tikslumas lemia sportinj rezultata. Eksperty vertinimo
metodas leidZia nustatyti Suolio { auksti faziy kokybinius pokycius, taciau svarbiausiu ugdymo
procesa valdan¢iu asmeniu vis tik i§lieka treneris. Siuo atveju jis privalo parengti $uolio i aukstj
judesiu lavinimo programas atsizvelgdamas i eksperty iSvadas.

4. Suolininky greitumo ir staigiosios jégos rodikliai, atsispyrimo bei jsibégéjimo judesiy kokybé
glaudZiai siejasi. Suprastéjus jaunyjuy Suolininky greitumo ir staigiosios jégos rodikliams suprastéja
Suolio atsispyrimo bei isibége¢jimo judesiy kokybé. Vadinasi, Suolio i auksti judesiy kokybé gali biiti
prognozuojama remiantis fizinio pasirengimo rodikliais.

5. Rengimas valdomas griztamaisiais ry$iais apie jaunyju Suolininky fizini parengtuma ir Suolio i auksti
judesiy atlikimo kokybg. [8analizavus fizinius rodiklius, bei Suolio i auksti judesiy kokybés parametrus
taikomi optimallis fizinio rengimo kriiviai, judesiy mokymo pratimai, bei metodai. Tokiu budu
kryptingai veikiamas sportininky treniruotrumas.

6. Optimali Suolininky { aukst] biisena geriausiam sportiniam rezultatui pasiekti gali iSsilaikyti 3-4

savaites. Sportinés formos siekimo faz¢je pagrindinis pratyby akcentas yra — fizinio kriivio apimtis.
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Sportinés formos iSlaikymo fazéje tai yra varzybiniame periode — intensyvumas. Tai yra jaunieji
Suolininkai 1-2 kartus per savaitg turi patirti intensyvius kriivius.

7. Jaunyjy Suolininky rezultatai per eksperimentinj laikotarpi, kuriame buvo realizuojamas rengimo
proceso valdymas pageréjo 10 proc. Iprastai per vienerius rengimosi metus Suolininkai { auksti
sportini rezultata pagerina 5 -7 proc. Vadinasi, tyrimas patvirtino hipoteze, kurioje daryta prielaida,
kad jaunyjy Suolininky (16-17 mety) rengimo valdymas yra esminis kokybe, o tuo paciu ir sportinio
rezultato geréjima uztikrinantis veiksnys. Suolininky rengimo valdymas yra realizuojamas
atsizvelgiant | atlikty pratybose kriiviy analizg, fizinio parengtumo rodikliy ir judesiy atlikimo
kokybinius pokyc¢ius, kuriy pasikeitimai itakoja vienas kita.

8. Pratyby kraviai jtakoja fizinio parengtumo rodiklius ir judesiy atlikimo kokybe. Sie rodikliai
glaudZiai riSasi ir sudaro vientisa sistema. Todél galima teigti kad rengiant jaunuosius Suolininkus {
auksti buvo realizuota holizmo teorija, teigianti kad visuma didziaja dalimi apsprendzia kaip elgiasi

jos sudétinés dalys.
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REKOMENDACIJOS

Kad jaunyju lengvosios atletikos Suolininky ugdymas tapty maziau problematiskas, o sporto
treneriai ugdantys 16 — 17 mety Suolininkus efektyviai galéty valdyti juy rengima, reikéty atsizvelgti
1 tam tikrus pasitilymus pagal padarytas tyrimo iSvadas. Rekomendacijos valdant jaunyju Suolininky
rengima bty tokios:

1. Suolio i auksti rezultata tiesiogiai jtakoja greitumo ir atsispyrimo fiziniai rodikliai (Butkus,
Streckis, 2002). Jaunyju sportininky judesiu atlikimo kokybé buvo aukStesné esant geresniems
greitumo ir staigiosios jégos rodikliams. Todél planuojant mikrocikla bitina pirmenybg teikti
greitumo ir staigiosios jégos ugdymui.
2. Metinio rengimo metu bitina numatyti fizinio-techninio rengimo tyrimus. Tyrimus tikslinga
atlikti kiekvieno metinio plano periodo pradzioje ir pabaigoje. Tokiu biidu stebimas jaunyjy
sportininky fizinio ir techninio rengimo kitimas, kurio parodymais optimizuojamas tolimesnis
rengimas.
3. Sporto pratybu trukmés laikas yra vienodas visame makrocikle, vis délto atlickamy fiziniy
pratimy kiekis turéty mazéti artéjant varzyboms. T.y. 1§ fiziniy pratimy ,kiekybés* reikéty pereiti i
,kokybe*, didinant pratimy intensyvuma, poilsio intervalus ir mazinant kartojimy, serijy skaiciuy.
4, Fiziniy rodikliy ir Suolio i auksti judesiy kokybés kontrolé turéty buti reguliari, testavimai
makrocikle iSdéstomi atsizvelgiant i mezocikly uzdavinius. Mety pradzioje biitina nustatyti pradinius
fizinio parengtumo ir Suolio judesiy atlikimo kokybés rodiklius.
5. Fizinio rengimo pratimai, ugdantys Suolininky jéga, greituma, iStvermg¢ ir lankstuma sudaro
prielaidas efektyviam Suolio i auksti judesiy technikos isisavinimui. Harmoningai lavinamos fizinés
ypatybés didina sportininko judesiy galimybes, tobulina psichomotorikos mechanizmus, sudaro
palankias salygas tobulinti judesius, todél fizinés ypatybes biitina ugdyti kompleksiskai.
6. Dél patiriamy dideliy fiziniy kriviy pratyby metu, labai sunku islaikyti jaunyju Suolininky
nora treniruotis iStisus metus, treniravimo patirtis leidzia pateikti priemones skatinancias Suolininky
nora treniruotis:

a) naudoti daugiau emocionaluma skatinanciy priemoniy.

b) tvairinti pratimus.

c) skatinti sportininky saviugda.

d) imituoti varzybas sporto treniruo¢iy metu.
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PRIEDAI
1 PRIEDAS

SUOLIO [ AUKST] JUDESIU KOKYBES
VERTINIMO PROTOKOLAS

Data:

Vertintojas:

Suolio i aukstj judesiy kokybés rodikliai
1.1. | 1.2. | 1.3 Y |21.(22.123. | X [3.1.]3.2. ]3.3. Y

Z.
o

Tiriamasis

e R Rl e Fl Rl Rl Rl Il o

Vertinami visi technikos elementai 3-iy baly sistema ( 1 — netiksliai atliktas Suolio elementas; 2 —
beveik tiksliai atliktas Suolio elementas 3 — tiksliai atliktas Suolio elementas).

SUOLIO [ AUKST] JUDESIU KOKYBES RODIKLIAI:

1. [sibégéjimas:

1.1. bégimas statmenai i kartele (bégimo greitis, zingsniy ilgis);

1.2. bégimas lanku (bégimo Zingsniy kelio kampas, liemens padétis);

1.3. paskutiniy trijy Zingsniy pastatymas (greitis, pédu padétis);

2. Atsispyrimas:

2.1. paruosiamieji atsispyrimo judesiai (ranky darbas, mojamosios kojos darbas);

2.2. amortizacija (kelio kampas, atsispyrimo greitis);

2.3. baigiamieji atsispyrimo judesiai (kojos pakélimas, mojamosios kojos istiesimas pirmyn, ranky
ir liemens padétis);

3. Skriejimas per kartele:

3.1. pakilimas pries kartelg (galvos ir peciy judesys, nugaros padétis);

3.2. padétis virs$ kartelés (dubens pakélimas vir$ kartelés, koju sulenkimas per kelius);
3.3. nu¢jimas nuo kartelés (dubens nuleidimas, kojy iStiesimas).
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2006-09-26 Suolio judesiy kokybés vertinimas (1-asis ekspertas)

2 PRIEDAS

Tiriamojo Bendras
identifikavimo | Suolio { aukstj judesiy technikos rodikliai judesiu
Zymuo technikos
vertinimas
1.1.|1.2.]13.] ¥ |21.]22.]23.|] ¥ |3.1.]32.]33.| X )y

M.S. 3 2 2 7 2 2 3 7 2 3 3 8 22
D.N. 3 2 2 7 2 2 2 6 1 2 2 5 18
V.S. 3 2 2 7 2 2 2 6 2 2 2 6 19
T.T. 2 2 2 6 1 2 3 6 2 2 3 7 19
JR. 2 1 2 5 2 3 3 8 2 1 1 4 17
J.S. 3 2 2 7 2 3 2 7 3 2 3 8 22
A.S. 3 2 1 6 2 2 1 5 2 3 3 8 19
D.V. 2 2 2 6 2 1 2 5 2 3 2 7 18
M.B. 3 2 1 6 2 1 2 5 2 1 1 4 15
S.S. 2 2 2 6 2 2 2 6 2 2 1 5 17

X 26 1918 63 [19] 2 |22 6.1 2 |21 ]21] 6.2 18.6

3 PRIEDAS
2006-09-26 Suolio judesiy kokybés vertinimas (2-asis ekspertas)
Tiriamojo Bendras
identifikavimo | Suolio i aukstj judesiy technikos rodikliai judesiu
Zymuo technikos
vertinimas
1.1.|1.2.]13.] ¥ |21.]22.]23.|] ¥ |3.1.]32.]33.| X )y

M.S. 2 2 2 6 2 2 3 7 2 3 3 8 21
D.N. 3 2 2 7 2 3 2 7 1 2 2 5 19
V.S. 3 2 2 7 2 3 2 7 2 2 2 6 20
T.T. 2 2 2 6 1 1 3 5 2 2 3 7 18
J.R. 2 2 2 6 2 3 3 8 2 1 1 4 18
J.S. 3 3 2 8 2 3 2 7 3 2 3 8 23
A.S. 3 2 1 6 2 2 1 5 3 3 3 9 20
D.V. 2 2 2 6 2 1 2 5 2 2 2 6 17
M.B. 3 2 2 7 2 1 2 5 2 1 1 4 16
S.S. 2 2 2 6 2 2 2 6 2 2 2 6 18

X 25121119 65| 19| 21| 22 6.2 2.1 2] 22 6.3 19
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2006-09-26 Suolio judesiy kokybés vertinimas (3-asis ekspertas)

4 PRIEDAS

Tiriamojo Bendras
identifikavimo | Suolio i auksti judesiy technikos rodikliai judesiy
Zymuo technikos
vertinimas
1.1.|1.2.]1.3.] ¥ [21.]22.{23.|] ¥ |3.1.]32. ]33] X )

M.S. 3 2 3 8 2 2 3 7 2 3 3 8 23
D.N. 3 2 3 8 2 2 2 6 2 2 2 6 20
V.S. 3 2 2 7 3 2 2 7 2 2 2 6 20
T.T. 2 2 3 7 2 2 3 7 2 2 3 7 21
J.R. 2 2 2 6 2 3 3 8 2 1 1 4 18
J.S. 3 2 2 7 2 3 2 7 3 2 3 8 22
A.S. 3 2 1 6 2 2 2 6 2 3 3 8 20
D.V. 2 2 2 6 2 2 2 6 2 3 2 7 19
M.B. 3 2 2 7 2 2 2 6 1 2 2 5 18
S.S. 2 2 2 6 2 2 2 6 2 2 1 5 17

X 2.6 21 22| 68| 21| 22| 23| 6.6 21 22| 22| 64 19.8

5 PRIEDAS
2006-11-28 Suolio judesiy kokybés vertinimas (1-asis ekspertas)
Tiriamojo Bendras
identifikavimo | Suolio i aukstj judesiy technikos rodikliai judesiy
Zymuo technikos
vertinimas
1.1.|1.2.|1.3.] X [21.]22.]23. > |[3.1.]13.2.]33. )y

M.S. 3 2 3 8 3 2 3 8 3 3 3 9 25
D.N. 3 3 3 9 3 2 2 7 2 3 2 7 23
V.S. 3 2 3 8 3 2 2 7 2 3 3 8 23
T.T. 2 3 3 8 2 3 2 7 3 2 3 8 23
J.R. 2 2 3 7 2 3 3 8 2 1 2 5 20
J.S. 3 3 3 9 2 3 2 7 3 2 3 8 24
A.S. 3 2 2 7 2 3 2 7 2 2 3 7 21
D.V. 2 2 3 7 2 2 2 6 2 3 2 7 20
M.B. 3 2 1 6 2 2 2 6 2 2 1 5 17
S.S. 2 2 3 7 2 2 2 6 2 2 2 6 19

X 26| 23| 2.7 76| 23] 24| 22 69| 23| 23] 24 7 21.5




6 PRIEDAS
2006-11-28 Suolio judesiy kokybés vertinimas (2-asis ekspertas)

Tiriamojo Bendras
identifikavimo | Suolio i aukstj judesiy technikos rodikliai judesiy
Zymuo technikos
vertinimas
1.1. | 1.2. {13, | X |[21.|122.123.| ¥ |3.1.132.(33.] X )

M.S. 3 2 3 8 3 2 2 7 2 3 3 8 23
D.N. 3 3 3 9 3 2 2 7 2 3 2 7 23
V.S. 3 2 2 7 3 2 2 7 2 3 3 8 22
T.T. 2 3 3 8 2 3 2 7 3 2 3 8 23
J.R. 2 2 3 7 2 3 3 8 2 1 1 4 19
J.S. 3 3 2 8 2 3 2 7 3 2 3 8 23
A.S. 3 2 2 7 2 3 1 6 2 2 3 7 20
D.V. 2 2 3 7 2 2 2 6 2 3 2 7 20
M.B. 3 2 1 6 2 2 2 6 2 2 1 5 17
S.S. 2 2 3 7 3 2 2 7 2 2 2 6 20

X 26| 23| 25 74| 24| 2.4 21 68| 22| 23| 23 6.8 21

7 PRIEDAS
2006-11-28 Suolio judesiy kokybés vertinimas (3-asis ekspertas)
Tiriamojo Bendras
identifikavimo | Suolio i aukstj judesiy technikos rodikliai judesiu
Zymuo technikos
vertinimas
1.1. (12| 1.3. | ¥ [21.122.|123. ] ¥ |31.]132./33.| X )3

M.S. 3 2 3 8 3 2 3 8 3 3 3 9 25
D.N. 3 3 3 9 3 2 2 7 2 3 2 7 23
V.S. 3 2 3 8 3 2 2 7 2 3 3 8 23
T.T. 2 3 3 8 3 3 2 8 3 2 3 8 24
J.R. 2 2 3 7 2 3 3 8 1 1 2 4 19
J.S. 3 3 3 9 2 3 2 7 3 2 3 8 24
A.S. 3 3 2 8 2 3 2 7 2 2 3 7 22
D.V. 2 2 3 7 3 2 2 7 2 3 2 7 21
M.B. 3 2 2 7 2 2 2 6 2 2 2 6 19
S.S. 2 2 3 7 3 2 2 7 2 2 2 6 20

X 26| 24| 2.8 78| 26| 24| 22 721 22| 23| 25 7 22
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8 PRIEDAS
2007-02-27 Suolio judesiuy kokybés vertinimas (1-asis ekspertas)

Tiriamojo Bendras
identifikavimo | Suolio { aukstj judesiy technikos rodikliai judesiu
Zymuo technikos
vertinimas
1.1.|1.2.]13.] ¥ |21.]22.]23.|] ¥ |3.1.]32.]33.| X )y

M.S. 3 2 2 7 3 3 2 8 3 3 3 9 24
D.N. 3 3 2 8 2 2 2 6 3 3 2 8 22
V.S. 3 1 3 7 2 2 1 5 2 2 3 7 19
T.T. 2 3 2 7 2 3 2 7 2 2 3 7 21
J.R. 2 2 3 7 2 3 2 7 2 1 2 5 19
J.S. 3 3 2 8 2 2 2 6 2 2 2 6 20
A.S. 3 2 2 7 2 2 1 5 2 3 3 8 20
D.V. 2 2 2 6 1 2 2 5 2 2 2 6 17
M.B. 2 2 2 6 1 2 2 5 2 2 2 6 17
S.S. 2 2 3 7 2 2 2 6 2 2 2 6 19

X 250122123 71 19] 23| 1.8 6|22]| 22|24 6.8 19.8

9 PRIEDAS
2007-02-27 Suolio judesiy kokybés vertinimas (2-asis ekspertas)
Tiriamojo Bendras
identifikavimo | Suolio i aukstj judesiy technikos rodikliai judesiu
Zymuo technikos
vertinimas
1.1, 1.2, ] 13.] £ [21.]122.]23.| ¥ |31.]32.]33.] X )y

M.S. 3 2 2 7 3 3 2 8 3 2 3 8 23
D.N. 3 2 2 7 2 2 3 7 3 3 2 8 22
V.S. 3 2 3 8 2 2 1 5 2 2 3 7 20
T.T. 3 2 2 7 2 3 2 7 2 2 3 7 21
J.R. 2 2 3 7 2 3 2 7 1 1 2 4 18
J.S. 3 3 2 8 2 2 2 6 2 2 2 6 20
A.S. 3 2 2 7 2 2 1 5 2 3 3 8 20
D.V. 2 2 3 7 2 2 2 6 2 2 2 6 19
M.B. 3 3 2 8 2 2 2 6 2 2 2 6 20
S.S. 2 2 3 7 3 3 2 8 2 2 2 6 21

X 27 22| 24| 73] 22|24 19| 65| 21| 21| 24| 6.6 20.4
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10 PRIEDAS
2007-02-27 Suolio judesiuy kokybés vertinimas (3-asis ekspertas)

Tiriamojo Bendras
identifikavimo Suolio i auksti judesiy technikos rodikliai judesiy
Zymuo technikos
vertinimas
1.1, 1.2, )13, ] ¥ [21.]22.]123.] ¥ [3.1.]32.]33.] X )y

M.S. 3 2 2 7 3 3 2 8 3 3 3 9 24
D.N. 3 3 2 8 2 2 3 7 3 3 2 8 23
V.S. 3 2 3 8 2 2 1 5 2 2 3 7 20
T.T. 2 3 3 8 3 3 2 8 2 3 2 7 23
J.R. 3 2 3 8 2 3 3 8 2 2 2 6 22
J.S. 3 3 3 9 2 2 2 6 2 3 3 8 23
A.S. 3 2 2 7 2 2 2 6 2 3 3 8 21
D.V. 2 2 2 6 1 2 2 5 2 2 2 6 17
M.B. 2 2 2 6 2 2 2 6 2 2 2 6 18
S.S. 2 2 3 7 2 3 3 8 2 2 3 7 22

X 26| 23| 25| 74| 21| 24| 22| 67| 22| 25| 25| 7.2 21.3

11 PRIEDAS
2007-04-24 Suolio judesiy kokybés vertinimas (1-asis ekspertas)
Tiriamojo Bendras
identifikavimo Suolio j aukstj judesiy technikos rodikliai judesiu
Zymuo technikos
vertinimas
1.1.|1.2.]13.] ¥ |21.]22.]23.|] ¥ |3.1.]32.]33.| X )y

M.S. 3 2 3 8 3 3 3 9 3 3 3 9 26
D.N. 3 3 3 9 3 2 2 7 2 3 2 7 23
V.S. 3 2 3 8 3 2 2 7 2 3 3 8 23
T.T. 2 3 3 8 2 2 2 6 3 2 3 8 22
J.R. 2 2 3 7 2 3 2 7 2 1 2 5 19
J.S. 3 3 3 9 3 2 2 7 3 2 2 7 23
A.S. 3 2 2 7 2 2 2 6 2 3 3 8 21
D.V. 3 3 3 9 3 2 2 7 2 3 2 7 23
M.B. 3 3 2 8 1 2 2 5 2 2 2 6 19
S.S. 2 2 3 7 3 2 3 8 3 3 2 8 23

X 27125 2.8 8] 25]22] 22 69| 24| 25| 24 7.3 22.2
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12 PRIEDAS
2007-04-24 Suolio judesiy kokybés vertinimas (2-asis ekspertas)

Tiriamojo Bendras
identifikavimo Suolio i aukstj judesiy technikos rodikliai judesiy
Zymuo technikos
vertinimas
1.1.|12. |13, ] £ [21.]122.]123.| ¥ [3.1.]32.]33.|] X )
M.S. 3 2 3 8 3 3 3 9 3 2 3 8 25
D.N. 3 3 3 9 3 3 2 8 2 3 2 7 24
V.S. 3 2 3 8 3 2 2 7 2 3 3 8 23
T.T. 2 3 3 8 2 2 3 7 3 2 3 8 23
J.R. 2 2 3 7 2 3 2 7 1 1 2 4 18
J.S. 3 3 3 9 3 2 2 7 3 2 2 7 23
A.S. 2 2 2 6 2 2 3 7 3 3 3 9 22
D.V. 3 3 3 9 2 2 2 6 2 3 2 7 22
M.B. 3 3 2 8 2 1 2 5 2 2 2 6 19
S.S. 2 2 3 7 3 2 2 7 3 3 2 8 22
X 26| 25| 28| 79] 25| 22| 23 71 24] 24 24| 72 22.1
13 PRIEDAS
2007-04-24 Suolio judesiuy kokybés vertinimas (3-asis ekspertas)
Tiriamojo Bendras
identifikavimo Suolio i auksti judesiy technikos rodikliai judesiy
Zymuo technikos
vertinimas
11,12, )13, ] ¥ [21.]122.]23. | ¥ |31.]32.]33.] X )
M.S. 3 3 3 9 3 3 3 9 3 3 3 9 27
D.N. 3 3 3 9 3 3 2 8 2 3 3 8 25
V.S. 3 2 3 8 3 3 2 8 2 3 3 8 24
T.T. 2 3 3 8 2 3 2 7 3 2 3 8 23
JR. 2 2 3 7 2 3 3 8 3 2 2 7 22
J.S. 3 3 3 9 3 3 2 8 3 3 3 9 26
A.S. 3 3 2 8 2 2 3 7 2 3 3 8 23
D.V. 3 3 3 9 3 2 2 7 2 3 2 7 23
M.B. 3 3 2 8 2 2 3 7 2 2 2 6 21
S.S. 2 2 3 7 3 2 3 8 3 3 2 8 23
X 271 27| 28| 82| 26| 26| 25| 77| 25| 27| 26| 78 23.7
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Pirmojo tyrimo (2006-09-26) Suolio judesiy kokybés rezultatai:

14 PRIEDAS

Tiriamojo Isibégéjimas | Atsispyrimas | Skriejimas
identifikavimo per kartele z
Zymuo
M.S. 7 7 8 22
D.N. 7,3 6,3 5,3 18,9
V.S. 7 6,7 6 19,7
T.T. 6,3 6 7 19,3
JR. 5,7 8 4 17,7
J.S. 7,3 7 8 223
A.S. 6 5,3 8,3 19,6
D.V. 6 5,3 6,7 18
M.B. 6,7 53 4,3 16,3
S.S. 6 6 5,3 17,3
X 6,5 6,3 6,3 19,1
+ 0,6 0,89 1,56 1,93
Sx 2,03 1,99 0,49 0,61

15 PRIEDAS

Antrojo tyrimo (2006-11-28) Suolio judesiy kokybés rezultatai:
Tiriamojo Isibégéjimas | Atsispyrimas | Skriejimas
identifikavimo per kartele X
Zymuo
M.S. 8 7,7 8,7 24,4
D.N. 9 7 7 23
V.S. 7,7 7 8 22,7
T.T. 8 7,3 8 23,3
J.R. 7 8 43 19,3
J.S. 8,7 7 8 23,7
A.S. 7,3 6,7 7 21
D.V. 7 6,3 7 20,3
M.B. 6,3 6 5,3 17,6
S.S. 7 6,7 6 19,7
X 7,6 7 6,9 21,5
+ 0,84 0,6 1,38 2,24
Sx 0,26 0,19 0,44 0,71
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Treciojo tyrimo (2007-02-27) Suolio judesiy kokybés rezultatai:

16 PRIEDAS

Tiriamojo Isibégéjimas | Atsispyrimas | Skriejimas
identifikavimo per kartele X
Zymuo
M.S. 7 8 8,7 23,7
D.N. 7,7 6,7 8 22,4
V.S. 7,7 5 7 19,7
T.T. 7,3 7,3 7 21,6
J.R. 7,3 7,3 5 19,6
J.S. 8,3 6 6,7 21
AS. 7 5,3 8 20,3
D.V. 6,3 53 6 17,6
M.B. 6,7 5,7 6 18,4
S.S. 7 7,3 6,3 20,6
X 7,2 6,4 6,9 20,5
+ 0,57 1,06 1,12 1,81
Sx 0,18 0,34 0,35 0,57

17 PRIEDAS

Ketvirtojo tyrimo (2007-04-24) Suolio judesiy kokybés rezultatai:
Tiriamojo Isibégéjimas | Atsispyrimas | Skriejimas
identifikavimo per kartele z
Zymuo

M.S. 8,3 9 8,7 26
D.N. 9 7,7 7,3 24

V.S. 8 7,3 8 23,3

T.T. 8 6,7 8 22,7

JR. 7 7,3 5,3 19,6
J.S. 9 7,3 7,7 24
A.S. 7 6,7 8,3 22

D.V. 9 6,7 7 22,7

M.B. 8 5,7 6 19,7

S.S. 7 7,7 8 22,7

x 8 7,2 74 22,7

+ 0,82 0,87 1,07 1,94

Sx 0,26 0,28 0,34 0,61

72



Eksperty Suolio judesiy atlikimo kokybés vertinimo rezultatai:

18 PRIEDAS

1-as tyrimas 2-as tyrimas 3-as tyrimas 4-as tyrimas
1-as Ekspertas 18.6 21.5 19.8 22.2
2-as Ekspertas 19 21 204 22.1
3-as Ekspertas 19.8 22 21.3 23.7
x 19.1 21.5 20.5 22.7
+ 0.61 0.5 0.76 0.9
Sx 0,35 0,29 0,44 0,52
19 PRIEDAS
Krivio i§déstymas minutémis makrocikle
Pagrindinés ugdymo Parengiamasis Rudens Ziemos Parengiamasis Svarbiausiy 5 - Y
priemonés periodas-1 varZybinis periodas-2 varzyby X °
Specialusis fizinis 2280 | 228* 960 120% | 3360 | 224% | 1320 | 120* | 7920 | 1980 | 37,5
rengimas
Fe?d.m]" fizinio 1800 | 180% 1560 195% | 2520 | 168* | 2160 | 196* | 8040 | 2010 | 38.1
avinimo pratlmal
Suolio atlikimo 720 | 72¢ | 1320 | 165* | 1320 | s8* | 1800 | 164* | 5160 | 1290 | 24.4
technikos tobulinimas
p) 4800 480* 3840 480* 7200 480* 5280 480* [ 21120 | 5280
Val. 80 8 * 64 8 * 120 8 * 88 8 * 352 88

*vidutiniskai per mikrocikla
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Pirmojo testavimo fiziniai rodikliai (2006-09-13)

20 PRIEDAS

Tiriamasis 30m bégimas i$ eigos Suolis i tolj i§ | Sést— gult per | Tepingas per
(s) (m/s) vietos (cm) 30 sek. (k.) 10 sek. (k.)
M.S. 3,4 8,82 277 35 86
D.N. 3,3 9,09 270 36 80
V.S. 3,6 8,33 269 35 79
T.T. 3,5 8,57 266 36 77
J.R. 3,7 8,11 270 34 85
J.S. 33 9,09 278 36 82
A.S. 3,6 8,33 260 34 80
D.V. 34 8,82 272 37 83
M.B. 3,5 8,57 270 35 84
S.S. 3,6 8,33 273 34 80
X 3,49 8,01 270,5 35,2 81.6
+ 0,14 0,34 5,17 1,03 2,88
Sx 0,04 0,11 1,64 0,33 0,91
21 PRIEDAS
Antrojo testavimo fiziniai rodikliai (2006-10-17)
Tiriamasis 30m bégimas i$ eigos Suolis i tolj i§ | Sést— gult per | Tepingas per
(s) (m/s) vietos (cm) 30 sek. (k.) 10 sek. (k.)
M.S. 3,3 9,09 289 36 89
D.N. 3,2 9,38 280 35 84
V.S. 3,4 8,82 274 36 81
T.T. 3,3 9,09 275 37 78
J.R. 3,5 8,57 277 35 88
J.S. 3,0 10 289 37 84
A.S. 3,5 8,57 272 35 81
D.V. 3,2 9,38 281 36 84
M.B. 3,4 8,82 276 36 87
S.S. 3,5 8,57 274 36 81
x 3,33 9,03 278,7 35,9 83.7
+ 0,16 0,46 6,08 0,74 3,53
Sx 0,05 0,15 1,92 0,23 1,12
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Treciojo testavimo fiziniai rodikliai (2007-01-16)

22 PRIEDAS

Tiriamasis 30m bégimas i$ eigos Suolis j tolj i§ | Sést— gult per | Tepingas per
(s) (m/s) vietos (cm) 30 sek. (k.) 10 sek. (k.)
M.S. 3,3 9,09 284 35 88
D.N. 3,2 9,38 278 35 83
V.S. 3,5 8,57 274 35 81
T.T. 3,4 8,82 272 36 78
J.R. 3,5 8,57 275 34 88
J.S. 3,2 9,38 283 37 83
A.S. 3,6 8,33 268 34 80
D.V. 3,4 8,82 274 36 80
M.B. 3,5 8,57 273 36 87
S.S. 3,5 8,57 269 36 80
x 3,41 8,81 275 35,4 82.8
+ 0,14 0,36 5,31 0,97 3,68
Sx 0,04 0,11 1,68 0,31 1,16
23 PRIEDAS
Ketvirtojo testavimo fiziniai rodikliai (2007-03-27)
Tiriamasis 30m bégimas i$ eigos Suolis j tolj i§ | Sést—gult per | Tepingas per
(s) (m/s) vietos (cm) 30 sek. (k.) 10 sek. (k.)
M.S. 3,0 10 299 36 90
D.N. 3,0 10 289 35 88
V.S. 3,2 9,38 279 36 82
T.T. 3,1 9,68 281 37 80
J.R. 3,2 9,38 279 35 88
J.S. 2,8 10,71 294 37 85
A.S. 3,2 9,38 280 35 82
D.V. 3,0 10 288 36 86
M.B. 3,3 9,09 279 36 88
S.S. 33 9,09 277 36 83
x 3,11 9,67 284,5 35,9 85.2
+ 0,16 0,51 7,55 0,74 3,33
Sx 0,05 0,16 2,39 0,23 1,05
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24 PRIEDAS

Testo séstis ir gultis (N/30 s) rodikliy vertinimas berniukams (EUROFITAS, 1993)

Lygis Zemas | Zemesnis uz vidutin Vidutinis Aukstesnis uz vidutini Aukstas
AmzZius
15 m. <=25 26-27 28-28 29-31 =>37
16 m. <=26 27-28 29-29 30-31 =>32
17 m. <=26 27-27 28-29 30-33 =>34
25 PRIEDAS
Suolio j aukstj varzyby rezultatai (m)
Tiriamojo Varzybos
idenvtiﬁkavimo Kontrolinés Atrankinés | Svarbiausios | Kontrolinés Atrankinés Svarbiausios
Zymuo
M.S. 1,90 1,95 2,00 1,90 2,00 2,05
D.N. 1,80 1,90 1,85 1,90 1,95 1,95
V.S. 1,80 1,85 1,95 1,85 1,90 1,95
T.T. 1,85 1,90 1,95 1,90 1,90 1,95
J.R. 1,75 1,85 1,90 - 1,90 1,90
J.S. - 1,90 2,00 1,85 1,95 2,00
A.S. 1,75 1,85 1,90 1,80 1,90 1,90
D.V. 1,75 1,90 1,85 1,85 1,85 1,90
M.B. 1,70 1,70 - 1,85 1,85 1,85
S.S. 1,75 1,80 1,80 1,85 1,85 1,80
26 PRIEDAS
Eksperimentinés grupés vidutinio Suolio 1 auksti rezultatai (m.)
Pirmasis varzybinis periodas Antrasis varzybinis periodas
Kontrolinés Atrankinés | Svarbiausios | Kontrolinés | Atrankinés | Svarbiausios

X 1,78 1,86 1,91 1,86 1,91 1,93

+ 0.06 0,07 0,07 0,03 0,05 0,07

Sx 0,02 0,02 0,02 0,01 0,02 0,02
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