VILNIAUS UNIVERSITETAS
SIAULIU AKADEMIJA

KUNO KULTUROS IR SPORTO EDUKOLOGIJOS MAGISTRO STUDIJU PROGRAMA

sportinio ugdymo vadybos specializacija

SIMAS GRIGALAITIS

Magistro baigiamasis darbas

JAUNUJU TINKLININKIU (12-13 M.) PRATYBU KRUVIO VALDYMAS
TAIKANT ETAPINE VIKRUMO RODIKLIU PEDAGOGINE
KONTROLE

Darbo vadové: lektoré Danguolé Razmaité

Siauliai, 2024



Vilniaus universitete studijuojanciojo,
teikiancio baigiamajj darba, GARANTIJA

WARRANTY
of Vilnius University Student Final Thesis’

Vardas, pavardé

Name, Surname Simas Grigalaitis

Padalinys Siauliy akademija
Faculty Siauliai Academy
Studijy programa Kiino kultiiros ir sporto edukologija

Study Programme

Physical education and sports pedagogy

Darbo pavadinimas

Jaunyjy tinklininkiy (12-13 m.) pratyby kravio valdymas taikant etaping
vikrumo rodikliy pedagogine kontrole

Thesis topic Management of the Exercise Load of Young Volleyball Players (12-13 years old) by
Applying Staged Pedagogical Control of Dexterity Indicators

Darbo tipas Magistro baigiamasis darbas

Thesis type Master's thesis

Garantuoju, kad mano baigiamasis darbas yra
parengtas saziningai ir savarankiskai, kity asmeny
indélio | parengta darba néra. Jokiy neteiséty
mokéjimy uz §j darba niekam nesu mokejes.

Siame darbe tiesiogiai ar netiesiogiai panaudotos
kity Saltiniy citatos yra pazymétos literatiros
nuorodose.

I guarantee that my thesis is prepared in good faith
and independently, there is no contribution to this
work from other individuals. | have not made any
illegal payments related to this work.

Quotes from other sources directly or indirectly
used in this thesis, are indicated in literature
references.

AS, Simas Grigalaitis pateikdamas $j darba, patvirtinu (pazyméti)

Embargo laikotarpis
Embargo Period

Prasau nustatyti Siam baigiamajam darbui toliau nurodytos trukmés embargo laikotarpij:
I am requesting an embargo of this thesis for the period indicated below:

] 0 ménesiy/ months

(embargo laikotarpis negali virSyti 60 mén. / an embargo period shall not exceed 60 months).

] Embargo laikotarpis nereikalingas / no embargo requested.

Embargo laikotarpio nustatymo priezastis / Reason for




SANTRAUKA

Jaunyjy tinklininkiy (12-13 m.) pratyby krovio valdymas taikant etaping vikrumo rodikliy
pedagogine kontrole

Tyrimo aktualumas. Vikrumas yra viena i§ svarbiausiy jaunosios tinklininkés parengtuma atspindin¢iy daliy,
o tiksliau fizinio parengtumo daliy. Jaunosios tinklininkés pratyby kriivio valdymas turi biiti sicjamas su atgalinés
informacijos i§ sportininkés gavimu. Realizuoto pratyby kravio ir gautos i§ sportininkés atgalinés informacijos
lyginimas, analiz¢ kuria prielaidas efektyviam pratyby kraivio valdymui.

Probleminiai klausimai. Magistro baigiamuoju darbu buvo siekiama atsakyti j Siuos probleminius klausimus:
galimi sprendimai sportinio rengimo kravio (pratyby kravio) valdymui remiantis etapinés vikrumo rodikliy kontrolé
rodikliais; vikrumo rodikliy kaita, taikant etaping vikrumo rodikliy kontrolés sistemg ir sgsajos su taikyto pratyby
krtivio apimtimi ir intensyvumu.

Tyrimo objektas:jaunyjy tinklininkiy (12-13 mety) pratyby kriivio valdymo galimybés atsizvelgiant j
etapinés vikrumo rodikliy pedagoginés kontrolés ir atgalinés informacijos i§ tiriamyjy rezultatus

Tyrimo hipotezé: tikétina, kad jaunyjy tinklininkiy pratyby kriivio valdymo variantas taikant vikrumo rodikliy
etapine pedagogine kontrole ir gaunant atgaling informacija i§ sportininkiy yra efektyvus ir vikrumo rodikliai, per
rengimo makrocikla bus pagerinti 2-4 procentais.

Tyrimo tikslas: jaunyjy tinklininkiy (12-13 m.) pratyby kriivio valdymo galimybes taikant etapinés vikrumo
rodikliy pedagoginés kontrolés ir atgalinés informacijos i§ tiriamyjy rezultatus

Darbo uZdaviniai:

1. nustatyti jaunyjy tinklininkiy vikrumo rodikliy svarba apibréziant sportininkiy parengtuma, jy raiska
lemiancius veiksnius, s3sajas su kitais parengtumo komponentais.

2. iSanalizuoti galimus sprendimus pratyby kriivio valdymui remiantis etapinés vikrumo rodikliy kontrolés
bei gautos atgalinés informacijos rodikliais.

3. nustatyti jaunyjy tinklininky (12-13 mety) vikrumo rodikliy kaita, taikant etapine vikrumo rodikliy
kontrolés sistema ir susiejant juos su taikyto pratyby kriivio apimtimi ir intensyvumu.

Tyrimo metodologija: Darbas grindZziamas adaptacijos, aktyvumo, motyvacijos, judesiy mokymo, judesiy
valdymo, testy, pratyby kriivio, sportiniy zaidimy, jauniy sporto, sporto treniruotés, specialiosios tinklinio teorijos,
vystymosi (raidos) teorijy teiginiais, principais, désningumais.

Tyrimo metodai: Darbe buvo taikomi §ie tyrimo metodai: informacijos $altiniy analizé ir apibendrinimas,
testavimas, stebé&jimas, apraSomoji matematiné statistika

Tyrimo imtis. Rengimo programos realizavimui ir reakcijos j ja remiantis vikrumo rodikliais steb&jimui buvo
pasirinktos 12-13 mety mergaités (N=24), 1-3 metus lankiusios tinklinio pratybas Siauliy sporto centre ,, Dubysa‘

ISvados:

1. Mokslininkai jZvelgia keturis vikrumg charakterizuojanéius komponentus

2. Informacijos Saltiniuose teikiami vikrumo iSlavinimo nustatymo testai apima ne visg vikrumo raiskos
diapazona, o tik gebéjima greitai ir tiksliai atlikti standartinius judesius.

3. Vikrumo rodikliy kaitg lemia pratybose taikytas pratimy apimties ir intensyvumo valdymas.

4.  Jaunyjy tinklininky vikrumo, rodikliai, susij¢ su Suoliavimo judesiy atlikimu buvo pagerinti maziau
palyginus su vikrumo, susijusio su bégimo judesiais rodikliais.

5. Tiriamyjy visy realizuoty pratyby kravio intensyvumo vertinimas buvo 6,98+1,26 balo, o pratybas
realizavusio trenerio 5,32+0,42 balo.

Esminiai ZodZiai: jaunosios tinklininkés, pratyby kriivio valdymas, etapiné kontrol¢ vikrumo rodikliai.



SUMMARY

Mosters tesis

Management of the Exercise Load of Young Volleyball Players (12-13 years old) by Applying Staged
Pedagogical Control of Dexterity Indicators

Relevance of the research. Agility is one of the most important parts of a young volleyball player's fitness, or
rather physical fitness. The management of the exercise load of the young volleyball player must be associated with
receiving feedback from the athlete. Comparing the realized exercise load and the feedback received from the athlete,
the analysis creates prerequisites for effective exercise load management.

Problematic questions. The master's final tesis was aimed at answering the following problematic questions:
possible solutions for managing the load of sports training (exercise load) based on the indicators of staged control of
dexterity indicators; change in agility indicators using a staged agility indicator control system and relationships with
the volume and intensity of the applied exercise load.

The object of the study: the possibilities of managing the exercise load of young volleyball players (12-13
years old) taking into account the results of the pedagogical control of the dexterity indicators in stages and feedback
from the subjects

Research hypothesis: it is likely that the option of managing the exercise load of young volleyball players by
applying step-by-step pedagogical control of dexterity indicators and receiving feedback from female athletes is
effective and dexterity indicators will be improved by 2-4 percent during the training macrocycle.

The purpose of the study: the possibilities of managing the exercise load of young volleyball players (12-13
years old) by applying the results of staged pedagogical control of dexterity indicators and feedback from the subjects

Work tasks:

1. to determine the importance of the dexterity indicators of young volleyball players in defining the readiness
of female athletes, the factors determining their expression, connections with other components of readiness.

2. to analyze possible solutions for the management of the exercise load based on the indicators of staged
control of dexterity indicators and received feedback.

3. to determine the change in the dexterity indicators of young volleyball players (12-13 years old), applying a
phased system of control of dexterity indicators and linking them to the volume and intensity of the applied exercise
load.

Research methodology: The work is based on the statements, principles, regularities of adaptation, activity,
motivation, movement training, movement control, tests, exercise load, sports games, youth sports, sports training,
special volleyball theory, development (development) theories.

Research methods: The following research methods were used in the work: analysis and summarization of
information sources, testing, observation, descriptive mathematical statistics

The survey sample. 12-13-year-old girls (N=24) who attended volleyball practice at the Siauliai Sports Center
"Dubysa" for 1-3 years were selected for the implementation of the training program and for monitoring the reaction
to it based on dexterity indicators.

Conclusions:

1. Scientists see four components that characterize agility

2. Tests for determining dexterity development provided in information sources do not cover the entire range
of dexterity expression, but only the ability to quickly and accurately perform standard movements.

3. The change in dexterity indicators is determined by the management of the volume and intensity of the
exercises applied in the exercises.

4. The dexterity indicators of young volleyball players related to performing jumping movements were
improved less compared to the indicators of dexterity related to running movements.

5. The assessment of the load intensity of all exercises performed by the subjects was 6.98+1.26 points, and
the trainer who performed the exercises had 5.32+0.42 points.

Key words: young volleyball players, exercise load management, stage control, agility indicators.
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IVADAS

Magistro baigiamasis darbas rengtas vadovaujantis: Vilniaus universiteto Siauliy
akademijos Edukologijos instituto Magistro baigiamojo darbo rengimo metodinémis
rekomendacijomis (2022).Parengtas magistro baigiamasis darbas siejasi su studijy programos
sportinio ugdymo vadybos specializacija.

Temos aktualumas. Vikrumas yra viena i$ svarbiausiy jaunosios tinklininkés parengtumg
atspindin¢iy daliy, o tiksliau fizinio parengtumo daliy. Jaunosios tinklininkés pratyby kriivio
valdymas turi biti siejamas su atgalinés informacijos i$ sportininkés gavimu. Realizuoto pratyby
kriivio ir gautos 1§ sportininkés atgalinés informacijos lyginimas, analizé kuria prielaidas
efektyviam pratyby kriivio valdymui. Tokiu badu lavinimas yra sudétingas, kadangi siejamas su
tiksliu, greitu reikiamo judesio atsizvelgiant | susidariusias situacijas zaidziant atlikimu. Jis
sigjamas ir su raumeny generuojama greitumo jéga, koordinacija, lankstumu. Gryny tik vikruma
lavinan¢iy judesiy vargu ar rasime. Atliekamo pratimo poveikis yra daugiakryptis. Lavinant
vikrumg kartu yra lavinas, judesiy atlikimo greitumas, greitumo jéga, lankstumas, judesiy
koordinacija. Labai intensyviai veikia psichika, nes reikia reaguojant j varzovo veiksmus, labai
greitai pasirinkti tinkamus judesius, juos atlikti kaip galima taisyklingiau. Tinklininkés judesiy
atlikimo kinematinés (judesiy atlikimo amplitudés, judesiy atlikimo daznis, judesiy atlikimo
trajektorija) ir dinaminés (raumeny susitraukimo jéga, raumeny susitraukimo greitis, raumeny
atsipalaidavimo greitis ir t.t.) charakteristikos nuolatos keiciasi, nes kei¢iasi varzovy smiigiuojamy
kamuoliy greitis, kryptis, sukimas, kampas ir t.t.

Jaunyjy tinklininkiy (12-13 m.) vikruma lemianc¢iy pedagoginiy, psichologiniy, biologiniy
veiksniy zinojimas sudaro galimybe valdyti pratyby kriivj ir tokiu biidu pagerinti pratyby kravio
efektyvumg. Mums prieinamame informacijos lauke nepavyko aptikti jaunyjy 12-13 mety
tinklininkiy sporto pratyby kriivio valdymo taikant etaping vikrumo rodikliy pedagoging kontrole
problemos analizés.

Be jokios abejonés, mergai¢iy pratyby krivio valdymo efektyvuma lemia ir tinklininkiy
trenerio profesinis meistriSkumas, asmeninés ir sportinés sporto pedagogo kompetencijos,
auklétiniy nusiteikimas atlikti vikrumo lavinimo pratimus, auklétiniy augimo ir brandos ypatumai,
susidarancios dél organizmo augimo ir brandos palankios salygos vikrumo ugdymui.

Mokslinis iStirtumas. Sportininky rengimo valdymo problemas i$samiai nagrinéjo:
Bernstein (1984, 1991), Bompa (1994, 1999) Bompa, Carrera (2015) ,Cepulénas (2001); Raslanas
(2001), Skernevicius ir kt. (2004, 2010), Karoblis (2008), Skurvydas (2009) (Skernevicius, 2011).,
Stonkus (2000,2003), Wilmore, Costil (2004), Platonovas (1988, 1997,2004), Zelezniakas (1984)

Tyrimo problema.



Magistro baigiamuoju darbu buvo siekiama atsakyti j Siuos probleminius klausimus:

1. jaunyjy tinklininkiy vikrumo rodikliy svarba apibréziant sportininky parengtuma, jy
raiSka lemiantys veiksniai, sgsajos su kitais parengtumo komponentais.

2. jaunyjy tinklininky vikrumo nustatyto testy (metodiky?) jvairove, tinkamumas,
informatyvumas, validumas (patikimumas, pakartojamumas?) taikymo daznis.

3. galimi sprendimai sportinio rengimo krivio (pratyby krivio) valdymui remiantis
etapinés vikrumo rodikliy kontrolé rodikliais.

4. vikrumo rodikliy kaita, taikant etapin¢ vikrumo rodikliy kontrolés sistema ir sgsajos su
taikyto pratyby kriivio apimtimi ir intensyvumu.

Hipotezé: tikétina, kad jaunyjy tinklininkiy pratyby kriivio valdymo variantas taikant
vikrumo rodikliy etaping pedagogine kontrolg ir gaunant atgaling informacija i$ sportininkiy yra
efektyvus ir vikrumo rodikliai, per rengimo makrociklg bus pagerinti 2-4 procentais.

Tyrimo objektas: jaunyjy tinklininkiy (12-13 mety) pratyby kriivio valdymo galimybés
atsizvelgiant j etapinés vikrumo rodikliy pedagoginés kontrolés ir atgalinés informacijos 1§
tiriamyjy rezultatus

Tyrimo tikslas: jaunyjy tinklininkiy (12-13 m.) pratyby kravio valdymo galimybes taikant
etapinés vikrumo rodikliy pedagoginés kontrolés ir atgalinés informacijos i8 tiriamyjy rezultatus

Darbo tikslui pasiekti suformuluoti tokie tyrimo uzdaviniai:

1. nustatyti jaunyjy tinklininkiy vikrumo rodikliy svarbg apibréziant sportininkiy
parengtuma, jy raiskg lemianéius veiksnius, sgsajas su kitais parengtumo komponentais.

2. iSanalizuoti galimus sprendimus pratyby kriivio valdymui remiantis etapinés vikrumo
rodikliy kontrolés bei gautos atgalinés informacijos rodikliais.

3. nustatyti jaunyjy tinklininky (12-13 mety) vikrumo rodikliy kaitg, taikant etaping
vikrumo rodikliy kontrolés sistema ir susiejant juos su taikyto pratyby kriivio apimtimi ir
intensyvumu.

Tyrimo metodologija. Darbas grindZiamas adaptacijos, aktyvumo, motyvacijos, judesiy
mokymo, judesiy valdymo, testy, pratyby kruvio, sportiniy zaidimy, jauniy sporto, SpOrto
treniruotés, specialiosios tinklinio teorijos, vystymosi (raidos) teorijy teiginiais, principais,
désningumais.

Tyrimo metodai. Darbe buvo taikomi §ie tyrimo metodai: informacijos Saltiniy analizé ir
apibendrinimas, testavimas, stebéjimas, apraSsomoji matematiné statistika.

Tyrimo imtis ir jos atrankos principai. Eksperimentinés programos realizavimui ir
reakcijos | ja remiantis vikrumo rodikliais stebéjimui buvo pasirinktos 12-13 mety mergaités
(N=24), 1-3 metus lankiusios tinklinio pratybas Siauliy sporto centre ,,Dubysa‘

Tyrimo etapai ir organizavimas



Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane numatytus etapus.

I etapas (2023 mety sausis — 2023 mety rugpjiitis) buvo analizuojama moksliné metodiné
literatiira, suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslas ir uzdaviniai, iSanalizuoti tyrimo
metodai, sudaryta atgalinés informacijos apie patirtg pratyby krivio intensyvumg sistema,
sudarytas jaunyjy tinklininkiy rengimo makrociklo modelis, studijuojami galimi vikrumo
nustatymo testai ir vertinimo sistemos, galimos vikrumo sgsajos su Kkitais fiziniais gebéjimais.

Il etapas (2023 mety rugséjis — 2023 mety gruodis mén.) buvo realizuotas 119 dieny trukes
tinklininkiy rengimo modelis, atlikti keturi etapiniai vikrumo rodikliy testavimai, gauta atgaliné
informacija i§ tinklininky apie patirto pratyby kriivio intensyvumg. Toliau buvo tgsiamos
mokslinés-metodinés literatiiros studijos, sisteminamos mokslininky nuomongs apie tinklininkiy
pratyby kriivio valdyma pasitelkiant skirtinus kriterijus.

III etapas (2024 mety sausis — 2024 mety geguzé) sisteminami, analizuojami tyrimo
duomenys, raSomos iSvados.

IV etapas — pasirengimas darbo gynimui (2024 mety birzelis).

Darbo naujumas. Darbas siejasi su jaunyjy tinklininkiy sportinio rengimo valdymu
atsizvelgiant | sportininkiy adaptacijos prie pratyby kriivio rodiklius. PagrindZziamas vikrumo testy
taikymo informatyvumas ir sgsajos su kitais fiziniais geb¢jimais. Jrodomas pratyby kriivio
kryptingumo poveikis etapiniams pedagoginé kontrolés rodikliams

Teorinis reik§mingumas. Pagrjstas jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy pratyby krtvio valdymas
atsizvelgiant | vikrumo rodikliy kaitg ir gauta atgaling informacija i§ tinklininky apie patirto
pratyby kriivio intensyvuma.

Praktinis reik§Smingumas. Sporto edukologai, treneriai turi galimybe analizuoti ir kritiSkai
vertinti realizuotg daugiau kaip 100 dieny trukusj jaunyjy (12-13 mety) tinklininkiy pratyby
modelj, susipazinti su vikrumo testy rezultatais, pagalvoti apie atgalinés informacijos gavima
darbe apraSytu budu.

Darbo struktiira. Darba sudaro santrauka lietuviy ir uzsienio kalba, jvadas, 3 skyrial,
diskusija, iSvados, rekomendacijos, literatiiros sgrasas, 26 priedai. Darbe pateikiama 20 lenteliy, 8

paveikslai). Darbo apimtis be priedy — 56 puslapiai.



1. TEORINES JAUNUJU TINKLININKIU PRATYBU KRUVIO
VALDYMO, TAIKANT ETAPINE VIKRUMO RODIKLIU KONTROLE,
PRIELAIDOS

1.1.  Tinklinio tinkamumas 12-13 mety amZiaus merginoms

Tinklinis jtrauktas j bendrojo ugdymo mokykly programa. Mokiniai labal noriai jj zaidzia,
pripazjsta labai tinkama fizinio aktyvumo forma. Tikétina, kad mergaités, kurioms patinka
tinklinis ateina i sportinio ugdymo jstaigas ir organizacijas ir siekia ugdyti §io jdomaus sportinio
zaidimo technikos elementus, patirti bendro veikimo, rungtyniavimo, bendraamziy, ugdytojy, tévy
pripazinimg uz aktyvuma.

ISmokus Zaisti tinklinj ugdymo jstaigose galima Zaisti tinklinj laisvalaikiu atvirose erdvese
(skirtingos dangos aikstelése, papliidimiuose, ant Zolés, ant sniego ir t. t.) ir tokiu badu realizuoti
Pasaulinés sveikatos organizacijos rekomenduojamas fizinio aktyvumo apimtis Tinklinio sporto
vadybininkai taip pat siekia padaryti tinklinj kuo prieinamesnj mergaitéms. Todél be jprasty
tinklinio formy (didziojo, dvejety, nejgaliyjy, papliidimio), kuriamos naujos tinklinio zaidimo
formos (neigaliyjy, kojinis, kojinis papliidimio, sniego).

Tinklinis — labai tinkamas sportinis zaidimas 12-13 mety merginoms: tinkamumo
argumentai:

1. Néra kontakto zaidziant, nes zaidzianéiy, besivarzanciy komandy tinklininkes skiria
tinklas

2. Tinklinio kamuolys palyginus lengvas ir patiriami smiigiai kamuoliu yra labai nezenklas

3. Siekiant tikslo tinklininkés bendrauja, kalbama, skatinama, bendradarbiauja, formuojasi
grupés, kolektyviai, mikrokomandos

Tinklininké — tinklinio sportininké nuolat dalyvaujanti varzybose, tinklinio zaidéja (Stonkus,
1996, 2002 655 psl.).

Jaunoji tinklininké suprantama kaip tinklinio varZyboms besirengianti, jose dalyvaujanti 8-
22 mety sportininké. Lietuvos tinklininkés, kaip taisyklé, pradeda savo sportinj kelig 8-10 mety,
dalyvauja varzybose ir atsizvelgiant j varzybose pasiektus rezultatus jgyja meistriSkumo pakopas
(Lietuvos respublikos §vietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugs¢jo 4 d. jsakymas ,,Dél
sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy tvirtinimo® pakeitimo; Lietuvos Respublikos
Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugs¢jo 4 d. jsakymas ,,Dél sportinio ugdymo
organizavimo rekomendacijy tvirtinimo*; Siauliy miesto savivaldybés administracijos

direktoriaus 2019 m. rugséjo 5 d. jsakymas ,,Dél sportinio ugdymo organizavimo Siauliy miesto



savivaldybés sportininky ugdymo centruose”). Vadovaudamiesi Siais dokumentais ir
atsizvelgdami j mergaiCiy amziy ir sportinius rezultatus sportinio ugdymo organizacijy vadovai
formuoja sportinio rengimo grupes, skiria sportinio ugdymo valandas.

Lietuvos tinklinio federacija formuoja jvairaus amziaus jaunyjy tinklininkiy rinktines,
reprezentuojancias $alj. Jaunosios tinklininkés amziaus riba yra 22 metai — formuojama Lietuvos
merginy jaunimo rinktiné (U22) (https://events.Itf.It/It/index). Perkopusi 22 mety riba tinklininké
vadinama suaugusigja.

Lietuvoje vykdomi Lietuvos 12-os (U-12), 13-o0s (U-13), 15-0s (U-15), 17-0s (U-17), 19-0s
(U-19) mety merginy tinklinio ¢empionatai, formuojamos Lietuvos 16-o0s (U-12), 18-0s (U-18),
20-ties (U-20), 22 - jy (U-12) amziaus merginy rinktinés.

1.2. Paaugliy-merginy augimo, brandos rodikliai ir ju galimas realizavimas

tinklininkiy rengimo programose

Remiantis mokyklinio amziaus vaiky periodizacija — 12-13 mety tinklininkés apima vidutinj
mokyklinj amziy (11-15 mety amzius ) (Jovaisa, 2007; Kuklys, Blauzdys, 2000).

Remiantis Platonovo (2004) sudaryta daugiame¢io Sportinio rengimo etapy sistema jaunoji
sportininké jveikia $iuos daugiamecio rengimo etapus: 1) pradinio rengimo (10-12 mety amzius),
preliminaraus bazinio rengimo (13-15 mety amzius), specialiojo bazinio rengimo (16-20 mety
amzius.) rengimo didZiausiems pasiekimams (21-23 mety amzius). Misy darbo aktualumas gali
bti apibréziamas ir tuo, kad susikoncentruojama j labai atsakingus jaunyjy tinklininkiy pradinio
rengimo (10-12 mety amzius) preliminaraus bazinio rengimo (13-15 mety amzius) etapus,
kuriuose kuriamos tolesnio jaunosios tinklininkés ugdymo(si) prielaidos.

Paplitusios kelios Zmogaus organizmo jvairiy funkcijy augimo bei tobuléjimo teorijos. Anot
Skurvydo (1998 , 2008): ,,Kiekviena i§ jy organizmo augima bei branda aiskina savaip. Vienos
labiau remiasi psichologiniais bei socialiniais faktoriais (intelekto tobuléjimo, Piaget, Erikson ir
Freud asmenybés tobul¢jimo teorijos); bihevioristinés (reakcijos salygy, iSmokimo gretinant,
operantiniy salygy), Kitos — psichobiologiniais (sociobiologiné; griauciy raumeny energetinio
principo; optimalaus streso).” Mokslininko teigimu patraukliausia griau¢iy raumeny energetinio
principo teorija, kuri vaiko organizmo augimo bei tobuléjimo vyksma sieja su optimaliu fiziniu
aktyvumu (griau¢iy raumeny darbu). Teigiama, kad dirbantys raumenys sukaupia energija, kuri
gali biti panaudojama organizmo brandai. Pagal Sig teorija pagrindinis zmogaus augimo bei
brendimo stimuliatorius yra optimali fiziné veikla. Remiantis L. JovaiSos (2007) sudaryta amZiaus
tarpsniy periodizacija 12-13 mety amziaus tarpsnis apima pirmuosius du paauglystés (12-15(16)

mety amzius) amziaus etapo metus. Remiantis L. JovaiSos (2007) sudarytos amziaus tarpsniy
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klasifikacijos vyraujancios veikos kriterijumi 12-13 mety mergaités apima vidutinio mokyklinio
amziaus pradzig (11-16 mety), viduriniojo mokyklinio amziaus pradzig (11-15 mety) (Kuklys,
Blauzdys, 2000, 56 psl.). Prasideda antrasis lytinés brandos (10-14 mety) etapas.

Organizmo funkcijy augimo bei brandos tempai laiko atzvilgiu yra nevienodi (Skurvydas,
1998, 2008). Amziaus tarpsniai, kai ypa¢ suintensyvéja augimas, branda vadinami jautriausiais.
Mokslinése publikacijose vartojamas terminas sensityvieji vystymosi tarpsniai. Mergaiciy tigis ir
svoris ypac padidéja 12-aisiais gyvenimo metais (Skurvydas, 1998, 2008) (1 lentelé).

Jvairios motorikos struktaros bei funkcijos subresta viena kitos atzvilgiu skirtingu laiko tarpu.

Tai heterochroniskas jvairiy organizmo funkcijy bei strukttiry augimas bei branda. Ypa¢ svarbus $iy
motorikos strukttiry, kaip kauly, sgnariy, kremzliy bei rai$¢iy augimas bei branda. Kiekvienam
zmogui bidingi savi brandos tempai. Todél daznai to paties amZiaus paauglés gali skirtis savo
biologiniu amziumi, kuris charakterizuoja organizmo brandos laipsnj. Vieny vaiky biologinis
amzius augant bei brgstant yra didesnis nei tikrasis jy amzius (jie vadinami akselerantais), o kity
biologinis amzius atsilieka nuo jy amziaus (tai retardantai) (Skurvydas, 1998, 2008).

Labiausiai raumeny mas¢ auga paauglystés metu, nes tuo laikotarpiu apie 10 karty padidéja
testosterono, hormono, nuo kurio priklauso baltymy sintezés greitis, produkcija. Raumeny masés
prieaugis daugiausia vyksta dél raumeniniy skaiduly hipertrofijos (miofibriliy kiekio padidéjimo),
nes raumeniniy skaiduly kiekis jei ir padidéja, tai labai mazai. Be to, raumenims augant bei
tvirtéjant, jie pailgéja: padidéja sarkomery skai¢ius. Lytiné brandos metu labai intensyviai auga ir
bresta greitojo susitraukimo raumeninés skaidulos. Todél Siame amZiuje raumuo ypac pagreitéja
(Skurvydas, 1998, 2008).

Organizmui augant, brestant padidéja riebaliniy 1gsteliy kiekis bei kiekvienos Igstelés apimtis.
Riebalinio audinio padidéjimas priklauso nuo mitybos bei judéjimo aktyvumo (Skurvydas, 1998,
2008).

Brestant motorikai didéja vaiky greitumas, jéga, tikslumas, koordinacija bei iStvermé. Jdomu, kad
ypac padidéja gebéjimas greitai priimti sprendima, kas labai reikalinga atliekant sudétingos koordinacijos
judesius (Skurvydas, 1998, 2008). Vadinasi, susidaro palankios salygos ir vikrumo, bei tinklinio Zaidimo
technikos elementy mokymuisi, lavinimui. Tinklinis sudétingos judesiy koordinacijos Zaidimas. I$plésti.

Jégos bei greitumo ypatybiy didZiausi prieaugio tempai 12 — 14 mety. Tai prikluso ne tik
nuo raumeny masés prieaugio, bet ir centrinés nervy sistemos subrendimo laipsnio (Skurvydas,
1998, 2008).

Skurvydas (2008, p. 236) teigia, kad: ,,motorika bresta tokia seka: "nuo galvos link kojy", t.
y., pvz., pirmiausia iSmokstama mesti kamuolj, nei jj spirti; "nuo centro periferijos link", t. y.

pirmiau subresta raumenys, esantys arciau kiino asies, centro, nei galiiniy raumenys; "nuo visumos
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prie dalies", t. y. pirmiau brgsta visumos judesiai, nei jy atskiros dalys®. Organizmui augant bei
brestant dar vyksta Sie pokyciai (Skurvydas, 1998, 2008):

1. padidéja gyvybiné plauciy talpa bei maksimalus perpumpuojamo oro kiekis;

2. padidé¢ja kraujospudis bei Sirdies turis proporcingai kiino svorio prieaugiui;

3. sumazéja SSD submaksimalaus ir maksimalaus intensyvumo darbo metu;

4. padidéja MDS (vaikiny maksimali reikSmé pasiekiama apie 7-21 metus, o merginy -
apie 12-15; merginy MDS toliau laipsniskai mazéja);

5. MDS reik§mé vienam kg merginy kiino svorio sumazéja, o vaikiny beveik nepakinta;

6. padid¢ja anaerobin¢ laktatiné ir alaktatiné iStvermé; jdomu, kad ypal pageréja
anaerobinis energijos gamybos biidas;

7. berniuky ir mergai¢iy tigis bei svoris iki lytinés brandos pradzios beveik nesiskiria,
taciau berniukai paprastai iSugdo didesn¢ jéga. Nustatyta, kad 11-12, 13-14 ir 15-16 mety
mergaifiy raumeny jéga yra atitinkamai 90, 85 ir 75% to paties amZiaus berniuky jégos
(Skurvydas, 1998, 2008).

Motorikos kitimo amziaus tempai priklauso nuo fiziniy kriiviy kiekio bei specifikos.
Manome, kad norint efektyviai lavinti skirtingo amziaus vaiky jvairias motorines savybes, biitina
atsiminti, kad (Skurvydas, 1998, 2008):

1 optimaliis fiziniai kriiviai, taikyti jaunesniame amziuje, gali duoti teigiamg efekta
velesniais amziaus tarpsniais;

2 optimalis fiziniai kriiviai neiSkraipo, bei efektyvina bei ekonomizuoja organizmo
augima bei brandg (Zinoma, per dideli treniruociy kriiviai gali prislopinti organizmo augimy bei
brandg tam tikram laikui);

3 auginio bei brandos metu organizmas pasizymi mazesniais adaptacijos rezervais, nei
subrendegs organizmas (vaikas negali pakelti labai intensyviy bei didelés apimties treniruociy
kroviy);

4  paauglystés pradzioje negalima perkrauti organizmo dideliais fiziniais kriiviais, nes
neleisime susiformuoti FF ir FR lipo MV raumeninéms skaiduloms; Sio periodo pradzioje bitina
atlikti labiau greitumo, o ne jégos reikalaujancius pratimus;

5 kuo jaunesni paaugliai, tuo labiau vengti maksimaliy pastangy reikalaujancio fizinio
darbo;

6 12-15 mety mergaitéms raumeny jéga labiau lavéja, geréjant nervy bei refleksy
mechanizmams, o ne hipertrofuojantis raumenims; (paauglystéje labai intensyviai hipertrofuojasi

raumenys, lavinant jy jéga);
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7 bitina iSmokyti daug jvairiy judesiy, nes tai leis véliau juos labiau tobulinti bei pritaikyti

Jvairioms situacijoms; Siais amziaus tarpsniais labiau akcentuoti visuminj judesiy atlikima, o ne

tobulinti atskiras jy dalis;

8 akcentuoti daznas, bet neilgas judesiy mokymo pratybas; geriau, kai vienas ar kitas

judesys mokomas bei lavinamas ne ilgiau kaip vienas pratybas, bet per pratybas dazniau; per metus

bitina nuolat kartoti ar priminti i§mokta judesj;

1 lentelé. Mergaiciy (12-15 mety amZius) organizmo augimo bei brandos ypatumai

(susisteminta darbo autoriaus)

Mokslininkas

l Teiginiy grupés

Fizinio i$sivystymo rodikliai

Skurvydas (1998, 53 psl.)

Ugis ypa¢ padidéja apie 12 metus

Skurvydas (1998, 53 psl.)

Didziausi svorio prieaugio tempai 12 gyvenimo metai

Skurvydas (1998, 57 psl.)

Baigiasi 13-14 mety mergaiciy tigio ir svorio "spurtas" baigési

Skurvydas (1998, 58 psl.)

Padidéja antsvoris (rizikos veiksnys)

Raumeny sistema

Skurvydas (1998, 57 psl.)

Intensyviai formuojasi anaerobiné bioenergetika

Skurvydas (1998, 57 psl.)

Pageréja raumens susitraukimo galingumas

Skurvydas (1998, 57 psl.)

Pablogéja raumens atsigavimas po darbo

Skurvydas (1998, 57 psl.)

Padidéja raumeny nuovargis

Skurvydas (1998, 57 psl.)

Vidutinis laktato kiekis po submaksimalaus intensyvumo darbo

Sirdies kraujagysliy sistema

Skurvydas (1998, 58 psl.)

Padidéja kraujospudis (rizikos veiksnys)

Skurvydas (1998, 58 psl.)

Padidéja LDL kiekis (rizikos veiksnys)

Fizinis aktyvumas

Skurvydas (1998, 57 psl.)

Sumazéja mergaiciy fizinis aktyvumas

IStvermé

Skurvydas (1998, 58 psl.)

Mazgja santykiné aerobiné iStvermé

Skurvydas (1998, 59 psl.)

Labai gerai lavéja aerobiné iStvermé

Jéga

Skurvydas (1998, 54 psl.)

DidZiausi jégos ypatybiy prieaugio tempai (12 — 14 mety)

Skurvydas (1998, 57 psl.)

Padidéja raumeny jéga ir raumeny masé

Skurvydas (1998, 58-59 psl.)

Jégos lavéjimo tempai kaip iki 12 m.

Skurvydas (1998, 59 psl.)

Maziau subrendusiy mergai¢iy i§vystoma santykiné jéga yra didesné
palyginus su daugiau subrendusiy

Greitumas

Skurvydas (1998, 54 psl.)

DidZiausi greitumo ypatybiy prieaugio tempai (12 — 14 mety)

Skurvydas (1998, 59 psl.)

Labai gerai lavéja maksimalus raumens susitraukimo greitis

Energetika

Skurvydas (1998, 59 psl.)

Vidutiniskai geréja anaerobinis darbingumas

Motoriniai gebéjimai

Skurvydas (1998, 58 psl.)

Tobuléja sudétingesnés koordinacijos motoriniai gebéjimai

Skurvydas (1998, 59 psl.)

Ypac blogai iSmokstami nauji judesiai

Skurvydas (1998, 59 psl.)

Fizinis pajégumas mazai priklauso nuo biologinio amziaus ir kiino proporcijy
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Mergaiciy fizinis pajégumas mazai priklauso nuo biologinio amziaus ir kiino proporcijy
(Skurvydas, 1998, 2008).

Siame amzZiaus tarpsnyje kiino masé¢ kasmet padidéja 4-5 kg, kiino ilgis — 4-8 cm, kriitinés
apimtis — 2-5 cm. Sie fiziniai mergai¢iy organizmo pakitimai prasideda mazdaug dviem metais
anksc¢iau negu berniuky. Kiino masé didéja didéjant kiino ilgiui ir raumeny masei (32-33 procentai)
(Kuklys, Blauzdys, 2000).

Gana intensyviai vystosi mergai¢iy - liemens raumenys. 14 mety mergaiciy plastakos jéga
padidéja iki 22 kg, o liemens — iki 65 kg. Siame amZiaus tarpsnyje mergai¢iy santykiné jéga mazéja
dél, spartesnio kiino masé didéjimo ir létesnio absoliu¢ios (maksimalios) raumeny susitraukimo
jégos didéjimo. Sparciai didé¢janti kiino masé dalinai lemia prastesng pratimy, susijusiy su
kybojimo, atrem¢iy, lipimo ir Suoliy judesiy atlikimu. Savaime suprantamas, kad keiciasi ir
mergaiciy nuostata | tokius pratimus — jos vengia $iy pratimy, atlieka juos nenoriai.

Padid¢ja paaugliy-mergaiciy Sirdies pajégumas: Sirdis vienu susitraukimu iSstumia apie 40
ml kraujo, sumazéja SSD (78-80 tv/min). Padidéja plau¢iy gyvybiné talpa, pavyzdZiui, 13 mety
mergai¢iy gyvybiné plaudiy talpa sudaro 3200 cm®. Paaugliy-mergai¢iy kvépavimas sulétéja iki -
16-18 karty per minute. Sios priezastys lemia didesniy tiek pagal trukmés, tiek pagal intensyvumo
kriterijus fiziniy kraviy atlikimg. taciau reikia atsizvelgti j tai, kad Sirdis labai padidéja, o kraujagysliy
spindis padidéja nedaug. Todél atlickant fizinius pratimus gali padidéti kraujo spaudimas. Reikéty
atsizvelgti i tai, kad labai intensyvis ir ilgai trunkantys jégos ir statiniai pratimai gali turéti neigiamos jtakos
Sirdies ir kraujagysliy sistemai. Paaugliams buidingas greitas jsitraukimas j darbg, organizmo adaptavimas
prie fizinio kriivio. Tai paaiskinama paaugliy dideliu centrinés nervy sistemos paslankumu. Pramanksta
reikéty vesti trumpiau. Pastebima paaugliy judesiy koordinacijos stoka, nes jy kaulai auga, vystosi grei¢iau
nei raumenys. Raumenys lyg i$sitempia, sunkiau atlikti judesius, fizinius pratimus. Siame amZiaus
tarpsnyje keiciasi paaugliy psichika: jie sparciai vystosi, lytiskai bresta, darosi panasiis ir nori buti panasus
1 suaugusius zmones. Paaugliai stengiasi pamégdzioti suaugusiyjy manieras, naudotis visomis suaugusiyjy
teisémis. Pedagogams, dirbantiems su paaugliais, reikéty j tai atsizvelgti. (Kuklys, Blauzdys, 2000)

Antrasis lytinés brandos etapas prasideda mergaitei lankant 5-8 klasg, t. y. 10-14 mety
https://www.gentleday.lt/blogs/blogas/brendimas-kas-vyksta-su-paaugles-kunu:

Auga ir vystosi pieno liaukos — kriitys, tavo formos apvaléja ir moteriskéja, daugiau riebaly

atsiranda klubuose ir §launyse, drabuziai staiga tampa ank§ti.

1.3.  Sporto pratyby kriivis ir jo valdymo teorinés prielaidos

Lakoniskiausig ir tiksliausig pratyby apibiidinimg teikia Skerneviciaus ir kt. (2002, 15 psl.):
,Pratybos - tai mokymo ir tobulinimo pratimais biidas®. Vadinasi, pagrindine jaunyjy tinklininkiy

mokymo ir lavinimo priemon¢ yra pratimas. Trenerio meistriSkumas ir apibiidinamas gebé&jimu
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valdyti fiziniy ;pratimy poveikj jaunajai tinklininkei parenkant efektyviausia, tinkamiausia, tai yra,
atitinkantj jaunosios sportininkés geb¢jimus, susijusj su rengimo programa, fizinj pratimg. Pratyby
tikslas pasiekiamas tik ilgai ir sistemingai lavinantis. Pratyboms vadovauja treneris arba jos gali
buti atliekamos savarankiskai. Pagal tikslus, kryptinguma bei organizmo ypatumus jos skiriamos
} mokomasias ir sporto pratybas (Skernevic¢ius, 2002, 2010).

Pratybos — tai pagrindiné organizaciné sportininky mokymo ir treniravimo forma —
kryptingas judesiy, veiksmy ir jy deriniy mokymas ir tobulinimas, fiziniy gebéjimy ugdymas. Joms
vadovauja treneris; gali biti atlickamos savarankiskai. Pagal tikslus, kryptinguma, organizavimo
ypatumus pratybos skirstomos j mokomgsias ir ugdomgsias. Mokomosiose pratybose vyrauja
naujos medziagos mokymas ir jau iSmoktos tobulinimas. Sporto pratybos — bendra sportininko ir
trenerio arba savarankiSka veikla, nukreipta j fiziniy ir funkciniy galiy ugdyma (Skernevicius,
2002, 2010.).

Pratybos turi savo uzdavinius, poveikio kryptis, jy trukmé — nuo 1 iki 3 val., kai kuriy sporto
Saky pratybos trunka iki 4 val. arba dar ilgiau. 12-13 mety tinklininkiy savaitiné, metiné pratyby
apimtys apibréztos Sportinio ugdymo ir organizavimo rekomendacijose (Lietuvos respublikos
Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 m. rugs¢jo 4 d. jsakymas ,,Dél sportinio ugdymo
organizavimo rekomendacijy tvirtinimo* pakeitimo; Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir
sporto ministro 2019 m. rugséjo 4 d. jsakymas Dél sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy
tvirtinimo®; Siauliy miesto savivaldybés administracijos direktoriaus 2019 m. rugséjo 5 d.
jsakymas ,,Dél sportinio ugdymo organizavimo Siauliy miesto savivaldybés sportininky ugdymo
centruose®).

I$skiriamos trys pagrindinés pratyby Kryptys: ugdymo, treniruotumo palaikymo ir
darbingumo atgavimo (regeneracijos) (Skernevicius ir kt., 2011 57). Tikétina, kad treneris
susiduria su didZiausiais i$§ukiais valdydamas (uzpildydamas turiniu) ugdymo krypties pratybas,
nes merginoms teikiami nauji arba modifikuojami jau jsisavinti pratimai.

Pagal turinj pratybos skirtos ] fiziniams geb¢jimams ugdyti, judesiy technikai ir
rungtyniavimo taktikai mokyti, kompleksines (Skernevicius ir kt., 2011 ).

Pratybos sudarytos i§ trijy daliy — jvadinés, pagrindinés ir baigiamosios. Jvadinés dalies
svarbiausias uzdavinys yra parengti organizmg veiklai pagrindingje dalyje. Pirmiausia
suaktyvinama kraujotaka, organizmas suSyla, atlickami lankstumo ir raumeny tempimo veiksmai,
keletas pratimy, artimy veiklai pagrindinéje pratyby dalyje. Ivadinés dalies trukmé, intensyvumas
daug priklauso nuo pagrindinés dalies planuojamy veiksmy. Pagrindinéje dalyje atliekami pratimai
arba veikla savo struktiira tokie pat arba artimi varzyby veiklai, daugiausia dirba tie raumenys, nuo
kuriy funkcijos priklauso sportinis rezultatas. Teoriniuose slidinéjimo darbuose (Cepulénas, 2001;

Skernevicius ir kt., 2005) slidininky pratybos skirstomos pagal fizinio krivio atlikimo metodus ir
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Ju poveikio organizmui fiziologinius rodiklius. Ugdymui taikomi metodai: tolydusis, pakaitinis,
spartos, kartojimo, intervalinis, kontrolinis (Skerneviius ir kt., 2011). Siuo atveju pratyboms
suteikiamas pavadinimas pagal vyraujantj pratybose pratimy atlikimo biida (metoda)

Pratimai — samoningi viso ktino ar jy daliy judesiai ir jy junginiai. Pratimai yra svarbiausia
fizinio ugdymo ir saviugdos priemoné. Jie padeda jgyvendinti sportinio rengimo programos,
sportinio rengimo etapo, pratyby uzdavinius (Skernevicius ir kt., 2011). Pratimy ir jy atlikimo
metody yra gana daug. Pratimy parinkimas (valdymas) ir jy atlikimo metody taikymas — esminis
sportinés pazangos veiksnys (Skernevicius ir kt., 2011). Pratimy, jy atlikimo metody parinkimas,

taikymas, koregavimas yra sportinio rengimo valdymo dalis.

1.4. Pedagoginé kontrolé kaip valdymo funkcijy sistema.

Kontrolé — tai valdymo funkcijy sistema, susidedanti i§ tikrinimo, vertinimo ir koregavimo;
vienas valdymo metody grjztamajai informacijai gauti (Skernevicius, 2002; Stonkus, 2002).

Apibendrinant kontrolés sgvokos suvokima galima teigti, kad informacijos Saltiniuose
i$skiriamos dvi valdymo prasmés: pirmoji — valdymo funkcijy sistema, antroji — metodas
griztamajai informacijai gauti.

Skernevicius (2002,; Stonkus, 2002) i8skiria tris sudétines kontrolés kaip sistemos funkcijas:
tikrinimas, vertinimas, koregavimas.

Apibrézdami kontrole kaip valdymo sistema mokslininkai dazniausiai isskiria tris tokios
sistemos funkcijas: tikinimas, vertinimas, koregavimas. Dazniausiai apibrézdami tikrinimo
funkcija mokslininkai teigia, kad biitina patikrinti sportininky reakcijg j taikytus pratyby kriivius
testuojant. PamirStama realizuoto rengimo krtvio iki testavimo dedamoji. Kaip galima valdyti
pratyby kriivj neanalizuojant dviejy esminiy parametry: pratyby apimties, intensyvumao?

Jaunyjy tinklininkiy pratyby kriivio valdymas jmanomas kontroliuojant teikiamus atlikti per
pratybas pratimus (rengimo programa) bei nustatant $iy pratimy poveikj (adaptacija-prisitaikymas)
vikrumo testais. Vikrumo testy tinkamumas apibréziamas jo sgsajomis su kitais tinklininkés
parengtumo rodikliais; greitumu, greitumo jéga, judesiy koordinacija, lankstumu. Fiziologine
prasme vikrumo rodikliai atspindi sportininkés psichomotorikos lygmenj ir tinkami nustatant
sportininkiy reakcijg i patirtus rengimo kriivius, koreguojant sportinio rengimo kriivj.

Rodiklis. —. Akivaizdi kurios nors veiklos rezultaty kokybés ir kiekybés israiska (Stonkus,
2002). Rodiklis — veiklos rezultaty kokybés ir kiekybés israiska, duomuo (

Sportininky rengimo kontrolé — viena pagrindiniy sportinio rengimo funkcijy — sportinio

rengimo programos (ar jos dalies) jgyvendinimo, sportininky parengtumo, jo rodikliy kaitos
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nustatymas ir jvertinimas. Parengtumo rodikliai vertinami kaip sportinio rengimo veiksmingumas
ir atlety pastangy rezultatas (Skernevic¢ius, 2002; Stonkus, 2002).

Valdymas — tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas valdomojo objekto funkcionavimas
pagal nustatytg kriterijy; jo principy ir metody, priemoniy ir formy visuma (Skernevicius, 2002;
Stonkus, 2002,). Darbo objektas — valdomas objektas yra jaunyjy tinklininkiy pratyby kriivio
valdymas.

Sportininky rengimo valdymo problemas Lietuvoje iSsamiai nagrin¢jo: A. Raslanas ir kt.
(1999), A. Cepulénas (2001); A. Raslanas (2001), J. Skerneviéius ir kt. (2004), P. Karoblis (2005),
R. Mikalauskas (2007), A. Skurvydas (2009) (Skernevicius, 2011).

Sportinio rengimo valdymas — sporto pratyby, varzyby ir poilsio tvarkymas taip, kad trenerio
padedamas sportininkas galéty pereiti i§ vienos ] kitg nusistatytg fizing, psiching biiseng. Jis apima
sportiniy rezultaty prognozavima, varzytinés veiklos rodikliy modeliavima, treniruotés vyksmo
planavima, varzyby programos sudarymg ir vykdyma, sportinio rengimo koregavima
(Skernevicius, 2011; Stonkus, 2002).

Valdymo teoretikai ir praktikai svarbiu uzdaviniu laiko komandos nariy tarpusavio
veiksmy, interesy derinimg (Raslanas, 2001; Skernevicius, 2011, p 64 ).

Svarbiausioji sportinio rengimo vyksmo dalis — sporto pratybos (treniruoté pas Skerneviciy,
kei¢iu.), nes nuo jy struktiiros, programos priklauso sportinis rezultatas Skernevicius ir kt.( 2011,
p. 64 ). Verchosanskio (1985) manymu, sporto treniruotés valdymas yra treniruotés eigos kontrolé
ir reguliavimas pagal i§ anksto numatytus veiksmingumo kriterijus, apima informacijos kaupima
ir jos analizg, sprendimy priémima ir jy jgyvendinimg. Valdant treniruote, reikia jvertinti
sportininko organizmo funkcinés biiklés, sportinio parengtumo pokycius, kurie iSryskéjo po
makrociklo, mezociklo, mikrociklo, po keliy ar vieny pratyby, po atskiro pratimo (Weineck, 2004)
(Skernevicius, 2011).

Sportininky rengimas bet kuriuo etapu prasideda nuo sportininko iStyrimo, jo fiziniy,
psichiniy duomeny, motyvy sportinei veiklai jvertinimo. Reikia nustatyti ir jvertinti individo
galimybes, geb¢jimus (Skernevicius ir kt., 2004). ISanalizavus tyrimy rezultatus kuriama
sportininko rengimo koncepcija ir sudaromi rengimo planai (Karoblis, 2005). Tolesné sportininky
rengimo jvertinimo ir valdymo priemoné yra — kontrolé, t. y. nustatymas, kaip sportininkas
prisitaiko prie sporto pratyby fiziniy kriiviy. [vertinus tyrimo duomenis treniruotés vyksmas
koreguojamas. Siems tikslams jgyvendinti sudaromos sportininky istyrimo programos. P. Karoblis
(2005) ypac pabrézia iStyrimo programos platumo ir tyrimy daznio reikSme¢. Manoma, kad tik
taikant daug validziy ir patikimy tyrimo metody, tyrimus atliekant daznai galima efektyviai valdyti
sportininky rengimg. SkerneviCius ir kt. (2004) teigia, kad tiriant didelio meistriSkumo

sportininkus dazniau taikytini specialiojo parengtumo raidos vertinimo metodai, tai labai svarbu
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atliekant tyrimus varzyby laikotarpiu. Didelio meistriSkumo sportininky tyrimai pagal paskirtj,
vykdymo laika, tikslus bei apimt] skirstomi j kelias grupes (Skernevicius ir ,kt., 2004): iSpléstiniai
kompleksiniai tyrimai; etapiniai tyrimai; einamieji tyrimai; operatyvieji (greitieji tyrimai);
varzybiniai tyrimai (varzyby veiklos, rungtyniavimo) (Skernevicius, 2011)

Sportinio rengimo kontrolés formos taip pat gali biiti jvairios: savikontrolés, pedagoginés
kontrolés, biologinés-medicininés kontrolés, psichologinés kontrolés (Skernevicius, 2011).

Pedagoginé kontrolé — informacijos apie sportininko biisena, sporto treniruot¢ bei varzybas,
sportinio rengimo plany vykdyma, pasiektus varzybose rezultatus rinkimas, kurio paskirtis —
tikslingai tvarkyti sportinio rengimo vyksmg (Skernevicius, 2011).

Etapiné kontrolé — sportininko biisenos nustatymas ir jvertinimas po ilgo (etapo, laikotarpio,
makrociklo, vieny ar keleriy mety) rengimo (Stonkus, 2002)

Kriivio trunkancio nuo 2 iki 5 mikrocikly (25-30 dieny) iki vieneriy mety, registravimas ir

analizé, padedantys nustatyti veiksmingiausius kriivius (Stonkus, 2002).

1.5. Vikrumo raiska charakterizuojantys komponentai, jy nustatymo problema

Vikrumo fiziné savybé apibréziama trejopai.

Pirmuoju atveju vikrumas apibuidinamas kaip fiziné ypatybé — gebéjimas greitai ir tiksliai
atlikti standartinius arba kintancius judesius, veiksmus ir jy derinius, greitai ir gerai iSmokti
standartinius arba Kintané¢ius judesius, tinkamai reaguoti j greitai kintanc¢ias aplinkybes (Kuklys,
Blauzdys, 2000; Skernevicius ir kt. 2004; Stonkus, 20). Tokiame sudétingame, kompleksiniame
vikrumo apibtidinime galima i$skirti tris jaunyjy tinklininkiy vikruma charakterizuojan¢ius
komponentus:

1. greitas ir tikslus standartiniy arba kintanciy judesiy, veiksmy ir jy deriniy atlikimas;

2. greitas ir kokybiskas standartiniy arba kintanc¢iy judesiy iSmokimas;

3. tinkamas reagavimas judesiu j greitai besikeciancius dirgiklius. Diskusija.

Stonkaus (2002) teikiamas pirmasis vikrumo apibtudinimas galéty biti koreguojamas
atsizvelgiant | judesiy ir veiksmy iSmokimo nuoseklumg ir tolesnj taikymg Zaidziant ar
rungtyniaujant. PradZioje mergaité turéty iSmokti vikriy judesiy, o tik po to taikyti zaidZiant
tinklinj. Taigi, atsizvelgiant j §j kriterijy pirmasis S. Stonkaus (2002) teikiamas apibtidinimas
galéty biiti iSdéstytas taip: vikrumas — fiziné ypatybé — gebéjimas greitai ir gerai iSmokti
standartinius arba kintancius judesius, veiksmus ir jy derinius, gebéjimas greitai ir tiksliai atlikti
standartinius arba kintancius judesius, veiksmus ir jy derinius, geb¢jimas tinkamai reaguoti i

greitai kintancias aplinkybes (Stonkus, 2002).
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Greitai ir gerai iSmokti tinklinio judesius gali tik labai gabi fizinei veiklai mergaité. Savaime
suprantama, kad judesiy moke¢jimo ir judesiy jgiidzio lygmenys labai skiriasi. Labai gaila, bet
dauguma vaiky fizinio ugdymo programy reng¢jy, mokslininky nejzvelgia skirtumo tarp judesiy
mokéjimo ir judesio jgiidzio. Daugelyje informacijos Saltiniy kalbama, kad 12-13 mety mergaité
tobulina judesius, nors i$ tikryjy jis kol kas tik lavina judesius. Tik pasiekusi judesio jgudzio
lygmenj sportininké gali varijuoti judesius, greiiau reaguoti judesiu j besikei¢iancias zaidimo
situacijas, daryti Zzymiai maziau klaidy.

Atsizvelgiant | pirmgjj vikrumo apibiidinimg tinklinio treneris turi iSmokyti vaikus
nestandartiniy arba kintan¢iy judesiy. Taigi, atsiranda dvi S. Stonkaus (2002) nepaminétos Siame
informacijos Saltinyje aprasant egzistuojancias judesiy grupes ( 1. acikliniy, 2. asimetriniy, 3.
automatisky, 4. cikliniy, 5. greity, 6. klaidinamyjy, 7. léty, 8. pagrindiniy, 9. papildomyjy, 10.
pasyviy, 11. simetriniy, 12. staigiyjy, 13. sudétingy, 14. sukamyjy, 15. svyruojamyjy) judesiy
grupés (1. standartiniy, 2. kintanciy). Keistokai atrodo tokia judesiy klasifikacija: standartiniai ir
kintantys. Galima netgi teigti kad zaidziant tinklinj néra absoliuciai standartiniy judesiy, bet kuriuo
atveju galima jzvelgti bazinio technikos elemento atlikima kitokiose salygose.

Atsizvelgiant j vikrumo apibtudinima taikyti vikrumo i§lavinimo nustatymo testai vertina ne
visa vikrumo raiSkos diapazona, o tik gebéjima greitai ir tiksliai atlikti standartinius judesius.
Moksliniy darby apie tai kiek geb¢jimas greitai ir tiksliai atlikti standartinius judesius koreliuoja
su kitais vikrumo raiskos komponentais aptikti nepavyko, nors tikétina, kad §i priklausomybe
turéty biti labai glaudi. Visas vikrumo vertinimas turéty apimti tiek testavima, tiek varzyby veiklos
fiksavimg ir analizavima.

Antruoju atveju vikrumas suvokiamas kaip — gebéjimas parodyti jéga ir greitumg atlickant
labai koordinuotus, tikslingus veiksmus (Skerneviius ir kt., 2004; Stonkus, 2002). Savaime
suprantama, kad jaunoji tinklininké, atlikdama tinklinio judesiy techniko lavinimo pratimus turi
generuoti optimaly greitumg ir jéga — optimaly vikruma. Tokiame vikrumo apibtidinime galima
1zvelgti vikrumg lemiancius veiksnius. Atsizvelgiant j tokj vikrumo apibtidinimg galima teigti, kad
sportininkés vikrumg gali lemti demonstruojama jéga ir greitumas atliekant labai koordinuotus,
tikslingus tinklinio Zaidimo elementus.

Treciuoju atveju vikrumas suvokiamas kaip geb¢jimas atlikti jvairaus sudétingumo
tikslingus ir greitus judesius (Skernevicius ir kt., 2004). Treciasis vikrumo apibudinimas artimas
pirmajam. Mokslininkai, teikdami tokj vikrumo apibtuidinima, pabrézia greitg ir tikslingg tiek
stereotipiniy tiek ir nestereotipiniy veiksmy atlikimg nestandartinémis (besikeician¢iomis)
salygomis atlikima. Atsizvelgiant j tokj vikrumo apibiidinima galima teigti, kad vikrumas gali biti
lavinamas:

1. greitai atliekant standartinius (stereotipinius) veiksmus standartinése sglygose

19



2. greitai atliekant nestandartinius (nestereotipinius) veiksmus besikei¢ian¢iose salygose.

Mokslininkai (Skernevi¢ius ir kt., 2004) vikrumo sgvoka glaudziai sieja su judesiy
koordinacija.

Pagrisdami vikruma, beveik visi autoriai pabrézia judesiy atlikimo grei¢io svarba.
Pabréziama, kad tinklininké turi atlikti judesius greitai, esant tam tikram pasiprieSinimui.
Tinkamas pasiprieSinimo jveikimas siejamas su koordinuota raumeny veikla ne tik generuojant
tinkamg pagal situacija raumeny susitraukimo jéga, greitj, veikimo amplitude, bet ir veikusiy
raumeny greitg atsipalaidavima. Pripazjstamos lankstumo, judesiy daznio, greitos psichomotorinés
reakcijos sgsajos su vikrumu (Skerneviéius ir kt., 2004).

Dabartinés lietuviy kalbos zodyne (2000) teikiamos sinoniminés zodzio vikrus sagvokos:
sugebantis greitai daryti, mitrus, apsukrus.

Bernsteino (1991) teigimu, vikrumas yra judesiy valdymo ypatybé, kuri uztikrina
taisyklinga, greita, racionaly ir iSradingg judéjimo uzdavinio sprendima.

Anot J. Skerneviciaus ir kt. (2004) vikrumas yra kompleksiné fiziné ypatybé, ji priklauso
nuo daugelio kity zmogaus fizinés veiklos gebéjimy ( zr. 1 pav.).

Tinklininkiy vikrumo rodikliy kaitg lemia (Kuklys, Blauzdys, 2000; Stonkus, 2002,
Skernevicius ir kt.,2004):

1. sportininkés genetinés prielaidos vikrumo lavinimui,

2 jo lavinimui skiriamas laikas,

3 trenerio taikomi vikrumo lavinimo pratimy atlikimo metodai,
4, trenerio meistriSkumas,

5 auklétiniy norai ir pastangos lavinti vikruma.

Vikrumo rodikliy kaitg gali lemti specialaus vikrumo lavinimo (tinklininkei biidingy judesiy,
veiksmy, jy deriniy atlikimas) ir bendrojo vikrumo lavinimo (kity sporto Saky, rungciy judesiy,
veiksmy atlikimas) priemoniy atlikimui skiriamas laikas.

Vikrumo lavinimas priskiriamas prie fizinio rengimo, nes fizinis sportinis rengimas(is) tai
fiziniy pratimy, zaidimy naudojimas lavinant fizines ypatybes, kompleksinius gebéjimus, mokant
judesiy ir veiksmy (Stonkus 2002). Vikrumas lavinamas ir taikant tinklininkiy judesiy atlikimo
technikg ir taktikg formuojancius pratimus.

Dalies Lietuvos sporto mokslininky (Cepulénas, 2001; Karoblis, 2005; Stonkus, 2003)
darbuose vikrumas neiSskiriamas kaip atskiras, savarankiSkas gebéjimas. Kituose, reikSminguose
Lietuvos mokslininky (Skernevicius ir kt. 2004; Skernevicius ir kt., 2010, Stonkus, 2002, Stonkus,
2003) teoriniuose darbuose vikrumas iSskiriamas kaip atskira fiziné savybé ir analizuojami jj
lemiantys veiksniai, jo lavinimo pedagoginiai, fiziologiniai, psichologiniai aspektai, teikiami

vikrumo nustatymo testai.
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Tinklininkés vikrumo rodikliy kaita labiausiai lemia genetinés mergaités prielaidos vikrumo
lavinimui, jo lavinimui skiriamas laikas, metodai, trenerio meistriSkumas, auklétiniy norai ir
pastangos lavinti vikrumg. Vikrumo rodikliy kaita gali lemti specialaus vikrumo lavinimo
(tinklininkei budingy judesiy, veiksmy, jy deriniy atlikimas) ir bendrojo vikrumo lavinimo (kity
sporto Saky, rungciy judesiy, veiksmy atlikimas) priemoniy atlikimui skiriamas laikas.

Vikrumo lavinimas priskiriamas prie fizinio rengimo, nes fizinis sportinis rengimas(is) tai
fiziniy pratimy, zaidimy naudojimas lavinant fizines ypatybes, kompleksinius gebéjimus ir norint
iSmokyti kurios nors specialios veiklos (Stonkus, 2002). Su rengimo sgvoka labai sicjasi
sportininko parengtumo savoka. Testuodami jaunyjy tinklininkiy vikrumo rodiklius mes
nustatydavome tiriamyjy vikrumo rezultata, lygi, parengtumo israiskg tyrimo dieng. Vikrumo
rezultatas dalinai atspindi tinklininkés fizinj parengtuma. Parengtumas gali biiti suvokiamas ir kaip
tinklininkés busena, leidZianti siekti varzybose tam tikry rezultaty. Parengtumas jgyjamas fizinio,
techninio, taktinio, psichinio ir integraliojo rengimo vyksme. Parengtumas taip pat gali buti
suvokiamas ir kaip sportininko gebéjimas per varzybas atskleisti visas savo galias ir gabumus:
treniruotumag, psichinj pastovuma, nusiteikimg atkakliai kovoti, praktinius kovos jgidzius,

panaudojant turimas Zinias ir patyrima. (Stonkus, 2002).

/ Vikrumas \

« —

Stereotipiniai veiksmai standartinémis Nestereotipiniai greiti veiksmai

salygomis besikei¢ianCiomis sglygomis
Vikrumg salygojantys veiksniai
| | | | I

. . Raumeny CNS

Psichomotorinés . L. . . S
- - Judesiy daZnis susitraukimo Lankstumas koordinuojanti

reakcijos laikas

greitis funkcija /

1 pav. Vikrumg salygojantys veiksniai (Skernevi¢ius, 2004 p. 183)

1.6. Bendrojo ir specialiojo tinklininkés vikrumo islavinimo nustatymas, vertinimas

Vikrumas skirstomas j bendrajj ir specialy . Bendrajam vikrumui lavinti taikomi
gimnastikos, akrobatikos pratimai, sudétingi Suoliai, krepSinio, tinklinio, rankinio Zaidimai, o
specialiam — specialiis tinklinio Zaidimui artimi pratimai, susij¢ su kamuolio valdymo technikos
veiksmais. Parengiamajame laikotarpyje daugiausia ugdomas bendras, o prieSvarzybiniame ir

varzyby laikotarpiuose — specialusis vikrumas. Treniruotése reikéty laikytis principo: kuo
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sudétingesni technikos veiksmai, tuo didesnis vikrumo ugdymo efektyvumas. Ypac sparciai jis
tobul¢ja treniruotése, panasiose ] rungtynes, kontrolinése treniruotése. Siaur¢jant sportiniai
specializacijai (did¢jant sportiniam meistriSkumui) rekomenduojama jprastus, daug karty kartotus
pratimus atlikti skirtingai, besikei¢ian¢iomis sglygomis. Manoma, kad naudojant treniruotése
stereotipinius vikrumo ugdymo pratimus atsiranda koordinacinis barjeras, kuris stabdo tolesnj
vikrumo tobulinimg (Skurvydas, Gedvilas, 2000).

Vikrumo fizinés savybés i§lavinimo vertinimo kriterijai yra $ie (Stonkus, 2002)

1. Judesio, veiksmo formavimo trukmé. Tikétina, kad vikresné mergaité sugaiS maziau
laiko tinklinio Zaidimo technikos elemento iki tam tikro lygio jsisavinimui. Vadinasi, norint
nustatyti §j vikrumo raiSkos rodiklj (biitinas laikas iSmokti judesj iki tam tikro lygmens) turi biiti
taikomi steb¢jimo; instrumentiniai judesiy atlikimo registravimo — véliau analizavimo ir vertinimo
metodai; ekspertinio vertinimo metodas. Tokiy testy realizavimo pavyzdziy stebint tinklininkiy
parengtumo kaitag mums prieinamuose informacijos $altiniuose nepavyko aptikti

2. Judesio atlikimo erdvés, laiko ir jégos charakteristiky tikslumas. Vikresnis vaikas
judesius atlieka tiksliau, pasirenka tinkamesnius judesius, veiksmus, atsizvelgiant  susidarancias
zaidziant situacijas.

Vadinasi norint nustatyti §j vikrumo rodiklj turi biti taikomi instrumentiniai judesiy atlikimo
registravimo, véliau analizavimo ir vertinimo metodai; ekspertinio vertinimo metodas. Tokiy testy
realizavimo pavyzdziy stebint tinklininky parengtumo kaitg nepavyko aptikti

3. PlastiSkas, lengvas, laisvas sudétingos koordinacijos judesiy atlikimas veikiant
reikalingoms raumeny grupéms (tinkama veikian¢iy raumeny tarpusavio veiklos koordinacija ir
raumeny vidings veiklos koordinacija). Toks judesiy atlikimas netiesiogiai informuoja ir apie kitg
labai svarby judesiy koordinacijos elementg — efektyvig raumenis sudaranc¢iy raumeny skaiduly
veiklos koordinacijg. I§ Salies zvelgiant j vikraus vaiko zaidimo judéjima daroma iSvada, kad
vaikas judesius atlieka labai lengvai, jam pavyksta lengvai iSspresti zaidZiant iSkylancius
sudétingus zaidimo klausimus.

Specialusis tinklininko vikrumas suvokiamas kaip gebéjimas

1. greitai ir tiksliai atlikti tinklinio judesius, veiksmus ir jy derinius pratybose, rungtynése;

2. greitai iSmokti tinklinio Zaidimo technikos judesius;

3. jungti ir derinti jau iSmoktus tinklinio zZaidimo judesius pratybose, rungtynése;

4. beveik tiksliai atlikti vienas po kito sekancius kelis tinklinio Zaidimo technikos elementus,
pratybose, rungtynése;

5. kurti naujus judesiy junginius jvairiomis aplinkybémis pratybose, rungtynése; (Stonkus,

2002 700 psl.). Lyg ir sugrjZztama prie vikrumo sgvokos? Bet ¢ia specialusis greitumas. Specialusis
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vikrumas pritaikytas tinklininky specialiajam vikrumui. Ar yra testai Siems specialaus vikrumo
komponenty nustatymui? Néra. Prie i§vady apie testus. Diskusija.

Daugelyje informacijos Saltiniy yra pateikiami testai, jy kompleksai, kuriais vertinamas
zmogaus vikrumas. Dauguma testy atspindi judesiy atlikimo greitj ir atlikimo kokybe.

Vikrumas yra kompleksiné fizin¢ ypatybe, greta kity fiziniy ypatybiy jam teikiama didele
svarba. Testuojant vikrumg dazniausiai matuojamas laikas, per kurj buvo atlikti programuoti
acikliniai, asimetriniai veiksmai, arba atlikty judesiy skai¢ius per tam tikrg laikg. Todél tiriant
vikrumo fizing ypatybe i§ dalies tiriamas ir greitumas (SkerneviCius, 2004; Jagentavicius,
Jasiulionieng¢, 2006).

Pagrindiniai vikrumo pozymiai: gebéjimas greitai reaguoti, prisitaikyti prie kintamy salygy,
valdyti judesius, iSlaikyti kiino pusiausvyra, orientuotis erdvéje, parinkti, derinti judesius, biiti
judriam, jgudusiam ir paslankiam .

Vikrumg lemia (Vilkas, 1995):

1. Lytis (berniukai vikresni uz mergaites, vaikinai uz merginas).

2. Amzius (geriausias vikrumas jaunystéje).

3. Paveldé¢jimas (centrinés nervy sistemos veikla, emocingé valios prigimtis, pobudis).

4. Fizinio i$sivystymo ir parengtumo lygis (fiziSkai gerai pasirengg¢ vaikai vikresni uz
silpniau pasirengusiuosius, todél greitumo, jégos, Soklumo, specialiosios iStvermés lavinimas
didina ir vikruma).

5. Sporto Sakos specifika (kiekviena sporto Saka lavina specifinius vikrumo pozymius,
pvz., vikrus gimnastas néra vikrus krepSinio aiksteléje, ir atvirk§ciai — vikrus plaukikas daznai
biina létas bégimo take, Suoliuodamas ir kt.). vikrumo jgtidziy perkélimas i$ vienos veiklos j kitg

Vikrumo raiSkos formos:

1. Judesiai, padedantys valdyti kiing, keisti stovéseng (greit atsistoti pargriuvus, pritipti,
pasokti ir kt.).

2. Daikty perkélimas (stimimas, kélimas, neSimas ir kt.).

3. Manipuliavimas jvairiais daiktais (metimas, gaudymas, zongliravimas ir kt.).

4. Dvikovos (dvikovy sporto Sakos, Zaidimai ir kt.).

5. QGreiti judesiai sprendziant Zaidimy bei individualiyjy ir komandiniy rung€iy taktikos
uzdavinius.

Vikrumas yra vertinamas keleriopai (Vilkas, 1995):

1. jveikto nuotolio (nuotolio ruozo) greiciu;

2. judéjimo jvairiomis kryptimis greiciu;

3. atlikty sudétingy-tiksliy judesiy skai¢iumi per laiko vieneta
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Vikrumas yra glaudziai susijes su visomis fizinémis ypatybémis, o kartu ir su zmogaus
judéjimo jgiidziais. Kad zmogus bty vikrus, gebéty greitai ir tiksliai atlikti tam tikrus judesius, jis
turi buti greitas, stiprus ir iStvermingas, jo sgnariai privalo biiti paslankis, biitinos gerai iSugdytos
valios savybés. Kuo sudétingesnis judesys, tuo labiau reikalingas vikrumas. Vikrumui ugdyti
naudojami speciallis pratimai. Jie parenkami taip, kad ugdyty ne vien vikruma, bet ir
koordinacinius gebéjimus.

Sporto pedagogingje praktikoje vikrumo ugdymas yra skirstomas j tris pagrindinius etapus
(Nauzemys, Saplinskas, Kniuksta, 2000).

Pirmas vikrumo ugdymo etapas yra glaudziai susij¢s su tiksliais judesiais bei gebéjimu
gerai orientuotis erdv¢je ir laike.

Antras etapas. Siame etape vikrumo ugdymo pratimy judesiy elementai atlickami greitai,
koordinuotai, tiksliai ir ekonomiskai.

Tredias etapas. Siame etape jvaldomi vis nauji bei sudétingesni vikruma ugdantys judesiai
tiesiog zaibiskai besikei¢ianc¢iomis situacijomis (sportiniai zaidimai, imtynés ir t. t.).

Vikrumo s3sajy su kitais fizinio parengtumo komponentais iSskyrimas

J. Skernevicius ir kt. (2004, p. 182) teigia, kad: ,,Vikrumo sagvoka gana glaudziai siejasi su
judesiy koordinacija“. Idomu yra tai, kad lengvosios atletikos, slidin¢jimo, baidariy sporto
meistras, 29 metus treniraves Lietuvos slidingjimo rinkting, mokslininkas parases per 20 knygy
sportininky rengimo tematika (Skernevicius, 2015) vikrumg visy pirma sieja su judesiy
koordinacija. Labai gaila, kad specialistai, sporto mokslininkai teigdami apie vikrumo sgsajas su
kitais fiziniais gebéjimais nesiremia tyrimy rezultatais. Matyt, iSvada daroma remiantis logika.
Deja, tai daugelio mokslininky yda — skleisti mintis nepagristas tyrimais, todél labai sunku
nustatyti kaip koreliuoja vikrumas ir judesiy koordinacija. Jeigu biity nustatyta glaudi koreliacija,
nustate vikrumo raiskos lygj, galétume daryti iSvadas ir apie koreliuojanc¢ius su vikrumu fizinio
parengtumo komponentus. Vikrumo sasajas su kitais fizinio parengtumo komponentais isryskina
Skerneviciaus ir kt. (2004, p. 182) teiginys: ,,Aiskindami vikruma, beveik visi autoriai pabrézia
judesiy atlikimo greitj, o atlikti judesius greitai, esant tam tikram pasiprieSinimui reikia raumeny
jégos, lankstumo, judesiy daznio, greitos psichomotorinés reakcijos®. Tikslinant §ig mokslininko
mintj, galima teigti, kad judesiy daznis ir psichomotorinés reakcijos daznis yra greitumo
komponentai. Vadinasi Skernevi€ius ir kt. (2004) i$skiria keturis su vikrumu susijusius fizinius
gebé¢jimus: greitumas, raumeny generuojama jéga, lankstumas, atlieckamy judesiy koordinacija.

Apibendrinant J. Skernevicius ir kt. (2004) teiginius, susijusius su vikrumo sgsajomis su
kitais fizinio parengtumo komponentais galima teigti kad vikrumas pirmiausiai siejamas su
(teikiama pagal autoriy iSdéstymo nuosekluma): judesiy koordinacija ir Kitais fiziniais gebéjimais:

greitumu, jéga, lankstumu.
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Skernevicius ir kt. (2004) pateikia penkis vikrumo nustatymo testus. Bendrasis vikrumas

tikrinamas taikant §iuos testus (Skernevicius, ir kt., 2004):

1.

2
3
4.
5

Bégimas astuoniuke (Kirby, 1971)
Bumerangas (Gatesas , Sheffieldas, 1940)
Bégimas saudykle 10x5 m. (EUROFITAS, 2002)

Suoliavimas i§ kvadrato j kvadrata (Jonsonas, Nelsonas, 1986).

Suoliavimo i3 Sesiakampio vidurio uZ jo ribos (Brittenham, 1996)

Mums prieinamuose informacijos Saltiniuose kaip taisyklé iSskiriami vikrumo nustatymo ir

vertinimo testai, neisskiriant koks komponentas labiau vertinamas. Reikia suvokti, kad vikrumo

testas gali labiau atspindéti bégimo judesiy, susijusiy su judéjimo krypties ir judesiy daznio

keitimu komponentg, vikrumo Susijusio su Suoliavimo judesiy atlikimu komponentg (2 lentelé).

2 lentelé. Testais nustatomas ir vertinamas vikrumo komponentas

Darbo autoriaus
. .. Nustatomas, ey e s
Eil. L . Informacijos ; i8skiriamas, testu
Testo pavadlnlmas Testo autorius o qa - vertinamas .
Nr. Saltinis " nustatomas vikrumo
gebéjimas K
omponentas
1 Suoliavimas i§ B. I. Johnson, J. J. Skerneviéius ir Bendrasis Vikrumas, susijes su
kvadrato j kvadratg | K. Nelson, (1986) | kt. (2004) vikrumas $uoliavimo judesiais
2 ?;?;i::nm?ols G. Brittenham J. Skernevicius ir Bendrasis Vikrumas, susijes su
S1axamplo (1996). kt. (2004) vikrumas Suoliavimo judesiais
vidurio uZ jo ribos
3 Bégimas F. A. Kirby J. Skerneviéis ir kt. | Bendrasis ?)/ék;;?féiz?;gfirsu ”
astuoniuke (1971) (2004) vikrumas DegImo ypl
judesiais
Vikrumas, susijes su
4 BUMerandas D.P Gates, R. P. J. Skernevidius ir Bendrasis judesiy koordinacija ir
g Sheffield (1941) kt. (2004) vikrumas bégimo keiciant kryptj
judesiais
5 Bégimas Saudykle | V. Volbekiené J. Skerneviéius ir Bendrasis l\)/ékirrlrjlrall(se’i?ijjrlljt@lirsu .
10X5 m (1993) kt. (2004) vikrumas DegImo ypl
judesiais
1.7. Tinklininkiy pirmyju rengimo etapy sistema
Apibréziant kertinius jaunyjy (12-13 mety) tinklininkiy rengimo komponentus

vadovaujamasi Lietuvos respublikos $vietimo, mokslo ir sporto ministro 2020 mety jsakymu. ,,Dél

sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy tvirtinimo pakeitimo®, Lietuvos respublikos

Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 mety jsakymu ,,Dél sportinio ugdymo organizavimo
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rekomendacijy tvirtinimo*. Misy Salies savivaldybés atsizvelgdamos j esamas sglygas, plétojamas
sporto Sakas labai nezymiai koreguoja Siuos dokumentus ir pasitvirtina savivaldybiy tarybose.
Siauliy miesto organizacijos, rengianéios sportininkus vadovaujasi Siauliy miesto savivaldybés
administracijos direktoriaus jsakymu (2019) ,,Dél sportinio ugdymo organizavimo Siauliy miesto
savivaldybés sportininky ugdymo centruose®. Atsizvelgiant j Siuose dokumentuose iSreikStus
reikalavimus pasirenkama sportininky ugdymo programa, sudaromos, sudaromos ir jaunyjy (12-
13 mety) tinklininky sportinio ugdymo grupés, vertinami sportiniai pasiekimai, apibréziama
sportinio ugdymo trukmé ir apimtis, rengiami sportinio ugdymo planai. Siuose dokumentuose
i8déstyti reikalavimai vienokiu ar kitokiu bidu lemia jaunyjy (12-13 mety) tinklininkiy sporto
pratyby kriivi, suponuoja vikrumo kriivio valdymo budus.

Remiantis rekomendacijomis galima teigti, kad 12-13 mety tinklininkés gali patekti j
pradinio rengimo etapo antrajg dalj — gali biiti formuojamos pradinio rengimo etapo, antryjy
rengimo mety grupés arba j meistriskumo ugdymo etapo pradzig — gali buti formuojamos
meistriSkumo ugdymo etapo, pirmyjy rengimo mety grupés, meistriSkumo ugdymo etapo antryjy

rengimo mety grupés, meistriSkumo ugdymo etapo treciyjy rengimo mety grupés (3 lentelé).

12
Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijos
(2020)
Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijos
(2019)
e . L 11
Siauliy miesto savivaldybés administracijos

direktoriaus jsakymas (2019)

s e e e
$IT3a0 T N e et Sk et
/ (;S!%Tlit.i‘—n..ﬁé-:-.i'ui‘;?'.x?‘.i =i 8
AN G RSt i i

Siauliy sporto centro ,,Dubysa“ direktoriaus jsakymas
(2023)

0 2 4 6 8 10 12 14
galimos sportiniam ugdymui skirti valandos

2 pav. Galimos sportiniam ugdymui skirti meistriSkumo ugdymo pirmyjy rengimo mety

tinklininkiy grupéms valandos svarbiausiuose dokumentuose

3 lentelé. Jaunyjy (12-13 mety) tinklininkiy rengimo apimdéiy raiska Sportinio

ugdymo organizavimo rekomendacijose, jsakymuose
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Meistriskumo| Kontaktiniy
Ugdymo 5 pakopos akademiniy
o AmZius @ ugdymo
Dokumentas programos | £ : z .2
etapai S, 5| (metai) Ry valandy
S5 s 5| 6 | 5| 4| skaitius per
o> @ 2 T p
= v o0 savaite
5 Pradinio 1 11 12 8
Lietuvos respublikos Svietimo, ugdymo 2 912 121 10
mokslo ir sporto ministro jsakymas
(2020). ,,Dél sportinio ugdymo 1 11-13 122 6 12
organizavimo rekomendacijy Meistriskumo 3
tvirtinimo* pakeitimo ugdymo 2 2y 12 ol 14
3 13-15 12 6 | 6 16
. Pradinio 1 =11 12 8
Lietuvos respublikos Svietimo, ugdymo 2 912 12t 10
mokslo ir sporto ministro jsakymas
(2019). “Dél sportinio ugdymo 1 11-13 122 6 12
organizavimo rekomendacijy Meistriskumo 2 19-14 193 6 | a 14
tvirtinimo* ugdymo
3 13-15 12 6 | 6 16
Siauliy miesto savivaldybés Pradinio ! 10 12 !
administracijos direktoriaus ugdymo 2 9-12 12t 9
Isakymas (2019). ,,Dél sportinio B 5
ugdymo organizavimo Siauliy Meistrick . 1113 12 6 -
miesto savivaldybés sportininky ugfj‘;;]‘g mo oo 1 1214 | 123 | 6 | 4 13
ugdymo centruose 3 1315 12 6 | 6 15

Pastabos: 'suzaidé 8 rungtynes; “suzaidé 10 rungtyniy; *suzaidé 15 rungtyniy;

Pagal sportinio ugdymo ir (ar) rengimo programas ugdomy ir (ar) rengiamy tinklininkiy
sportiniai pasiekimai vertinami sportinio sezono pradZioje, sudarant sportinio ugdymo ir (ar)
rengimo grupes, mokslo mety pabaigoje ir, esant poreikiui, bet kuriuo sportinio sezono metu
(Sportinio ugdymo ir (ar) rengimo organizavimo rekomendacijos, 2020; Sportinio ugdymo
organizavimo rekomendacijos, 2019, Sportinio ugdymo organizavimas Siauliy miesto
savivaldybés sportininky ugdymo centruose, 2020)

Rengiamy tinklininkiy sportiniy pasiekimy vertinimas atlickamas vadovaujantis Sportinio
ugdymo ir (ar) rengimo organizavimo rekomendacijy (2020), Sportinio ugdymo organizavimo
rekomendacijy (2019), Sportinio ugdymo organizavimo Siauliy miesto savivaldybés sportininky
ugdymo centruose (2020) prieduose nustatytais meistriSkumo rodikliais.

Remiantis Lietuvos respublikos §vietimo, mokslo ir sporto ministro 2020 mety jsakymu ,,Dél
sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijy tvirtinimo pakeitimo®, Lietuvos respublikos
Svietimo, mokslo ir sporto ministro 2019 mety jsakymu ,,Dél sportinio ugdymo organizavimo
rekomendacijy tvirtinimo®, Siauliy miesto savivaldybés administracijos direktoriaus 2019 mety
jsakymu ,,Dél sportinio ugdymo organizavimo Siauliy miesto savivaldybés sportininky ugdymo
centruose. 12-13 mety tinklininkés, patenkancios j pradinio rengimo antryjy rengimo mety

grupes, turi suzaisti 8 rungtynes; 12-13 mety tinklininkés, patenkancios | meistriSkumo ugdymo
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pirmyjy rengimo mety grupes, turi suzaisti 10 rungtyniy; 12-13 mety tinklininkés, patenkancios }
meistriSkumo ugdymo treciyjy rengimo mety grupes, turi suzaisti 15 rungtyniy; 12-13 mety
tinklininkés, patenkancios | meistriSkumo ugdymo ketvirtyjy rengimo mety grupes, turi suzaisti
15 ir daugiau rungtyniy.

Tinklininkéms meistriSkumo pakopos suteikiamo uz pasiektus rezultatus (4 lentelé).
Remiantis Sportinio ugdymo ir (ar) rengimo organizavimo rekomendacijomis (2020), Sportinio
ugdymo organizavimo rekomendacijomis (2019) minimalus reikalavimas SeStai tinklininkés
sportinio meistriSkumo pakopai jgyti yra dalyvavimas Lietuvos Respublikos vaiky, ,,Mini*
¢empionate, zaidynése uzimti 1-6 vietas ir aplenkti 50 procenty varzyby dalyviy. Vadinasi,
minimalus reikalavimas yra uzimti ¢empionate 6 vieta, dalyvaujant 12 komandy. Remiantis
Sportinio ugdymo organizavimu Siauliy miesto savivaldybés sportininky ugdymo centruose
(2020) minimalus reikalavimas S$eStai tinklininkés sportinio meistriSkumo pakopai jgyti yra
grieztesnis palyginus su Sportinio ugdymo ir (ar) rengimo organizavimo rekomendacijose (2020),
Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijose (2019) teikiamais. Tai yra tinklininkés turi
dalyvauti Lietuvos Respublikos vaiky, ,,Mini“ ¢empionate, zaidynése uzimti 1-3 vietas ir aplenkti
50 procenty varzyby dalyviy. Vadinasi, minimalus reikalavimas yra uzimti ¢empionate 3 vieta,

dalyvaujant 6 komandoms.

4 lentelé Jaunyjy tinklininky (12-13 mety) meistriSkumo pakopy jgijimo rodikliai,

remiantis uzimta vieta varzybose

MeistriSkumo
Dokumentai Sporto varZyby pavadinimas pakopuy rodikliai
5 6
Lictuvos respublikos $vietimo, mokslo ir sporto Ijietux'/os Reispvubliko.sjaunuéiq 1-62 D!
ministro 2020 mety rugpjicio 18 dienos jsakymas| c€mplonatal, zaidynés
,,Dél sportinio ugdymo organizavimo| Lietuvos Respublikos vaiky, ,,Mini* 3
rekomendacijy tvirtinimo pakeitimo* c¢empionatai, zaidynés 1-6
Lietuvos respublikos Svietimo, mokslo ir sporto I;ietuyos Rgslzul')likquaunuéiq 1-62 DL
ministro 2019 mety. rugséjo 4 dienos jsakymas Nr.| ceémpionatal, Zaidynés
V-976 D¢l sportinio ugdymo organizavimo| Lietuvos Respublikos vaiky, ,,Mini® 162
rekomendacijy ¢empionatai, zaidynés o
Lietuvos Respublikos jaunuciy 1-62 DL
L ) . o | Cempionatai, Zaidynes
S.lauhq . miesto sav1va1d¥bes .admln.lstracuos Kitos jaunuéiy varzybos (jrasytos j LTF 1-42
direktorius 201? mety rugséjo 5 dienos 1§akymas varzyby kalendoriy)
INT. A-1270 ,,Dél sportinio ugdymo organizavimof—; - — ; -
Siauliy miesto savivaldybés sportininky ugdymo Ijlfztuvc.)s Respublikos vaiky ¢empionatai, 1-62
centruose™ zaidyneés
Kitos vaiky varzybos (jrasytos i LTF 1-32
varzyby kalendoriy)

Pastabos: D — dalyvauti varzybose, 2 — aplenkti 25 procentus varzyby dalyviy; 3 — aplenkti 50
procenty varzyby dalyviy;
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Tinklininkiy trenerio poveikj jaunosioms sportininkéms lemia: auklétiniy organizmo augimo
brendimo ypatumai, tinklinio pratyboms skiriamas laikas, trenerio geb¢jimas efektyviai iSnaudoti

pratyboms skiriamas laika, skatinti tinklininkes efektyviam lavinimuisi.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo metodologija grindZiancios teorijos

Darbe teikiama informacija remiasi Siomis teorijomis:

Adaptacijos teorija kaip patikimy Ziniy apie sportininko organizmo prisitaikyma prie sporto
pratyby kruviy. Adaptacijos teorijos teiginiai leido pagrjsti kumuliacinj pratyby etapo kriivio
poveikj vikrumo rodikliams, koreguoti sporto pratyby kriivj.

Aktyvumo teorija rémémés pagrisdami 12-13 mety tinklininkiy fizinio aktyvumo (tinklinio
pratyby lankymo) priezastis ir pasekmes. Mergaité lankanti tinklinio treniruotes yra aktyvesné
palyginus su nesportuojancia bendraamze, didesnis jos savivoka, pasitenkinimas gyvenimu.
Sportininké néra pasyvus fiziniy pratimy atlikéja: ji apdoroja informacijg apie savo veiklg, tos
veiklos rezultatus, nuolat ieSko priezasciy, kodél pavyko ar nepavyko tinkamai (be dideliy klaidy)
atlikti techninio, fizinio rengimo pratimo, kodél pavyko (ar nepavyko) laiméti tasko. Sportininkés
aktyvumas sudaro prielaidas sékmingam rungtyniavimui tolesniuose tinklininkés daugiamecio
rengimo etapuose. Pagrindiné zmogaus augimo ir brendimo paskata yra optimali fiziné veikla.

Motyvacijos teorijos teiginiu, kad sportininkai savo elgesj aiSkina remdamasis logika, sveiku
protu.

Judesiy mokymo teorijos studijos leido suvokti du tinklinio Zaidimo technikos elementy
isisavinimo lygmenis — judesio mokéjimo ir judesio jgiidZio.

Judesiy valdymo teorijos studijos leido suvokti greity, vikriy, tinklinio Zaidimo technikos
elementy atlikimo mechanizmg ir pripaZinti, kad judesiy valdymas yra sudétinga funkcing sistema,
kurios veikimo efektyvuma lemia daugelis veiksniy.

Testy teorija (arba matavimy teorija) rémémeés grisdami vikrumo testy taikymo tinkamuma,
informatyvuma, rys$j su kitais tinklininkiy fizinio parengtumo komponentais, teikdami ir
analizuodami tyrimo duomenis. Darbas grindZiamas testy teorijos esminiais teiginiais apie testy
taikyma sportininky rengimo etapuose, pedagoginiy tyrimy rezultaty vertinima, treniruo¢iy krivio
nustatyma.

Vystymosi (raidos) teorijos zinojimas leido gristi tiriamyjy parengtumo rodiklius Zzmogaus
augimo ir brendimo désningumais.

Pratyby kriivio teorija suvokéme kaip mokslo teiginiy sistema, nagrin¢jancig pratyby krivij
kaip fiziologing kategorija, specializuoto raumeny darbo fiziologinio poveikio sportininko

organizmui matg, kurio raiSka yra konkre¢ios morfofunkcinés organizmo prisitaikymo reakcijos.
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Sportiniy zaidimy teorijos teiginiais apie tinklininkiy, komandy rengimo varzyboms,
dalyvavimo jose désningumus

Jauniy sporto teorija — sudétiné sporto teorijos dalis, nagrinéjanti vaiky, paaugliy, jauniy
sportinio rengimo turinj, formas, metodus, organizavima, svarbiausius ir bendruosius sporto Saky
désningumus.

Darbo idé¢jos realizavimas rémeési esminiais sporto treniruotés teorijos nagrin¢jamais
klausimais: sporto treniruotés sistema ir struktiira, valdymu, sportininky rengimo pratimy bei jy
atlikimo metody, sportiniy rezultaty kaitos ir sportininkés asmenybés ugdymo désningumais.
Sporto treniruotés teorijos objektas — sportininky rengimo programy jgyvendinimas ugdant
fizinius, techninius, taktinius, integraliuosius gebéjimus ir asmenybe, siejasi su misy darbo
objektu — jaunyjy tinklininkiy pratyby kravio valdymu, remiantis vikrumo rodikliy kaita.

Specialioji sporto teorija realizuojama per tinklinio sporto teorijos suvokima ir taikyma.

Vartojamos specifinés tinklinio Zaidimui sgvokos.

2.2. Tyrimo metodai

Siekiant i$siaiskinti jaunyjy tinklininkiy (12-13 mety) vikrumo rodikliy kaita, susieti ja su
realizuota rengimo sistema buvo taikomi empiriniai tyrimo metodai: 1) dokumenty turinio
(content) analizés, metaanalizés, 2) mokslinio stebéjimo, 3) testavimo,4) apraSomosios statistikos
metodai. Pavadinimai tyrimo metodams suteikti remiantis K. Kardeliu (2002).

Dokumenty turinio (content) analizés, metaanalizés metodas (Teorinés analizés ir
apibendrinimo metodas). Buvo analizuojami informacijos $altiniai, susij¢ su nagrinéjama tema,
tikslinamos sgvoky sampratos bei aptarti tyrimo rezultatai, lyginant juos su kity autoriy, atlikusiy
panaSaus pobiidZio tyrimus, rezultatais. Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrista mgstymu, proto
veiksmais analizuojant, apibendrinant zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Buvo iSstudijuoti 58
lietuviy ir 18 uZsienio autoriy moksliniai darbai. Sis tyrimo metodas padéjo suformuoti tyrimy
hipoteze, tiksla ir uzdavinius, pasirinkti ir pagristi tyrimo id¢ja atspindin¢ius metodus.

Mokslinio stebéjimo metodas. K. Kardelis (2002, p p. 133-134 psl.) pagrjsdamas stebéjimo
metodo tinkamumg teigia, kad: ,,....vienaip ar kitaip, duomenys apie mus dominanciy daikty ar
reiSkiniy savybes yra gaunami stebéjimo biidu, nes visy empiriniy tyrimy ir pirminé, ir baigtiné
procediira yra stebéjimas*®.

Darbo autorius, Siauliy sporto centro ,, Dubysa‘ treneris (21 priedas) vykdé paties sudarytos
jaunyjy 12-13 mety tinklininkiy sportinio rengimo programos (22-26 priedai) realizavima, stebéjo
ir vertino tiriamyjy patiriamg pratyby kriivj. Stebéjimo buidu gauty rezultaty registravimas buvo

atliekamas remiantis autoriaus parengtu pratyby kriivio intensyvumo aprasu (zZr. 20 prieda) bei
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galimais pasitelkti pratyby kriivio intensyvumo vertinimo orientyrais (5 lentel¢). Tokiu budu buvo
bandoma giliau suvokti atlickamy pratimy ir ypa¢ su vikrumo lavinimu susijusiy pratimy atlikimo
kokybe, modeliuoti iy pratimy veiksminguma ir sportininkiy patiriamus pojiicius, vykdé vikrumo
testavimg bei gauty vikrumo ir su vikrumu susijusiy fiziniy gebéjimy testavima.

Sudarydamas Sig programa, akcentuojanc¢ig vikrumo ir su juo susijusiy geb&jimu lavinimag
darbo autorius rémési informacijos $altiniy analize, bei asmenine auksto meistriSkumo tinklininko
patirtimi. Visi Sie auksCiau pateikti teiginiai sudaré galimybe kompleksiskai (jautriai) pazinti
tirlamyjy per pratybas patiriamg kriivj. Jaunyjy tinklininky vikrumo rodikliy raiSkos nustatymo
datos buvo numatytos rengimo programoje. Tiriamyjy vikrumas buvo nustatomas po tam tikro
rengimo etapo. Sie teiginiai patvirtina taikyto mokslinio stebéjimo metodo tinkamuma. Jis
glaudziai susijes darbo autoriaus jutiminiu pazinimu, nes bet koks suvokimo procesas anot
Kardelio (2002, p. 134.) siejasi su informacija, kurig pazinimo subjektas jutimo organais gauna i$
stebimos aplinkos*.

Realizuotam pratyby kriivio steb¢jimui gali buiti suteikiamas mokslinio stebéjimo
pavadinimas, nes anot Kardelio (2002, p 134) moksliniam stebéjimui biidinga ir tai, kad jo
rezultatai reikalauja tam tikros interpretacijos, t. y. tam tikro teorinio pagrindimo.
Interpretuodamas vikrumo rodikliy etapinés kontrolés rezultatus, darbo autorius rémési
adaptacijos, aktyvumo, fizinio ugdymo, judesiy valdymo, testy, sporto, raidos teorijy teiginiais
susiejo vikrumo rodikliy kaitg su kity fiziniy gebéjimy kaita bei realizuota rengimo programa.
Tokiu buidu patvirtinamas dar vienas moksliniam steb¢jimui biitinas reikalavimas.

Realizuotas mokslinis stebéjimas buvo tikslingai organizuotas, kontroliuojamas pagal
auksciau iSvardintas teorijas bei darbo hipotezg.

Realizuotas tinklininkiy sportinio ugdymo stebéjimas susijes ir su aktyviu adaptacijos prie
fiziniy kraiviy suvokimu, nes tyréjo samoné ne tik atspindéjo atliekamo pratyby kriivio elementus,
bet ir kuir¢ efektyvesnes jo korekcija po rengimo etapy.

Tyréjui pavyko jvykdyti dar vieng K. Kardelio (2002, 135 psl.) iSrySkintg intersubjektyvumo
reikalavimg stebéjimo metodui. Tai yra stebimi rodikliai lyginami su kity tyréjy gautais rodikliais.
Taikyto stebéjimo tyrimo metodo objektyvuma pagrindzia taikyti vikrumo fizinio gebé¢jimo
nustatymo testai, autoriaus atliktas testavimo rezultaty jvertinimas, interpretacija.

Darydamas iSvadas apie vikrumo rodikliy sgsajas su kitais fiziniais geb¢jimais darbo
autorius remiasi mokslininky, tyrusiy vikrumo rodikliy sgsajas su kitais fiziniais gebéjimais,
tyrimy rezultatais, gautomis iSvadomis, funkciniais kintamyjy rysiais.

Anot K. Kardelio (2002, p.), gryno pavidalo duomeny moksle néra. Todél siekdamas
iSreiksti vikrumo rodikliy kaitg mokslo kalba, tyréjas juos atitinkamai tvarké, sistemino, remiantis

matematinés statistikos bei teoriné analizé metodais.
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Susiedamas vikrumo rodikliy kaitg su jy kaitg pagrindzian¢iomis teorijomis autorius
patvirtino hipoteze. Anot K. Kardelio (2002, 136 psl.) duomenys be interpretacijos patys savaime
negali nei patvirtinti, nei paneigti hipotezés. Tyrimo rezultatai pagrjsti tam tikros teorijos tampa
tinkamais naudoti (informatyviais)

Stebéjimo objektu buvo pasirinktas pratyby kriavio intensyvumo poveikis. Jaunyjy
tinklininkiy (12-13 mety) testavimas, programos realizavimas buvo vykdomas joms jprastose
salygose.

Darbo autoriaus kompetencija leido giliau pazvelgti | pratyby kriivio valdymo metodika,
paaiskinti pastebétus reiSkinius bei padaryti tinkamas iSvadas. Vis tik pedagoginis stebéjimo
metodas susijes su individualia (subjektyvia) tyrimo rezultaty, taikomy vikrumo lavinimo pratimy
poveikio interpretacija.

K. Kardelis (2002, p. 137 psl.) pabrézia, kad steb¢jimo veiklos sritis yra labai plati ir, kad
stebéjimo metodas néra antrartiSis metodas, kaip galbtt kai kas mano. Mokslininkas teigia, kad:
,I8 principo kiekvienas metodas yra geras, jeigu jis tiksliai atspindi viena ar kita reidkinj*. Siuo
atveju steb¢jimas davé vertingos informacijos, kuria remiantis valdomas jaunyjy tinklininkiy
pratyby kruvis.

Stebéjimy registravimu realizuojamas grijZtamasis rySys. Sportininké reaguoja, vertina,
padeda treneriui geriau suvokti fizinio kriivio poveikj. Tokiu biidu realizuojamas grjztamasis
rySys. Treneris planuoja, realizuoja, stebi vertina, daro rengimo krtivio korekcijas kitam rengimo
etapui.

Sudarydami sporto pratyby intensyvumo vertinimo sistemg atsizvelgéme j Borgo (1990)
skalés sudarymo ir rezultaty interpretacijos rekomendacijas, Gailitinienés (1985) teikiamus trijy
fizinio kriivio intensyvumo lygiy fiziologinius ir biocheminius kriterijus (5 lentel¢). Anot Zumero,
Gursko (2012) Borgo skalés paskirtis vertinti nuovargj, kurj jau¢ia asmuo atliekantis pratimus.
Klasikiné Borgo skalé sudaro 15 lygiy, o tai atitinka Sirdies susitraukimy daznj nuo 60 iki 200.
Norint pasiekti tokias reik§mingas SSD ribas reikalinga cikling, ilgalaiké veikla, o tinklinio
zaidinimo specifika reikalauja trumpalaikés galingos veiklos nesukeliancios Sirdies kraujagysliy
sistemos jtemptos veiklos. Si sistema inertiska ir negali pasiekti maksimaliy reik§miy 10 ar 30
darbo sekunde.

Savaime suprantama, kad 12-13 mety tinklininkei tokio pobudzio apibudinimai bity
sudétingi, tod¢l §ig vertinimo sistemg nezZymiai pakeitéme, bei papildéme labai parastais teiginiais,
kuriuos teikia Chidiebere, Shady (2020) (zr. 20 prieda). Tokiu biidu siekéme, kad tiriamosios kuo
tiksliau atspindéty patirto pratyby kriivio intensyvuma.

Testavimo metodas. Buvo taikomi du vikrumo raiska atspindintys testai (bégimo Saudykle

10x5 m, keiCiant bégimo kryptj testas, bégimo 6x5 m, keiCiant bégimo kryptj testas), kuriuos
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atlickant dominuoja bégimo judesiai ir du vikrumo raiSkg atspindintys testai (Suoliavimo i

kvadrato j kvadratg testas, Suoliavimo i§ SeSiakampio vidurio uz jo ribos testas), kuriuos atliekant

dominuoja Suoliy judesiai:

5 lentelé Galimi pratyby kriivio intensyvumo vertinimo orientyrai

Kriterijai
. Kvépavimas. Prakaitavimas integgyfmas susisti*l;ﬂlllegmq
Balai .Prat.y lfq Intensyvumas p :aga.l p :slga.l (balais) daznis (k/min)
apibidinimas Gailitiniene Gailitiniene interpretuojant interpretuojant
(1989) (1989) Borga (1990) Borga (1990)
1 Labai labai Laba'l Iak_)al Nejaugiamas i 6-9 iki 90
lengvos nedidelis
2 2o Labai Lygus Labai 10 100
engvos nedidelis minimalus
3 Lengvos Nedidelis Lygu's., Minimalus 11 110
padaznéjes
4 Beveik Beveik : . 12 120
vidutinés vidutinis
5 | Vidutinis Vidutinis : Lokalus 13 130
lengvas
. . . Labai
6 BeV(-?‘Ik Dld.esn%s uz padaznéjes, per Intensyvus 14 140
sunkios vidutinj lokalus
burng
7 Sunkios Didelis - - 15 150
8 Labai Labai didelis . . 16 160
sunkios
Labai daZnas.
Labai labai Labai labai Tai Intensyvus
9 - - ey L 17 170
sunkios didelis pavirsutini§kas, viso kiino
tai gilus
10 Ribinés Ribinis - - 18-20 >180

Bégimo Saudykle 10x5 m. testas (Volbekiené, 1993, 2002). Testo tinkamumg jaunyjy

tinklininkiy vikrumo testavimui, vertinimui, pratyby kriivio poveikiui vertinti grindZiame Siais

teiginiais:

1 Tiriamosios juda beveik ribiniu greiciu, judédamos dideliu greiciu keicia bégimo greitj,

zingsniy 1ilg} daznj, judéjimo kryptj. Vadinasi, testo rezultatas dalinai atspindi psichomotorikos

biikle — judesiy koordinavima judant dideliu greiciu ir gali biiti taikomas vertinant jaunyjy

tinklininkiy patirtg fizinj krtivj per sportinio rengimo pratybas, o tuo paciu ir valdant po testavimo

sekancius sporto pratyby kriivius.

2 Testuojamoji jveikdavo 50 m distancijg 9 kartus keisdama bégimo kryptj (kas 5 bégimo

distancijos metrus) 180 laipsniy kampu. Vadinasi, sportininkés judéjimas atliekant testa pagal

biomechanines charakteristikas artimas tinklininkés judéjimui zaidZiant, rungtyniaujant.

3 Veikimo maksimaliu grei¢iu trukmé 19-22 s. atitinka tasko pelnymo trukme
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Bégimo 6x5 m testas buvo atliekamas remiantis Zelezniako (XKenesmsik, 1984)
rekomendacijomis. Testo tinkamuma jaunyjy tinklininkiy vikrumo testavimui, vertinimui, pratyby
kriivio poveikiui vertinti grindziame $iais teiginiais:

1 Tiriamosios juda trimis besikei¢ian¢ias kas 5 distancijos metrai budais — pirmyn,
pristatomu zingsniu, atgal maksimaliai galimu greiciu; judédamos dideliu greiciu keicia bégimo
zingsniy ilgj daznj, judéjimo krypti. Vadinasi, testo rezultatas dalinai atspindi psichomotorikos
biukle — judesiy koordinavimg judant dideliu greiciu ir gali buti taikomas vertinant jaunyjy
tinklininkiy patirtg fizinj kriivj per sportinio rengimo pratybas, o tuo paciu ir valdant po testavimo
sekancius sporto pratyby kriivius.

2 Testuojamoji jveikdavo 30 m distancijg 5 kartus keisdama bégimo kryptj: 2 Krypties
keitimai 90 laipsniy kampu, krypties keitimas 180 laipsniy kampu, 2 krypties keitimai 90 laipsniy
kampu. Vadinasi, sportininkés judéjimas atlickant testa pagal biomechanines charakteristikas
artimas tinklininkés judéjimui zaidziant, rungtyniaujant.

SeSiakampio testas. Testas buvo atliekamas remiantis Brittenhamo (1996) teikiama
metodika. Sj testas taiké-taiko ir Lietuvos sporto mokslininkai (Stonkus, 2000; Skernevi&ius ir kt.,
2004). Vadovaujantis testo metodika, tiriamoji atlikdavo suolj pirmyn i§ apskritimo vidurio uz
SeSiakampio pirmosios linijos, nutolusios nuo apskritimo vidurio 70 cm ir Suolj atgal j apskritimo
vidurj. Tokiu biidu jveikdavo sesias linijas. Buvo jveikiama trys ratai (atliekami 36 Suoliai — 18
atsispiriant ir Sokant pirmyn ir 18 atsispiriant ir Sokant atgal).

Sesiakampio testo atlikimas dalinai siejasi su tinklininkés Zaidimo specifika. Tinklininkés
zaisdamos atlieka daug Suoliy atsispirdamos dviem kojomis. Atlikti 36 Suolius, Sokant pirmyn, o
po to atgal yra sudétinga ir koordinaciniu poziiiriu veikla. Be jokios abejonés, testas dalinai
atspindi ir sportininkés iStvermés jéga, nes testo trukmé buvo apie 20 s. Suprantama, zaisdama
tinklininké neatliecka 36 Suoliy i eilés, bet per visas rungtynes atliekamy Suoliy kiekis yra
pakankamai didelis.

Suoliavimo i§ kvadrato j kvadrata testas buvo atlickamas remiantis DZonsono ir Nelsono
(Jonson, Nelson, 1986).

ApraSomosios statistikos metodai. Statistiniai rodikliai analizei, tyrimo duomeny
lyginimui, i§vadoms, metodinéms rekomendacijoms gauti naudojant MS ,,Excell* 2016 programa.

Statistiniy rodikliy Zyméjimas, suvokimas, interpretavimas remiasi DaniSevi¢iaus, Gonesto
(2001), Gulbino, (2001), Skerneviciaus, Raslano, Dadelienés (2004), Zaciorskio (3amnopckuii,
1982) publikacijomis.

Buvo apskaiciuojami Sie matematines statistiko rodikliai: aritmetinis vidurkis (M=) x/n),

vidutinis kvadratinis nuokrypis (S=VS?, $?>=Y(X-X)2/n—1), aritmetinio vidurkio reprezentacijos
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paklaida (Sx=S/Vn), MAX — maksimali imties reik§mé, MIN — minimali imties reikimé, VAR —
variacijos koeficientas (V=Sx*100/ X).

Tiriamosios tinklininky grupés duomeny vidurkio pokyc¢iai po apibréztos trukmés rengimo
etapo buvo nustatomi remiantis Stjudento t kriterijumi. Jis buvo apskai¢iuojamas pagal formulg:

t= M1-Mz / VSxiZ = Sx%

Tiriamosios tinklininky grupés duomeny vidurkio poky¢iai po apibréztos trukmés rengimo
etapo buvo laikomi patikimais 95 proc. (p<0,05), kai apskaiciuotas t>2. 064 (N-24), patikimais 99
proc. (p<0,01) kai apskaiciuotas t>2,745 (n-2),

2.3.  Tiriamieji

Eksperimentinés programos realizavimui ir reakcijos j ja remiantis vikrumo rodiklias
stebéjimui buvo pasirinktos 12-13 mety mergaités (n=24), 1-3 metus lankiusios tinklinio pratybas
Siauliy sporto centre ,,Dubysa“ (4 lentel¢). Pirmojo testavimo metu tiriamyjy amzZius buvo
11,71£1,67 mety. Jy tgis (1,50+0,08 m) atitiko Tutkuvienés (1995) nustatytg viduting Lietuvos 12
mety mergaiciy reik§me (150+0,1 m), o svoris (41,1+6,8 kg) buvo didesnis uz miisy mergaiéiy
vidutinj svorj (39,4+5,2 kg). Siekdami jvertinti mergaiciy fizing brandg apskai¢iavome tiriamyjy
Kitno masés indeksg (KMI). Tiriamyjy KMI buvo 18,0+1,5 s. v. Tokio amziaus miisy Salies
amziaus mergaiciy vidutinis KMI 17,5+1,2 s. v.

Siekdami jvertinti mergaiciy fizinés brandos proporcinguma nustatéme tiriamyjy fizinio
i$sivystymo tarpusavio priklausomybes. Tutkuviené (1995, p. 8) teigia, kad: ,,...vaiko proporcingas
tigio ir kiino svorio did¢jimas leidzia teigti, kad tiriamyjy morfologing bei funkciné bukle, augimas
ir branda atitinka normg. Anot mokslininkeés: ,,Ugis — integralinis rodiklis, labiausiai jgimtas ir yra
maziausiai kintantis i§ visy morfologinés bei funkcinés biiklé rodikliy, todél apibidinamas kaip
savarankiskas kriterijus. Visi kiti morfologiniai bei funkciniai parametrai nustatomi pagal individo
tgj“. Tirlamyjy amziaus ir tigio reikSmiy koreliacijos koeficientas buvo 0,879, amziaus ir svorio
— 0,853. Tarp tiriamyjy Tgio ir svorio reikSmiy koreliacijos koeficientas sudaré 0,968. Vadinasi,
kuo aukstesné tirlamojo tuo ji sunkesné. Tokia koreliaciné priklausomybé leidzia teigti, kad
tiriamyjy analizuojami fizinio i8sivystymo rodikliai did¢ja tolygiai.

Darbo autorius sudaré eksperimenting jaunyjy tinklininkiy rengimo programg (22- 26
priedai). Eksperimentine ji pavadinta tik todél, kad ji skyrési nuo informacijos Saltiniuose
teikiamy, ar kity treneriy taikomy ir publikuoty rengimo programy. Darbo autorius pats realizavo
programa, tyré vikrumo rodikliy kaita. Betarpiskas bendravimas, darbas, tyrimas leido darbo

autoriui kaupti vertingg jaunyjy tinklininkiy rengimo patirtj.
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6 lentelé. Tyrime dalyvavusiy jaunyjy tinklininkiy imties charakteristika (N=24)

AmZius Ugis Svoris KMI g =

E Gimimo o 0w | B 0 S % §:
s E| @@ g o2 EE 2| 2| g i
= | 2 E 1235|8583 |5|35]|38 25
b | < a p o = || & o ¥ || ” =
1 AS 2010-01-10 5013 | 13,73 1 1,61 1 51,0 1,5 19,7 | 4 36 32
2 AB 2013-12-21 3572 | 9,79 20 134 | 21| 29,0 210 | 16,2 | 19 24 21
3 AP 2010-06-23 4849 | 13,28 5 1,58 5 46,0 6,5 184 | 9 26 31
4 AS 2014-12-31 2833 | 7,76 24 1,37 | 20 | 32,0 18,5 | 17,0 | 17 35 30
5 AG 2011-08-31 4416 | 12,10 | 11 1,54 8 47,0 3,5 19,8 3 26 24
6 AS 2011-11-20 4334 | 11,87 | 13 1,52 9 42,0 10,0 | 18,2 | 13 19 18
7 Al 2012-10-01 | 4018 | 11,01 | 16 1,39 | 19| 310 | 20,0 | 16,0 | 20 | 36 22
8 BR 2011-07-16 3365 | 9,22 21 150 | 12 | 41,0 11,0 | 18,2 | 12 36 35
9 ES 2011-09-13 4402 | 12,06 | 12 149 | 13 | 39,0 155 | 17,6 | 15 40 39
10 | EK | 2014-09-02 | 3317 | 9,09 22 132 | 23| 270 | 23,0 | 155 | 23 | 36 20
11 | GJ 2010-02-08 4984 | 13,65 3 1,59 3 47,0 35 186 | 6 60 29
12 | GL 2010-01-13 5010 | 13,73 2 1,58 5 46,0 6,5 184 | 9 26 23
13 | GT 2010-07-25 4817 | 13,20 7 1,60 2 46,0 6,5 18,0 | 14 34 33
14 | KV | 2010-04-28 4905 | 13,44 4 1,56 7 51,0 1,5 21,0 1 18 17
15 | LLj 2012-08-31 4050 | 11,10 | 15 146 | 15 | 40,0 130 | 188 | 5 30 27
16 | LLv | 2012-08-31 4050 | 11,10 | 15 145 | 16 | 39,0 155 | 185 | 7 28 26
17 | MK | 2015-06-20 3026 | 8,29 23 131 | 24 | 27,0 230 | 157 | 21 24 13
18 | MK | 2011-05-30 4509 | 12,35 9 151 | 10 | 40,0 130 | 175 | 16 34 34
19 | PK 2013-11-12 3611 | 9,89 19 143 | 17 | 32,0 185 | 15,6 | 22 18 15
20 | TG 2012-12-21 3937 | 10,79 | 17 142 | 18 | 33,0 170 | 16,4 | 18 15 14
21 | TK 2013-07-23 3754 | 10,28 | 18 1,33 | 22 27 230 | 153 | 24 18 16
22 | UP 2011-02-09 4618 | 12,65 8 150 | 12 | 45,0 9,0 200 | 2 29 28
23 | VR 2011-08-19 4427 | 12,13 | 10 148 | 14 | 40,0 13,0 | 18,3 | 11 28 25
24 | VK | 2010-06-30 4843 | 13,27 6 1,58 5 46,0 6,5 184 | 9 19 19
M 4274 | 11,71 1,50 41,1 18,0 32 26

Max 5013 | 13,73 1,61 51,0 20,9 60 39

Min. 2833 | 7,76 1,32 27,0 15,5 18 17

Ampl 2180 | 5,97 0,29 24,0 55 42 22

\Y 14 14,25 5,59 16,5 6,3 24 22

S 736 2,02 0,10 8,2 15 11 6

SX 609 1,67 0,08 6,8 1,1 8 6
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Tyrime dalyvavusios 12-13 mety tinklininkés sudariusios meistriSkumo ugdymo pirmyjy

rengimo mety grupe per eksperimentinj laikotarpj suzaidé 4 rungtynes.

2.4. Tyrimo organizavimas

Buvo atlikti keturi jaunyjy tinklininkiy vikrumo testavimai.

Pirmasis vikrumo gebéjimy testavimas atliktas 2023-10-02 ir 2023-10-03. Pirmajg vikrumo
testavimo dieng (pirmadieniais) buvo atliekami vikrumo testai, susij¢ su bégimo trumpalaikiais,
greitais, galingais, tiksliais, besikei¢iancios krypties judesiais (bégimo Saudykle 10x5 m. testas
bégimo aStuoniuke testas, bumerango testas,). Antrajg vikrumo testavimo dieng (antradieniais)
buvo atliekami vikrumo testai, susij¢ su Suoliavimo trumpalaikiais, greitais galingais ir tiksliais
judesiais (Suoliavimo i§ kvadrato j kvadratg testas, Suoliavimo i§ SeSiakampio vidurio uz jo ribos
testas).

Jaunosios tinklininkés 2023 m rugséjo 4 dieng pradéjo pasirengimag 2023-2024 mety
tinklinio sezonui. Zodinés apklausos biidu nustatéme , kad kryptingai vasara sportavo apie 34
procentus mergaiiy. Apie tiriamyjy fizinio parengtumo biikle sprendéme ir tiesiogiai stebédami
ju atlickamus veiksmus, judesius. Sporto treniruotés teorijos klasikai (Skernevicius, 2004,
Stonkus, 2002) teigia, kad maksimalaus galingumo, greitumo pasireiskimo reikalaujantys testai
bty atliekami po 3-4 savaites trukusio sportinio rengimo etapo. Todél buvo batinas adaptacijos
prie fiziniy kriiviy etapas iki vikrumo tyrimo treniravosi 12—-16 karty. Tai buvo 29 ir 30 sportinio
rengimo dienos ir septynioliktos, astuonioliktos sportininkiy pratybos (kontrolinés pratybos).
Vadinasi, pirmojo testavimo rezultatai leidzia teigti apie rengimo grupés sukomplektavimo
s¢kminguma (tinklinio sportinio rezultato siekimo prasme) ir tik dalinai apie pirmyjy tinklinio
treniruoCiy poveikj vikrumo rodikliams.

Antrasis tyrimas atliktas 2023-10-30 ir 2023-10-31. Laiko tarpas tarp pirmojo ir antrojo
tyrimo buvo 26 dienos. Sio rengimo etapo akcentas bégimo judesiy lavinimas. Jaunosios
tinklininkés iki antrojo vikrumo tyrimo treniravosi 28-32 kartus. Tai buvo 57 ir 58 sportinio
rengimo dienos ir 33-0s, 34-0s sportininkiy pratybos (kontrolinés pratybos). Vadinasi, antrojo
testavimo rezultatai leidzia dalinai spresti apie taikyty vikrumo lavinimo pratimy, susijusiy su
bégimo judesiais, atlikimu.

Treciasis tyrimas atliktas 2023-11-27 ir 2023-11-28. Laiko tarpas tarp antrojo ir treciojo
tyrimy buvo 26 dienos. Sio rengimo etapo akcentas $uoliy judesiy lavinimas. Jaunosios
tinklininkés iki tre¢iojo vikrumo tyrimo treniravosi 42-48 kartus. Tai buvo 85 ir 86 sportinio

rengimo dienos ir 49-0s, 50-0s sportininkiy pratybos (kontrolinés pratybos). Vadinasi, treciojo
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testavimo rezultatai leidzia dalinai spresti apie taikyty vikrumo lavinimo pratimy, susijusiy su
Suoliavimo judesiais, atlikimu.

Ketvirtasis tyrimas atliktas 2023-12-27 ir 2023-12-28. Laiko tarpas tarp trecio ir ketvirto
tyrimy buvo 28 dienos. Jaunosios tinklininkés iki antrojo vikrumo tyrimo treniravosi 56—64 kartus.
Tai buvo 115 ir 116 sportinio rengimo dienos ir 65-0s, 66-0s sportininkiy pratybos (kontrolinés
pratybos).

Vadinasi, ketvirtojo testavimo rezultatai leidzia dalinai spresti apie:

1.  taikyty vikrumo lavinimo pratimy, susijusiy su bégimo ir Suoliavimo judesiy derinimu
pratybose — lyginami treciojo ir ketvirtojo testavimo rezultatai.

2. Taikytos jaunyjy tinklininkiy (12-13 mety) rengimo programos, akcentuojant vikrumo
lavinimg poveikj sportininkéms, o tuo paciu apie pratyby kruvio valdymo taikant etaping vikrumo

rodikliy pedagoging kontrole efektyvuma — lyginami pirmojo ir ketvirtojo testavimo rodikliai..

2.5.  Jaunyjy tinklininkiy lavinimo struktiira

Kiekviename rengimo makrocikle ir jj sudaranciuose mikrocikluose buvo sprendziami
iSreiksti tinklininkiy rengimo valdymo uzdaviniai:

Pirmasis parengiamasis mezociklas (MePay) — 28 rengimo dienos, 16 sporto pratyby
(bendrojo rengimo ir tinklinio Zaidimo pratimy taikymo valdymas) (zr. 22 prieda). Sj mezocikla
sudaré: pirmasis jvadinis mikrociklas (Mi]vi), pirmais parengiamasis mikrociklas (MiPai) ,
antrasis parengiamasis mikrociklas (MiPaz), pirmasis atsigavimo mikrociklas (MiAtz)

Antrasis parengiamasis mezociklas (MePaz) — 28 rengimo dienos, 16 sporto pratyby
(iSreiksto bégimo judesiy ir tinklinio Zaidimo pratimy taikymo valdymas) (Zr. 23 prieda). Sj
mezociklg sudaré: pirmasis kontrolinis parengiamasis mikrociklas (MiKoPai1), trecias
parengiamasis mikrociklas (MiPas), ketvirtas parengiamasis mikrociklas (MiPas), antrasis
atsigavimo mikrociklas (MiAty)

TrecCiasis parengiamasis mezociklas (MePas) — 28 rengimo dienos, 16 sporto pratyby
(iSreiksto Suoliavimo judesiy ir tinklinio Zaidimo pratimy taikymo valdymas) (Zr. 24 prieda). Sj
mezocikla sudaré: antrasis kontrolinis parengiamasis mikrociklas (MiKoPaz), penktas
parengiamasis mikrociklas (MiPas), SeStas parengiamasis mikrociklas (MiPas), tre¢ias atsigavimo
mikrociklas (MiAtz)

Ketvirtasis parengiamasis mezociklas (MePas) — 28 rengimo dienos, 16 sporto pratyby
(kompleksinio poveikio fiziniy pratimy ir tinklinio Zaidimo pratimy taikymo valdymas) (zr. 25

prieda). Sj mezocikla sudaré: trediasis kontrolinis parengiamasis mikrociklas (MiKoPas), septintas
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parengiamasis mikrociklas (MiPa7), astuntas parengiamasis mikrociklas (MiPag), ketvirtas
atsigavimo mikrociklas (MiAts)

Ketvirtasis kontrolinis parengiamasis mikrociklas (MiKoPas) — 7 rengimo dienos, 2 sporto
pratybos (vikrumo rodikliy kontrolé¢) kompleksinio poveikio fiziniy pratimy ir tinklinio Zaidimo

pratimy taikymo valdymas) (zZr. 26 prieda)
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3. JAUNUJU TINKLININKIU PRATYBU KRUVIO VALDYMO,
TAIKANT VIKRUMO RODIKLITY ETAPINE KONTROLE,
REZULTATAI

3.1. Etapinés vikrumo kontrolés rodikliy, susijusiy su bégimo judesiais, kaita

3.1.1. 10x5 m bégimo Saudykle testo rezultaty kaita

Volbekiené (2002 56 psl.) aprasydama 10x5 m. bégimo Saudykle testg teigia, kad yra
vertinamas bégimas maksimaliu grei¢iu atliekant judéjimo krypties ir grei¢io pakeitimus.
Diskutuotinas dalykas ar tiriamosios pasiekia maksimaly bégimo greitj. Atliekant testg atlickami
9 judéjimo krypties ir greicio keitimai ir toks judéjimas artimas tinklininkés judéjimui aikstel¢je.
Volbekienes (2002, 1993) atlikti dideliy im¢iy tyrimai vertingi mums dél dviejy priezasciy:

Pirma, 12-13 m. mergaités, patiriancios natiiraly fizinj aktyvuma, jveikia testo uzduotj per
22,30-22,5 s. Vadinasi lygindami tiriamy tinklininkiy vikrumg galim padaryti iSvada kaip ir kiek
tinklinio pratyby lankymas paveiké-pagerino tokio pobtidzio vikruma.

Antra, nesiskiria 12 ir 13 m. mergaiciy, patirian¢iy natiiraly fizinj aktyvumg vikrumas.
Jaunyjy tinklininkiy tokio pobiidZio vikrumo pokyciai leis padaryti i§vada kiek tinklinio pratyby
valdymas paveiks vikrumo skirtumus.

Volbekiene (1993, 2002) nustaté, kad 1992 metai atlikto tyrimo metu 12 m. mergaités
distancijg jveikdavo per 22,33+1,51 s, 0 13 m mergaités per 22,30+1,68 s (zr. 2 priedg). 2002 metai
atlikto tyrimo metu 12 m. mergaités distancija jveikdavo per 22,52+1,65 s, o 13 m mergaités per
22,32+1,73 s. dideliy im¢iy tiriamojo poZymio variacijos koeficientas buvo 7,3-7,8 proc.

Jaunyjy tinklininkiy individualiy 10x5 m bégimo testo rezultato iSreikSto sekundémis kaita
pateikta 4 priede, o rezultato iSreikSto sekundémis kaita pateikta 5 priede. Grupiniy 10x5 m bégimo
testo rezultaty iSreik$ty sekundémis kaita pateikta 7 lenteléje, o iSreikSty metrais per sekundg kaita
pateikta 8 lenteléje ir 2 pav.

Taikomi rengimo kriviai buvo efektyviis nes po 26 dieny (antrasis testavimas) vidutinis
tirlamosios grupés vikrumo rezultatas buvo pagerintas 1,18 s arba 5,5 proc. (6 lentel¢). vidutinis
sportininkiy judéjimo greitis jveikiant 50 m distancija padidéjo iki 2,45 m/s. Toki pagerinimg
gal¢jo nulemti ne tik bendras fizinio parengtumo pageré¢jimas, bet jud¢jimo biidy iSmokimas ir
taikymas zaidziant tinklinj, atliekant tinklinio judesiy technikos mokymo pratimus. Rezultaty
pageré¢jimas tarp pirmojo ir antrojo testavimo gali buti siejamas ir su vidutiniu tiriamyjy

parengtumo lygiu bei jautrumu vikrumo lavinimo pratimams.
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7 lentelé. Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 10x5 m bégimo testo rezultaty (s) kaita

rengimo makrocikle (119 dieny)

Tyrimai
o 1 2 3 4
Sﬁg‘gfﬂ?j" Pokytis Pokytis Pokytis | Pokytis
Rezultatas | Rezultatas ta;:pzl Rezultatas tail:p32 Rezultatas ta::p34 ::Ewli:;lj
tyrimy tyrimy tyrimy
M 21,63 20,44 1,18 19,73 0,72 19,27 0,45 2,35
Max 22,40 21,50 1,60 20,80 0,90 20,60 0,80 3,20
Min. 20,20 18,60 0,90 17,70 0,60 17,00 0,20 1,70
Ampl -1,10 -1,40 0,30 -1,60 0,20 -1,90 0,30 0,80
V 2,18 3,04 14,91 3,49 11,24 421 33,94 16,49
S 0,58 0,76 0,22 0,83 0,10 0,98 0,18 0,46
Sx 0,47 0,62 0,18 0,69 0,08 0,81 0,15 0,39

Tiriamy sportininkiy prisitaikymas prie rengimo kriivio nulémé vidutinj testo rezultato

pagerinima nuo 20,44 +0,62 (antrasis tyrimas) iki 19,73+ 0,69 s (treCiasis tyrimas). Rezultatas

vidutinis$kai buvo pagerintas 0,71 s. arba 3,7 proc. palyginus su antruoju testavimo rezultatu.

StatistiSkai patikimas skirtumas tarp antrojo ir trec¢iojo testavimo vidutiniy reikSmiy nenustatytas

(p>0,05).

8 lentelé. Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 10x5 m bégimo testo rezultaty kaita (m/s,

proc.) rengimo makrocikle (119 dieny)

Tyrimai

1 2 3 4 -~ | '

= = 2 | 2|8 |E

3 2 | g - Q Ele|lg | g

= £ 2 £ ) £ = | = | o :

5 z | = : |z |z | E|E|E |8

= E | E E | E E | £ 2| 8|z %
5 s | 5 5| B | B | &8 | 8|5 |£8
c ~— ~— N N - n = ~ (=] (=] E
= —_ ~ ~ —_ n n —_ en - < <t S S .=
2 |l 5| % = | =€ = =22 = |3 R T .
2] = 0 =% =% 0 =9 =9 0 =% = =9 =% 2 2 &
P 8 g g @ g = @ = < = = £ £ o
s IS g g T g 8 = 8 o | & 8 Sal o
S| & | £ E|&| £ £ F |29 £ FEE|ER
14 & & A - - - - eS|l
M 231 | 2,45 0,14 | 58 | 254| 0,09 | 3,7 |260| 0,06 | 24 | 0,29 | 124 | 0,70 | 0,45
Max | 2,48 | 2,69 0,21 | 86 |282| 0,14 | 51 |294| 0,12 | 44 | 0,47 | 18,8 | 0,94 | 0,77
Min. | 2,23 | 2,33 0,09 | 42 |240| 007 | 29 |243| 002 | 10 | 0,19 | 84 | 0,45 | -0,65
Ampl | 0,12 | 0,17 005 | 18 |0,20| 0,04 | 1,3 |0,25| 0,05 | 1,8 | 0,14 | 53 | 0,18 | -1,42
V 221 | 3,08 |1941 (175|356 | 18,02 | 149 | 4,34 | 39,86 | 37,3 | 22,80 | 20,8 | 13,10 | 79,46
S 0,06 | 0,09 003 | 13|01 0,02 | 0,7 |0,4| 003 | 1,1 | 0,08 | 3,1 | 0,12 | 0,46
Sx 0,05 | 0,08 0,03 | 10 |0,09| 0,02 | O5 |0,11| 0,02 | 09 | 0,07 | 266 | 0,09 | 0,36
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Ketvirtojo testavimo rezultatai buvo nezenkliai geresni palyginus su treciojo testavimo
rezultatais. Vidutinis testo rezultatas pageréjo 0,46 s arba 2,4 proc.. Tyrimo rezultatai leidzia teigti,
kad vikrumo rodiklio geréjimas stabilizavosi po 115 rengimo dieny ir atlikus 64 tinklinio

treniruotes.

Vidutinio 5x10 m bégimo greicio kaita

2.46

3 testavimas 2.427
e 9 2.358

1 testavimas | ¥ 2.252
2.100 2.150 2.200 2.250 2.300 2.350 2.400 2.450 2.500
Vidutinis distancijos jveikimo greitis m / s

3 pav. Vidutinio 5x10 m bégimo testo greicio kaita

Rezultaty skirtumai tarp pirmojo ir ketvirtojo testavimo leidzia padaryti iSvadg apie taikomy
rengimo kriviy makrocikle poveikj vikrumo raiSkai keiCiant bégimo judesiy greitj ritma,
amplitude ir t.t. UZregistruotas statistiSkai patikimas (p<0,05) 10x5 m bégimo testo rezultato

pageréjimas (zr. 9 lentele).

9 lentelé. Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 10x5 m bégimo testavimo rezultaty

skirtumy patikimumas

Tyrimai X1-X2 SXl2 SXZ2 SXlZ"'SXZ2 t apskaiciuotas T kontrolinis P
1-2 -0,14 0,003 0,006 0,008 -1,523 2,008 >0,05
1-3 -0,23 0,003 0,008 0,011 -2,148 2,008 >0,05
1-4 -0,29 0,003 0,013 0,015 -2,357 2,008 <0,05
2-3 -0,09 0,006 0,008 0,014 -0,241 2,008 >0,05
3-4 -0,06 0,008 0,013 0,021 -0,428 2,008 >0,05

3.1.2. 6x5 m bégimo testo rezultaty kaita

Stonkus (2000) pateikia 12-13 mety mergaiciy 6x5 m bégimo rezultatus ir vertinimo
sistemg (zr. 10 lentele). Mokslininkas nenurodo tyrimy imties tyrimus atlikusiy autoriy, todél

diskutuotinas tokiy duomeny informatyvumas ir patikimumas.
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10 lentelé. 12-13 mety mergaiciy 6x5 m. bégimo testo vertinimo sistema (Stonkus, 2000

36 psl.)

Amzius (metai)

Sugaistas laikas (s) vertinimas

Vidutinis Geras Labai geras
12 11,5-11,1 11,0-10,6 10,5ir<
13 10,9-10,4 10,3-9,8 9,7ir<

Jaunyjy tinklininkiy individualiy 6x5 m bégimo testo rezultato iSreiksto sekundémis kaita
pateikta 5 priede, o rezultato iSreiksto sekundémis kaita pateikta 6 priede. Grupiniy 6x5 m
bégimo testo rezultaty iSreikSty sekundémis kaita pateikta 11 lenteléje, o iSreikSty metrais per
sekundg kaita pateikta 12 lenteléje ir 4 pav.

Pradinéje rengimo makrociklo dalyje jaunosios tinklininkés testo distancijg (i§ viso 30 m)
nubégo per 11,46+0,047 s (zr.11 lentelg). Vadinasi, vidutinis tiriamyjy judéjimo greitis buvo
2,63+0,11 m/s (zr. 12 lentelg, 4 pav.). Gali atrodyti kad sportininky judéjimo greitis yra labai
mazas, bet reikia suvokti, kad tiriamosios juda trimis besikei¢iancias kas 5 distancijos metrai
biidais — pirmyn, pristatomu zingsniu, atgal maksimaliai galimu greiciu; judédamos dideliu greiciu
keicia bégimo zingsniy ilgj daznj, judéjimo kryptj. Atliekant testavima ir stebint tiriamyjy judéjima
galima buvo spresti, kad labiausiai judéjimo greitis sumazédavo sportininkéms judant atgal.
Tikétina, kad efektyviai bégti atgal trukdo sudétinga judesiy koordinacija, sportininkés
jsitempimas, sukeliantis raumeny susikaustyma. ZaidZiant tinklinj trumpalaikis sportininky
judéjimas atgal yra labai daznas. Toks samprotavimas pagrindzia testo informatyvumg ir butinuma
lavinti jaunyjy tinklininkiy nejprasto judé¢jimo greitj. Vikrumo rodikliy judant tokiu bidu
variacijos koeficientas sudaré 4,11 procento (Zr. 11 lentele). Tai leidzia teigti kad tiriamosios

grupés vikrumo raiska judant tokiu biidu buvo labai panasi.

11 lentelé. Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 6x5 m bégimo testo rezultaty (s) kaita

rengimo makrocikle (119 dieny)

Tyrimai
o 1 2 3 4
Sﬁﬁgisﬂ?;?l Pokytis Pokytis Pokytis | Pokytis
Rezultatas | Rezultatas te;:pzl Rezultatas te}?f Rezultatas ta::pg4 ':zsrgvli::;:
tyrimy tyrimy tyrimy
M 11,46 10,56 0,89 10,20 0,37 10,03 0,16 1,42
Max 12,23 11,62 1,31 11,27 0,55 11,36 0,51 2,27
Min. 10,03 8,72 0,61 8,17 0,25 7,76 -0,09 0,77
Ampl -1,10 -1,40 0,30 -1,60 0,20 -1,90 0,30 0,80
\Y 411 5,88 19,75 6,74 21,97 8,09 93,91 27,26
S 0,58 0,76 0,22 0,83 0,10 0,98 0,18 0,46
SX 0,47 0,62 0,18 0,69 0,08 0,81 0,15 0,39
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Taikomi rengimo kruviai buvo efektyviis nes po 27 dieny (antrasis testavimas) vidutinis
tiriamosios grupés vikrumo rezultatas buvo pagerintas 0,89+0,18 s arba 8,60+ 2,2proc. (zr 11.
lentel¢). Vidutinis sportininky judéjimo greitis jveikiant 30 m distancija padidéjo iki 2,86+0,17
m/s. (zr. 12 lentel¢).Tok] pagerinimg galéjo nulemti ne tik bendras fizinio parengtumo
pageréjimas, bet judéjimo budy (pirmyn, atgal, pristatomu Zingsniu kairén, pristatomu zingsniu
desinén) iSmokimas ir taikymas zaidziant tinklinj, atliekant tinklinio judesiy technikos mokymo
pratimus. Rezultaty pageréjimas tarp pirmojo ir antrojo testavimo gali biiti siejamas ir su palyginus
zemu pradiniu tirlamyjy parengtumu bei jautrumu vikrumo lavinimo pratimams. Mokslininkai
(Skurvydas, 1998. 2008) yra nustate, kad pradiniuose jaunyjy sportininky rengimo etapuose yra
registruojami Zenkliausi testy rezultaty pokyciai. Miisy tyrimo rezultatai tai akivaizdziai
pagrindzia. Kuo aukstesnis sportininkiy meistriSkumas, tuo mazesni vikrumo rodikliy pokyciai.
Idomu tai, kad variacijos koeficientas padidé¢jo neZenklia ( nuo 4,23 pirmojo testavimo metu iki
6,07 proc. antrojo testavimo metu). Vadinasi, taikoma rengimo metodika visas tinklininkes veiké

beveik panasiai — nebuvo nei vienos kuriai §i metodika biity labai netikusi arba labai efektyvi.

12 lentelé. Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 6x5 m bégimo testo rezultaty kaita (m/s,

proc.) rengimo makrocikle (119 dieny)

Tyrimai
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S T 8 8 IS 8 8 T 8 2 1 &£ ] g2l 2o
5| & | F|E|&| F |\ F|&| %28 F| % EE| %3
o & & & & = A = | a5 | &9
M 2,63 | 2,86 023 |86 |29 011 |37 |302|006 |18 |040 |148 0,63 | 0,44
Max | 2,99 | 3,44 0,45 | 150367023 |67 |387(019 |58 |087 |293|093 |0,77
Min. | 2,45 | 2,58 0,13 |52 |266|006 |23 |264)|-002|-081]018 |70 |0,38 |-0,65
Ampl | 0,25 | 0,37 012 |39 (046|008 |25 |05 010 |33 |031 |106 0,29 |-141
V 4,23 | 6,07 28,90 | 25,0 | 7,05 | 36,11 | 29,6 | 8,60 | 94,04 | 93,8 | 39,89 | 35,8 | 17,48 | 81,56
S 0,14 | 0,22 008 |27 (026|005 |13 |0,32|0,07 |20 |0,19 |64 |015 | 0,47
Sx 0,11 | 0,17 007 |22 (021|004 |11 |0,26 005 |17 |0,16 |53 |0,11 | 0,36
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Vidutinio 6x5 m bégimo testo greicio kaita

) 3.02

4 testavimas

3 testavimas
Jtestavimas ey 2 86

1 testavimas J 2.63

240 2.50 2.60 2.70 2.80 2.90 3.00 3.10
Vidutinis distancijos jveikimo greitis m /s

2.96

4 pav. Kontrolinio 6x5 m bégimo testo vidutinio bégimo greicio Kaita
5
Tiriamy sportininkiy prisitaikymas prie pratyby krivio nulémé vidutinj testo rezultato
pagerinima nuo 10,56 +£0,62 (antrasis tyrimas) iki 10,20+ 0,69 s (treCiasis tyrimas). Rezultatas
vidutiniskai buvo pagerintas 0,37+0,08 s. arba 3,7 proc. palyginus su antruoju testavimo rezultatu.

StatistiSkai patikimas skirtumas tarp antrojo ir trec¢iojo testavimo vidutiniy reik§miy nenustatytas
(p>0,05).

13 lentelé. Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 6x5 m bégimo testo rezultaty skirtumy

patikimumas
Tyrimai X1-X2 Sxi? Sx2? Sx12+Sx2? t apskaiciuotas t Kontrolinis p
1-2 -0,23 0,012 0,030 0,042 -1,120 2,008 >0,05
1-3 -0,34 0,012 0,044 0,056 -1,422 2,008 >0,05
1-4 -0,40 0,012 0,067 0,080 -1,401 2,008 >0,05
2-3 -0,11 0,030 0,044 0,074 -0,287 2,008 >0,05
3-4 -0,06 0,044 0,067 0,111 -0,174 2,008 >0,05

Vikrumo rezultaty judant pirmyn, atgal, pristatomu Zingsniu kairén, pristatomu Zingsniu
deSinén pagerinimas buvo didesnis palyginus su vikrumo raiskos rodikliais Suoliuojant. Pavyzdziu
vikrumo testo Suoliuojant i§ kvadrato j kvadratg rezultatas tarp 2 ir 3 tyrimo buvo pagerintas 3,71
proc. (5 lentelé), o $uoliuojant i§ Sesiakampio vidurio uZ jo ribos 5,25 proc. (7 lentel¢). Sie tyrimo
rezultatai leidZia teigti, kad, vikrumo rodikliy, registruojamy judant, geresni ne tik didé¢jimo
tempai, bet ir ilgesné rezultaty geréjimo trukmé. Sj reiskinj galéjo nulemti ir tai, kad judéjimo
judesiai daugelio tiriamyjy yra Zymiai geriau iSlavinti negu Suoliavimo, geresné judéjimo judesiy
koordinacija. Suoliai koordinacine prasme yra Zymiai sudétingesni judesiai palyginus su bégimu
pirmyn-atgal, judéjimu pristatomu zingsnius kairén-desinén. Judesiy valdymo sistemos adaptacija
Suoliavimo judesiams yra sudétingesné ir sistemos veikimo suderinimui reikalingas ilgesnis laiko

tarpas.

46



Ketvirtojo testavimo rezultatai buvo nezenkliai geresni palyginus su treciojo testavimo
rezultatais. Vidutinis testo rezultatas pageréjo 0,16+0,15 s arba 1,8 proc.. Tyrimo rezultatai leidzia
teigti, kad vikrumo rodiklio geréjimas stabilizavosi po 122 rengimo dieny ir atlikus 64 tinklinio
treniruotes.

Rezultaty skirtumai tarp pirmojo ir ketvirtojo testavimo leidzia padaryti iSvadg apie taikomy
rengimo kraviy makrocikle poveikj vikrumo raiskai judant jvairiomis kryptimis. Neuzregistruotas

statistiSkai patikimas (p>0,05) 6x5 m bégimo testo rezultato pageréjimas.

3.2. Etapineés vikrumo kontrolés rodikliu, susijusiy su Suoliavimo judesiais, kaita

3.2.1. Sesiakampio testo rezultaty kaita

Jaunyjy tinklininkiy individualiy SeSiakampio testo rezultato iSreikSto sekundémis kaita
pateikta 8 priede, o rezultato iSreiksto Suoliy, atlikty per vieng sekunde, kaita pateikta 9 priede.
Grupiniy 6x5 m bégimo testo rezultaty isreiksty sekundémis kaita pateikta 14 lenteléje ir 5
paveiksle, o isreiksty Suoliy skai¢iumi per vieng sekundg kaita pateikta 15 lenteléje.

Pradinéje rengimo makrociklo dalyje jaunosios tinklininkés 36 Suolius atliko per 18,65+0,47
S (zr. 14 lentele ir 3 pav.). Vadinasi, per vieng sekunde sportininkai atlikdavo 1,93+0,05 Suolio, o
vieno Suolio atlikimo trukmé buvo 0,518 s. Tiriamojo pozymio variacijos koeficientas sudaré¢ 2,57
procento. Tai leidZia teigti kad tiriamosios grupés vikrumo raiSka Suoliuojant i§ SeSiakampio

vidurio uz jo riby buvo panasus — nebuvo zenkliai issiskirian¢iy reikSmiy.

14 lentelé. Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) SeSiakampio testo rezultaty (s) kaita

rengimo makrocikle (119 dieny)

Tyrimai
o 1 2 3 4
Sﬁigisl?l?alx?l Pokytis Pokytis Pokytis | Pokytis
Rezultatas | Rezultatas ta;:pzl Rezultatas teil:p32 Rezultatas ta;:p?f :2srgvli:;1f
tyrimy tyrimy tyrimy
M 18,65 18,19 0,45 17,11 1,09 17,03 0,07 1,61
Max 19,42 19,25 0,87 18,18 1,27 18,36 0,42 2,46
Min. 17,22 16,35 0,17 15,08 0,97 14,76 -0,18 0,96
Ampl -1,10 -1,40 0,30 -1,60 0,20 -1,90 0,30 0,80
Vv 2,53 3,42 38,91 4,02 7,41 4,76 207,87 24,05
S 0,58 0,76 0,22 0,83 0,10 0,98 0,18 0,46
SX 0,47 0,62 0,18 0,69 0,08 0,81 0,15 0,39
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Taikomi rengimo kriiviai buvo efektyviis nes po 27 dieny (antrasis testavimas) vidutiné 36
Suoliy atlikimo trukmé sumazéjo 0,45+0,18 s. arba 2,5 proc. (5 lentelé). Per vieng sekunde
sportininkai atliko 1,98+0,07 Suolio, o vieno Suolio atlikimo trukmé sumazéjo iki 0,505 s. Tokj
pagerinimg galéjo nulemti ne tik fizinio parengtumo pageréjimas, bet Suoliy, atsispiriant abiem
kojomis judesiy i§mokimas. ZaidZiant tinklinj sportininkés atlicka labai daug $uoliy i§ jvairiy
pradiniy padéciy. Tie Suoliai atlickami labai jvairiais greiciais, i§ vietos, po bégimo, judéjimo
pristatomuoju zingsnius ir t.t. Jdomu tai, kad tiriamojo pozymio variacijos koeficientas isliko
beveik toks pat kaip ir pirmojo testavimo metu. Vadinasi, taikoma rengimo metodika visas
tinklininkes veiké beveik panasiai — nebuvo nei vienos kuriai $i metodika biity labai netikusi arba

labai efektyvi.

15 lentelé. Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) SeSiakampio testo rezultaty (Suoliy

skaicius per 1 s.) kaita rengimo makrocikle (119 dieny)

Tyrimai "
© 2
E |
1 2 3 4 E E’
—_ 5 . 2 -~ > <
'S % = | 2 R S = 4 4
< | % 5 g | 5 gl 5| = 2 & 8 | =
s e 2 2| S S| E| 2|2 g
e 2 5 = 5 = £ = = | E g g =
= | 2| & = | = | B = | 2| B = el = | 2| E | E
g | 8| 37 E | E| 5| E| E| 5| E S| 8 | 2| 7 | &
= < =< = = < = = < = > 7 2 - -
% o z & z z z & z z - 8 2 s 3
= = £ a a = en e = en = -~ < & o
5 = s X X g X X g - - R 8] 3 ]
= ., v— v 2, [g\] [o\] 2, < o Y v— = =
Sl g | g|elzg|g|elzg| = 5| 2| 2| F|E8
8| £ | § | 8| £ 8| 8| §]| & S| 8| 8| §|sE
© = 2 » = ) 2 = ) = 2] @ S S c
S| 2 | £ 22| EE|&) 2] E| & E| % £
o =% =% =% =% =% o =% =% =5 8
M 193 | 1,98 005 |25 |211| 013 | 6,4 | 2,12 | 0,01 0,5 0,19 | 9,7 | 0,64 | 0,44
Max | 2,09 | 2,20 0,11 | 53 (239| 0,19 | 84 | 2,44 | 0,06 2,7 0,35 | 16,7 | 0,94 | 0,77
Min. | 1,85 | 1,87 0,02 | 09 (198 | 0,10 | 54 | 1,9 | -0,02 -10 | 0,10 | 53 | 0,35 | -0,65
Ampl | 0,21 | 0,15 0,04 | 1,8 |0,20| 0,04 | 1,7 | 0,23 | 0,04 1,8 0,12 | 5,7 | 0,26 | -1,41
Vv 257 | 3,47 |43,20 | 41,1 | 4,12 | 15,00 | 11,5 | 4,93 | 179,29 | 190,6 | 31,26 | 28,9 | 16,17 | 81,38
S 0,06 | 0,08 003 |13 (011 0,02 | 0,9 | 0,23 | 0,02 1,1 0,07 | 34 | 0,15 | 0,47
SX 0,05 | 0,07 0,02 | 1,0 0,09 | 0,02 | 0,7 | 0,20 | 0,02 0,9 0,06 | 28 | 0,10 | 0,36

Tiriamy sportininkiy prisitaikymas prie sporto pratybose iSreiks$to Suoliavimo judesiy
lavinimo nulémé didelj rezultato pageréjima Suoliuojant i§ kvadrato j kvadrata treciojo tyrimo
metu. Rezultatas vidutiniSkai buvo pagerintas 1,09+0,08 s arba 6,4 proc. palyginus su antruoju

testavimu.
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Ketvirtojo testavimo rezultatai buvo labai nezenkliai geresni palyginus su tre¢iojo testavimo
rezultatais. Vidutinis 36 Suoliy atlikimo laikas buvo pagerintas 0,07 s arba 0,5 proc. Tyrimo
rezultatai leidzia teigti, kad vikrumo rodiklio geré¢jimas stabilizavosi po 119 rengimo dieny ir

atlikus 64 tinklinio treniruotes.

3
®
17,14

iakampio testo rezultaty kaita

4 testavimas

3 testavimas

2 testavimas

1 testavimas

16.00 16.50 17.00 17.50 18.00 18.50 19.00
36 Suoliy atlikimo trukmé s

5 pav. Jaunyjy tinklininkiy (12-13 m) SeSiakampio testo trukmés (s) kaita rengimo
makrocikle (119 rengimo dieny)

Rezultaty skirtumai tarp pirmojo ir ketvirtojo testavimo leidzia padaryti iSvada, kad taikyta
jaunyjy tinklininkiy pratyby krivio valdymo sistema buvo efektyvi nes Suoliavimo judesiy
SeSiakampiu trukmé sumazéjo nuo 18,65+0,47 iki 17,03+0,81 s. Vadinasi rezultatas buvo
pagerintas 9,7 proc.

Statistine Suoliavimo SeSiakampiu testo analizé¢ patvirtina pratyby kriivio valdymo
efektyvuma. UZregistruotas statistiSkai patikimas (p<0,05) skirtumas tarp antrojo ir tre¢iojo
testavimo (Zr. 16 lentele). Buvo tikimasi tokio poveikio nes antrg ir trecig testavimg skyrusj laika

(16 sporto pratyby) buvo akcentuojamas Suoliavimo judesiy ir tinklinio Zaidimo judesiy lavinimas.

16 lentelé. Jaunyju tinklininkiy (N=24) SeSiakampio testo rezultaty skirtumy patikimumas

Tyrimai X1-X2 Sxi? Sx2? Sx12+Sx2? T apskaitiuotas t kontrolinis p
1-2 -0,05 0,002 0,005 0,007 -0,591 2,008 >0,05
1-3 -0,18 0,002 0,008 0,010 -1,769 2,008 <0,05
1-4 -0,19 0,002 0,011 0,013 -1,651 2,008 >0,05
2-3 -0,13 0,005 0,008 0,012 -1,168 2,008 >0,05
3-4 -0,01 0,008 0,011 0,018 -0,084 2,008 >0,05
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3.2.2. Suoliavimo j kvadratus testo rezultaty kaita

Jaunyjy tinklininkiy individualiy SeSiakampio testo rezultato, iSreiksto Suoliy skai¢iumi per
10 sekundziy, kaita pateikta 10 priede, o rezultato, iSreikSto Suoliy skaic¢iumi per 1 sekunde — 11
priede. Grupiniy Suoliavimo j kvadratus testo rezultaty iSreiksty Suoliy skai¢iumi per 10 sekundziy,
kaita pateikta 17 lenteléje ir 6 paveiksle, o — iSreiksty Suoliy skaiCiumi per vieng sekunde kaita
pateikta 18 lentel¢je.

Pradinéje rengimo makrociklo dalyje jaunosios tinklininkés per 10 s atliko 25,85+0,47 Suoliy
(6 pav.). Vadinasi, per vieng sekundg¢ sportininké atlikdavo 2,58 Suolio, o vieno Suolio atlikimo
trukmé buvo 0,39 s (zr.18 lentelg). Tiriamojo pozymio variacijos koeficientas sudaré 1,82
procento. Tai leidzia teigti kad tiriamosios grupés vikrumo raiska, Suoliuojant i§ kvadrato i

kvadrata, buvo panasi, nebuvo labai prasty ir labai gery rezultaty.

17 lentelé. Jaunyju (12-13 m) tinklininkiy (N=24) Suoliavimo j kvadratus testo rezultaty

(Suoliy skaicius per 10 s) kaita rengimo makrocikle (119 dieny)

Tyrimai
o 1 2 3 4
Sﬁigislill?el?l Pokytis Pokytis Pokytis | Pokytis
Rezultatas | Rezultatas te;:pzl Rezultatas teil:psz Rezultatas ta;:|034 ::tzvliglf
tyrimy tyrimy tyrimy
M 25,85 26,34 0,50 27,95 1,60 28,52 0,58 2,68
Max 26,62 27,40 0,78 29,02 1,72 29,85 0,83 3,33
Min. 24,42 24,50 0,08 25,92 1,42 26,25 0,23 1,83
Ampl -1,10 -1,40 -0,30 -1,60 -0,20 -1,90 -0,30 -0,80
Vv 1,82 2,36 35,51 2,46 5,02 2,85 26,77 14,51
S 0,58 0,76 0,22 0,83 0,10 0,98 0,18 0,46
Sx 0,47 0,62 0,18 0,69 0,08 0,81 0,15 0,39

Taikomi rengimo kriviai buvo efektyviis nes po 27 dieny (antrasis testavimas) vidutinis
Suoliavimo ] kvadratus testo rezultatas buvo pagerintas 0,5 Suolio per 10 s. arba 1,9 proc. (Zr. 18
lentele). Per vieng sekunde sportininkai atliko 2,52 Suolio, o vieno Suolio atlikimo trukmé
sumazéjo iki 0,338 s. Tokj pagerinimg galéjo nulemti ne tik fizinio parengtumo pageréjimas, bet
Suoliy, atsispiriant abiem kojomis judesiy lavéjimas. ZaidZiant tinklinj sportininkés atlieka labai
daug Suoliy 18 jvairiy pradiniy padéciy. Tie Suoliai atliekami labai jvairiais greiciais, 1§ vietos, po

bégimo, jud¢jimo pristatomuoju Zingsnius ir t.t.

18 lentelé. Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) Suoliavimo j kvadratus | testo rezultaty

kaita (Suoliy skaicius per 1 s) rengimo makrocikle (119 dieny)
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Tyrimai

g8 | 2
1 2 3 4 E | £
kv; I~
@ @ @ -~ > E
3 | @ | = ~ | = ~ | = 3 S| 2 | 3%
2 5 g | 5 g | 5 g & =2 | B
5 | 2| ¢ 2| 2 5| 2 &l = =z| % |3
2 2 = - | B | 2 = | E £ g £
= | 2| B = | = |5 | =|g|s5| = E| £ | £| E | E
g | 8| 3 E | E| 5| E|E| 5| E T| &8 | 8 z | &
c < 2 = = Y- = = 2 = > 2 > = -
22| 2| e|e|lale|le|zle| o £]2) 858 |3
= = = « « = n - = n = ~ ~ o &
5 = g = = g = = g = = - = o 8
)a X2, o - 2, [g\] (o] 2, < o v — = =
e s = | 2 = £ 2 & 3 e e g 2@
g | 3 g | 8| 5| 8| 8| 5| & | 2| £| & S | SE
E = @» @» = @» » = @» = @» @» S S 'c
3 e | £ E|l 2| EE|=|E| 2| E|F|E |£¢8
o A & & = = o = ~ e 8
M 2,58 | 2,63 005 |19 |279| 016 | 61 |285]| 006 | 20 | 0,27 | 10,3 | 0,34 0,69
Max | 2,66 | 2,74 0,08 | 30 (29| 0,17 | 6,7 | 299 | 0,08 | 29 | 0,33 | 12,7 | 0,77 0,82
Min. | 2,44 | 2,45 001 |03 (259014 |55|263| 002 | 09| 018 | 7,3 0,94 0,61
Ampl | 0,11 | 0,14 003 |11 (016|002 | 04 {019 | 0,03 | 1,0 | 0,08 | 2,6 1,68 0,16
\Y 182 | 2,36 | 3551 |34,7|246 | 502 | 39 |285]| 26,77 | 25,0 | 14,51 | 13,2 | 115,65 | 5,99
S 0,06 | 0,08 0,02 | 0,8 |0,08|001(|03010| 0,02 | 0,6 | 0,05 | 1,6 0,53 0,05
SX 0,05 | 0,06 0,02 | 0,7 007|001 |02|008| 002 ]| 05| 004 |14 0,39 0,04

Tiriamy sportininkiy prisitaikymas prie sporto pratybose iSreiksto Suoliavimo judesiy

lavinimo nulémé didelj rezultato pageréjima Suoliuojant i§ kvadrato j kvadratg treciojo tyrimo

metu. Tiriamosios Suoliuodamos j kvadratus per 10 s atliko jau 27,95+0,69 Suoliy. Rezultatas

vidutini§kai buvo pagerintas 1,60+0,08 Suolio per 10 s arba 6,1 proc. palyginus su antruoju

testavimu.

4 testavimas
3 testavimas
2 testavimas
1 testavimas |

Suoliavimo j kvadratus testo rezultaty kaita

J 25.85
24.50 25.00 25.50 26.00 26.50 27.00 27.50

Suoliy skaitius per 10 s

28.00

AT 28.52

§27.95

28.50 29.00

6 pav.Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy Suoliavimo j kvadratus testo (S) rezultaty

(Suoliy skaicius per 10 s) kaita rengimo makrocikle (119 rengimo dieny)
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Ketvirtojo testavimo rezultatai buvo labai nezenkliai geresni palyginus su tre¢iojo testavimo
rezultatais. Vidutinis Suoliy skaicius per 10 pager¢jo tik 0,58 Suolio arba 2,0 proc. Tyrimo
rezultatai leidzia teigti, kad vikrumo rodiklio geré¢jimas stabilizavosi po 122 rengimo dieny ir
atlikus 64 tinklinio treniruotes.

Rezultaty skirtumai tarp pirmojo ir ketvirtojo testavimo leidzia padaryti iSvadg apie taikomy
rengimo kriiviy makrocikle poveikj vikrumui. Uzregistruotas statistiskai patikimas (p<0,05)

Suoliavimo i$ kvadrato j kvadrata rezultato pageré¢jimas.

19 lentelé. Jaunyjy tinklininkiy (N=24) Suoliavimo j kvadratus testo rezultaty skirtumy

patikimumas
Tyrimai X1-X2 Sxi? Sx2? Sx12+Sx2? T apskaitiuotas T kontrolinis p
1-2 -0,05 0,002 0,0039 0,006 -0,645 2,008 >0,05
1-3 -0,21 0,002 0,0047 0,007 -2,500 2,008 <0,05
1-4 -0,27 0,002 0,0066 0,009 -2,817 2,008 <0,05
2-3 -0,16 0,004 0,0047 0,009 -1,688 2,008 >0,05
3-4 -0,06 0,005 0,0066 0,011 -0,548 2,008 >0,05

3.3.  Pratyby kriivio intensyvumo vertinimas Kaip sportinio rengimo valdymo veiksnys

Siekiant realizuoti sportininkiy rengimo valdyma biitina gauti atgaling informacija apie
realizuoto pratyby kriivio poveikj sportininkéms. Tiek sportininkés tiek ir treneris po kiekvieny
pratyby, vadovaudamiesi parengtu pratyby vertinimo algoritmu vertindavo realizuoty pratyby
kriivio intensyvumo vertinima. I§ viso buvo jvertintas 64 pratyby kriivio intensyvumas.

Tiriamyjy visy 64 pratyby kriivio intensyvumo vertinimas buvo 6,98+1,26 balo, o pratybas
realizavusio trenerio 5,32+0,42 balo. Taigi, vidutinio vertinimo skirtumas sudaré¢ 1,66 balo.
Maksimalus tiriamyjy pratyby vertinimas buvo 10 baly, o trenerio 6 balai, atitinkamai, maZiausi
pratyby intensyvumo vertinimo balai buvo 3 ir 4 balai. Galima padaryti iSvada, kad trenerio
pratyby kriivio intensyvumo vertinimo vidutinis balai buvo zymiai mazesnis palyginus su
tirlamyjy. Svarbu pabrézti tai, kad tiriamyjy ir trenerio vertinimai labiausiai skirdavosi
parengiamuosiuose mikrocikluose ir biidavo labai panaSios atsigavimo mikrocikluose.

Vidutiniy jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy pratyby kroivio intensyvumo vertinimo reikSmiy
kaita rengimo mikrocikluose pateikta 7 paveiksle, 20 lenteléje, 12-20 prieduose Pratyby kriivio
kaita rengimo mikrocikluose patvirtina tinkamg pratyby kriivio valdyma. Patvirtinamas krtivio
nuoseklaus didinimo, banguotumo principy realizavimas. Tris intensyvius rengimo mikrociklus

keité atsigavimo mikrociklas. Tiriamyjy atsigavimo mikrocikly vertinimas svyravo nuo 4,8 iki 5,1
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balo. Pagrindiniu tokiy mikrocikly uzdaviniu buvo fizinio ir psichinio darbingumo regeneravimas

po tris savaites trukusio rengimo krtivio

9.0
8.0
7.0
6.0
5.0
4.0
3.0
o I o — - ™ < I o~ T} © ™ ) N~ © ™
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Tiriamuju sporto pratyby intensyvumo vertinimas
------------- Trenerio sporto pratyby intensyvumo vertinimas

7 pav. Jaunyjy (12-13 m.) tinklininkiy (N=24) ir pratybas realizavusio trenerio pratyby kriivio

intensyvumo vertinimo kaita rengimo mikrocikluose

Vidutiniy jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy pratyby kriivio intensyvumo vertinimo reikSmiy
kaita rengimo mezocikluose pateikta 8 paveiksle, 20 lenteléje. Galima teikti, kad realizuotas
tolygaus pratyby kriivio intensyvumo didinimo principas. Idomu tai, kad analizuojamame
tinklininky rengimo makrocikle, trukusiame 122 dienas, didéjo skirtumas tarp tiriamyjy ir trenerio
pratyby kriivio intensyvumo vertinimo. Pirmojo parengiamojo mezociklo (MePai) pratyby kriivio
intensyvumas sportininkiy akimis sudaré 6,42+0,2 balo, o ketvirtojo parengiamojo mekrociklo
(MePay) pratyby kriivio intensyvumas sportininkiy akimis sudaré 7,38 £0,05 balo (zr. 6 pav. ir 20
lentele). Vadinasi pratyby kriivio intensyvumas padidéjo vienu balu arba 15,6 proc. Trenerio
akimis realizuoty pratyby intensyvumas svyravo apie vidurkj — 5 balus. Jdomu tai, kad tiriamyjy
akimis pratyby kriivio intensyvumas didéjo, o trenerio akimis isliko stabilus. Tikétina, kad
sportininkiy per pratybas iSgyventas fizinio kriivio intensyvumo vertinimas buvo tikslesnis. Netgi
ir realizuotos programos pagrindiné programos id¢ja buvo tolygus sportinio ugdymo kriivio
didinimas. Toks pratyby kriivio intensyvumo vertinimas trenerio akimis gali biiti grindZziamas

siekiu gerinti pratyby kokybe intensyvinant pratimy atlikima.
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Tiriamujy sporto pratybu intensyvumo vertinimas

Trenerio sporto pratyby intensyvumo vertinimas

7.4

8 pav. Jaunyjy (12-13 m.) tinklininkiy (N=24) ir pratybas realizavusio trenerio pratyby kriivio

intensyvumo vertinimo kaita rengimo mezocikluose

Tiriamyjy pratyby kriivio intensyvumo vertinimas buvo apie 2 ar truputj daugiau negu 2

balus didesnis palyginus su trenerio vertinimu. Tikétina, kad treneris teikiamy pratimy

intensyvumg apibrézdavo atsizvelgdamas j sportininkiy, atlieckan¢iy judesius, stebéjima.

Individualios tyrime dalyvavusiy tinklininkiy ir pratybas realizavusio trenerio pratyby

kravio vertinimo reik§més pateiktos 16-19 prieduose.

20 lentelé. Jaunyjuy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) ir trenerio realizuoty pratybuy kriaivio

intensyvumo vertinimas balais rengimo mezocikluose

_ o Statistiniai Sportinio rengimo mezociklai
Kintamieji -
rodikliai | MePa; | MePaz | MePas | MeKoPau
Tinklininkiy realizuoty pratyby M 6,42 6,90 7,21 7,38
kriivio intensyvumo vertinimas Sx 0,02 0,06 0,03 0,05
Trenerio pratyby kriivio intensyvumo M 517 547 521 544
vertinimas Sx 0,01 0,04 0,02 0,03
Skirtumas tarp tinklininkiy ir trenerio A 1,25 1,43 1,99 1,94
vertinimy <0,05 <0,05 < 0,05 <0,05
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DISKUSIJA

Tinklinio Zaidimas labai tinkama fizinio aktyvumo forma. Todé¢l propaguojant, skleidziant
tinklinio zaidimo tinkamuma galima priraukti daugiau merginy i tinklinio treniruotes ir tokiu buidu
ne tik spresti jaunimo ir ypa¢ merginy fizinio aktyvumo stygiaus problema, bet ir optimizuoti
mergaités augima ir branda taikant optimalius tinklinio pratyby krtvius. Tokiu biidu biity gali biiti
optimizuojamas zmogaus genetinio aparato reguliuojamasis poveikis viso organizmo augimui bei
brandai, o tuo paciu ir organizmo fenotipui.

Niekas turbut nepriestaraus, kad miisy darbo aktualumas apibréziamas susikoncentravimu j
atsakingiausia jaunyjy tinklininkiy daugiamecio ugdymo etapo: preliminaraus bazinio rengimo
(13-15 mety amzius) etapg. Pagrindinis §io etapo uzdavinys yra: sukurti tolesnio jaunosios
tinklininkés ugdymo(si) baze (pagrinda).

Apibrézdami kontrole kaip valdymo sistemg mokslininkai dazniausiai i$skiria tris tokios
sistemos funkcijas: tikinimas, vertinimas, koregavimas. DaZniausiai apibrézdami tikrinimo
funkcija mokslininkai teigia, kad biitina patikrinti sportininky reakcijg i taikytus pratyby kravius
testuojant. PamirStama realizuoto rengimo krtivio iki testavimo dedamoji. Kaip galima valdyti
pratyby kriivi neanalizuojant dviejy esminiy parametry: pratyby apimties, intensyvumo?

DaniSevicius, Gonestas (2001 p. 105) teigia, kad: ,,vikrumui matuoti patikimy
instrumentiniy metody néra®“. Netiesioginiais biidas vikrumo parametrai anot DaniSeviciaus ir
Gonesto (2001) gali biti vertinami specifiniais kiekvienai sporto Sakai testais. Problema yra ta,
kad mums prieinamuose informacijos Saltiniuose nepavyko aptikti specifiniy tinklininky vikrumo
nustatymo ir vertinimy metodiky. Publikacijose susijusiose su tinklininky vikrumo lavinimu
dazniausiai apsiribojama bendraisiais vikrumo rodikliy nustatymo testais. LogiSkai mastant,
specifiniy vikrumo testy rezultatai informatyvesni palyginus su bendryjy vikrumo testy rezultatais.
Taciau biitina jzvelgti ir bendryjy vikrumo testy déka gauty duomeny palyginamuma. Tai yra
galima palyginti jvairiy sporto Saky panasaus amziaus sportininky vikrumo islavinima.

Sportininko fiziniai gebéjimai siejasi apibréztais rysiais. Vikrumo rodikliai labiausiai siejasi
su greitumo, greitumo jégos, lankstumo rodikliais. Atsizvelgdami ] tokius fiziniy geb¢jimy
tarpusavio rySius nustacius jaunosios tinklininkés vikrumo rodikliy raiska galima
modeliuodavome kaip realizuoti pratyby kriiviai paveikia ir kity fiziniy geb&jimy lygj. Manytume,
kad jaunosioms tinklininkéms geresnis veikimo algoritmas galéty biiti tos: nustatome vikrumo
rodikliy lygj ir prognozuojame kity greitumo, greitumo-jégos, lankstumo, judesiy koordinacijos

lygi. Sis veikimo algoritmas geresnis tuo, kad jaunoji tinklininke testuojama artimesnése tinklinio
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—zaidimui saglygose. AiSku, kad galima biity elgtis ir kitu biidu: nustatyti, pavyzdziui, greitumo
rodiklius ir prognozuoti vikrumo rodikliy. Bet toks veikimo algoritmas maziau informatyvus, nes
testuojant greituma, kaip taisyklé, dominuoja tiesiaeigis judéjimas, o zaidziant tinklinj tiesiaeigis
judéjimas sudaro tik mazg dalj viso judéjimo.

Informacijos Saltiniuose teikiamy teiginiy sisteminimas, vikrumo testavimo rezultaty
apibendrinimas, pasitelkimas valdant pratyby kriivi buvo vykdomas remiantis loginiu mastymu,
sukauptu trenerio patyrimu. Manytume, kad trenerio patyrimas, aktyvumas, geb¢jimas jzvelgti
esmines sportininkiy atliekamy judesiy detales leidzia treneriui operatyviai valdyti konkreciy
pratyby kriivj, o nustatyti testavimo rezultatai — numatyti bisimo pratyby kriivio parametrus kKitam
stambesniam sportininkés rengimo struktiiros etapui.

Treneris teikdamas pratyby kriivi sudarancius pratimus, stebi sportininkiy reakcijg j Siuos
pratimus ir tokiu biidu gauna griztamaja informacija. Patyres treneris apie sportininky reakeijg |
fizinj kravj gali spresti i$ judesiy atlikimo kokybés. Stebédamas pratimy atlikimg ir Zinodamas
kiekvienos sportininkés geb¢jimus treneris gali spresti apie judesiy atlikimo kokybe, pratimy
patikima, poziiirj j Siuos pratimus. Gali nutikti taip, kad sportininké nemégsta Siy pratimy, todél
trenerio veikimas tampa sudétingesnis, treneris turi suaktualinti tinklinio judesiy lavinimo pratimy
atlikima, pabrézti jy svarba sportininkés bendrajam parengtumui, ir rungtyniavimo efektyvumui.

Tinklininkiy treneris turi iSmanyti tinklinio judesiy lavinimo (tarp jy ir vikrumo) ir acikliniy,
asinchroniniy judesiy, sudaranciy tinklininkiy pratyby kriivio pagrindag, mokymo metodika;
jaunyjy tinklininkiy psichinio, socialinio, fizinio vystymo ypatumus (raidos teorija), sudarancius
tinkamo ugdymo prielaidas; sportininkiy motyvacija acikliniy, asinchroniniy judesiy
mokymui(si).

Greitai ir gerai 1Smokti tinklinio judesius gali tik labai gabi fizinei veiklai mergaité. Savaime
suprantama, kad judesiy mokéjimo ir judesiy jgtidzio lygmenys labai skiriasi. Labai gaila, bet
dauguma vaiky fizinio ugdymo programy rengéjy, mokslininky nejzvelgia skirtumo tarp judesiy
mokéjimo ir judesio jgiidZio. Daugelyje informacijos Saltiniy kalbama, kad 12-13 mety mergaité
tobulina judesius, nors i$ tikryjy jis kol kas tik lavina judesius. Tik pasiekusi judesio jgitidzio
lygmenj sportininké gali varijuoti judesius, greifiau reaguoti judesiu j besikeiciancias zaidimo
situacijas, daryti Zymiai maziau klaidy.

Galima netgi teigti kad Zaidziant tinklinj néra absoliuciai standartiniy judesiy, bet kuriuo
atveju galima jzvelgti bazinio technikos elemento atlikimg kitokiose sglygose.

Pirmasis vikrumo apibiidinimas suponuoja mergaités psichikos, psichiniy procesy svarbg
tinklinio elementy mokymui ir taikymui atsizvelgiant i besikei¢ian¢ias zaidimo salygas. Bitent
zaidimo situacijy susijusiy su kamuoliu (kamuolio skriejimo ir sukimosi grei¢io, kampo,

nukreipimo ] jvairias tinklinio aiktelés zonas ir t.t), varzovy ir komandos draugy judéjimo,

56



reikiamo (efektyviausio) kamuolio priémimo, perdavimo, smigiavimo btdo pasirinkimo ir
atlikimo atsizvelgiant i susidariusias zaidimo salygas suvokimu.

Tinklinio treneris formuodamas mergai¢iy vikruma turi bati labai iSradingas, kirybingas,
nes joms greitai nusibosta daugkartinis pratimo kartojimas. Bitina interpretuoti keisti pratimus
siekiant iSlaikyti jaunyjy tinklininkiy démesj ir motyvacija.

Diskutuotini klausimai kiek ir kaip gali buti lavinamas jaunyjy tinklininkiy vikrumas,
mergaités vikrumo rungtyniaujant raiSka (greitas tinkamy veiksmy atlikimas) spontaniSka
(individuali?) ar lavinama? Visas mergaites mokome tinklinio Zzaidimo judesiy vienodai, bet
technikos veiksmy atlikimas islieka individualus, individuali ir vikrumo raiSka rungtyniaujant.

Atsizvelgiant | vikrumo apibiidinimg taikyti vikrumo i§lavinimo nustatymo testai vertina ne
visg vikrumo raiSkos diapazona, o tik geb¢jimg greitai ir tiksliai atlikti standartinius judesius.
Moksliniy darby apie tai kiek geb&jimas greitai ir tiksliai atlikti standartinius judesius koreliuoja
su kitais vikrumo raiskos komponentais aptikti nepavyko, nors tikétina, kad §i priklausomybé
turéty bti labai glaudi. Visas vikrumo vertinimas turéty apimti tiek testavima, tiek varzyby veiklos
fiksavimg ir analizavima.

Vikrumas gali biiti suvokiamas ir kaip gebéjimas parodyti optimalig jéga ir optimaly
greituma atliekant labai koordinuotus, tikslingus veiksmus. Tokiame vikrumo apibtidinime galima
izvelgti vikrumg lemiancius veiksnius.

Pagrisdami vikrumg, beveik visi autoriai pabrézia judesiy atlikimo grei¢io svarba.
PabréZziama, kad tinklininké turi atlikti judesius greitai, esant tam tikram pasiprieSinimui.
Tinkamas pasiprieSinimo jveikimas siejamas su koordinuota raumeny veikla ne tik generuojant
tinkamg pagal situacijg raumeny susitraukimo jéga, greitj, veikimo amplitude, bet ir veikusiy
raumeny greitg atsipalaidavimg. PripaZjstamos lankstumo, judesiy daznio, greitos psichomotorinés
reakcijos sasajos su vikrumu (Skernevicius ir kt., 2004)

Tinklininkés vikrumo rodikliy kaitg labiausiai lemia genetinés mergaités prielaidos vikrumo
lavinimui, jo lavinimui skiriamas laikas, metodai, trenerio meistriSkumas, auklétiniy norai ir
pastangos lavinti vikrumg. Vikrumo rodikliy kaitg gali lemti specialaus vikrumo lavinimo
(tinklininkei buidingy judesiy, veiksmy, jy deriniy atlikimas) ir bendrojo vikrumo lavinimo (kity
sporto Saky, rungciy judesiy, veiksmy atlikimas) priemoniy atlikimui skiriamas laikas.

Plastiskas, lengvas, laisvas sudétingos koordinacijos judesiy atlikimas veikiant reikalingoms
raumeny grupéms (tinkama veikian¢iy raumeny tarpusavio veiklos koordinacija ir raumeny
vidinés veiklos koordinacija) — esminiai tinklininkés vikrumo, judesiy koordinacijos bruozai. Toks
judesiy atlikimas netiesiogiai informuoja ir apie kita labai svarby judesiy koordinacijos elementa
— efektyvig raumenis sudaranciy raumeny skaiduly veiklos koordinacijg. IS Salies Zvelgiant |

vikrios mergaités jud¢jimg daroma iSvada, kad ji judesius atlieka labai lengvai, jai pavyksta
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lengvai i8spresti zaidziant iSkylancius sudétingus zaidimo klausimus. Vadinasi norint nustatyti §j
vikrumo rodiklj turi biiti taikomas elektromiografijos (raumeny skleidziamy elektriniy
biopotencialy registravimas ir analizé¢) metodas, ekspertinio vertinimo metodas. Tokiy testy
realizavimo pavyzdziy stebint tinklininkiy parengtumo kaitg nepavyko aptikti.

Skernevicius ir kt. (2004) isskiria keturis su vikrumu susijusius fizinius gebéjimus:
greitumas, raumeny generuojama jéga, lankstumas, atliekamy judesiy koordinacija. Pritardami
mokslininko nuomonei, manome, kad vikrumas pirmiausiai siejasi su judesiy koordinacija ir tik
paskui su greitumu, jéga, lankstumu.

Analizuojant jaunyjy tinklininkiy vikrumo raiSka kyla mintis apie tinklininkés vikrumo
specifiSkumg. Labai svarbu, kad tinklininké bty vikri rungtyniaudama. Vikrumo raiska
rungtyniaujant ir atliekant vikrumo testus skiriasi. Rungtyniaudama ji turi greitai reaguoti j
varzoves veiksmus, greitai pasirinkti optimaliausia, tikétina, per pratybas lavintg tinklinio Zaidimo
technikos elementg, atlikti ji sékmingai. Biomechanikai, analizuojantys tinklininkiy
rungtyniavimo biomechaninés charakteristikas, neuzfiksuoja visiSkai sutampanciy (identisky)
judesiy atlikimo parametry — kiekvienu atveju registruojami vis kitokie apibrézto tinklinio zaidimo
technikos elemento parametrai. Tikétina, kad daznas treneris, analizuojantis savo veiklos
efektyvuma (auklétiniy zaidimo efektyvumg), supranta, kad auklétiniy vikrumo lavinimas turéty
biti kuo specifiSkesnis t. y. kaip galima daugiau atlickamy per pratybas vikrumo lavinimo ir kity
pratimy kuo labiau turéty sutapty su tinklinio Zaidimo sglygomis.

Atsizvelgiant | Siuos samprotavimus lyg ir turéty buti taikomi ir testai bendrajam ir
specifiniam vikrumui nustatyti. Apskritai néra vieno universalaus testo tinklininkés bendrajam ar
specialiajam vikrumui jvertinti. Be jokios abejonés, apie vikrumo raiSkg geriausia yra spresti i8
keliy testy rezultaty, nes vienas vikrumo komponentas daugiau siejamas su Suoliavimu, kitas su
bégimu, trecias su kryp¢iy keitimu jvairiai judant. Kuklys, Blauzdys (2000, p. 88.) teigia:
..... kiekvienu atveju S§iai ypatybei jvertinti pasirenkamas testas, kuriuo nustatomas specialusis
vikrumas®, ta¢iau mokslininkai neiSvardina specialiojo vikrumo pavadinimy (rusiy) jau nekalbant
apie konkrecius testus konkreciai vikrumo riisiai nustatyti.

Tyrimui buvo pasirinktos darbo autoriaus treniruojamos 12-13 mety meistriSkumo ugdymo
etapo pirmyjy rengimo mety tinklininkés. Jy sportiniam ugdymui buvo skiriamos 8 valandos per
savaite. Savaime suprantama, kad sportinio ugdymo etapas, rengimo metai, sportiniam ugdymui
skiriamos valandos apibréziami remiantis Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijomis
(2019, 2020) ir Siauliy miesto savivaldybés administracijos direktoriaus jsakymu (2019) ,,Dél
sportinio ugdymo organizavimo Siauliy miesto savivaldybés sportininky ugdymo centruose*.

Sportinio ugdymo organizavimo rekomendacijose (2019, 2020), Siauliy miesto savivaldybés

administracijos direktoriaus jsakyme (2019) ,,Dél sportinio ugdymo organizavimo Siauliy miesto
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savivaldybés sportininky ugdymo centruose® ir Siauliy sporto centro ,,Dubysa“ direktoriaus
jsakyme (2023) meistriSkumo ugdymo pirmyjy rengimo mety tinklininkéms sportiniam ugdymui
skiriamos valandos skiriasi. Tyrime dalyvavusiy jaunyjy 12-13 mety tinklininkiy ugdymui
skiriamy valandy skaicius yra 33 procentais maZzesnis palyginus su maksimaliai galimu.

Tyrime dalyvavusios jaunosios 12-13 mety tinklininkés realizavo formalyjj S$vietimg
papildancio sportinio ugdymo ir (ar) rengimo programa kurios pagrindinis tikslas yra: suteikti ir
sistemingai gilinti mergai¢iy tinklinio kaip sporto Sakos zinias, ugdyti gebé¢jimus ir formuoti
jgudzius, plétoti sporto ir bendrasias kompetencijas, siekti sportiniy rezultaty pirmaisiais
meistriSkumo ugdymo etapo metais.

Tikétina, kad Siauliy miesto sporto centro ,,Dubysa“ vadovas, pasiilydamas jaunosioms 12-
13 mety tinklininkéms 8 akademiniy sportinio ugdymo valandy skaiciy per savaitg atsizvelge |
savivaldybés skiriamas 1éSas, centro galimybes, salygas, prioritetus, mergaiciy galimybes pasiekti
sportiniy rezultaty ateityje.

Skirti daugiau laiko tinklininky ugdymui néra galimybiy dél kitos labai paprastos priezasties
— sporto salé¢ uzimtumo grafikas. Jaunosioms meistriSkumo ugdymo etapo pirmyjy rengimo mety
tinklininkéms buvo skirti keturi kartai po 2 akademines ugdymo valandas (1,5 astronominés
ugdymo valandos).

Atrodyty, kad 4 sportinio rengimo valandy praradimas (maksimaliai galimas 12 ugdymo
valandy skai¢ius — skirtas 8 ugdymo valandy skaiCius) per savaite¢ yra neZenklus. Taciau
akademiniy ugdymo valandy skaiciaus praradimas per vienerius rengimo metus didelis. Remiantis
Sportinio ugdymo ir (ar) rengimo organizavimo rekomendacijomis (2020) meistriSkumo ugdymo
etapo metinio ugdymo trukmeé 46 savaités. Vadinasi, meistriSkumo ugdymo pirmyjy rengimo mety
tinklininkéms galéty biiti sudaromos galimybés treniruotis 552 valandas per metus (12 rengimo
valandy per savaite padauginta i§ 46 rengimo savai¢iy). Siauliy miesto meistriskumo ugdymo
pirmyjy rengimo mety tinklininkéms sudaromos galimybés treniruotis 368 valandas per metus (8
rengimo valandos per savaite padaugintos i§ 46 rengimo savaiiy). Per metus prarandamos 184
jaunyjy tinklininkiy sportinio ugdymo valandos. Mazesnis sportiniam ugdymui skiriamy valandy
skaicius, be jokios, abejonés lemia ir mazesne pratyby kriivio apimt;j iSreiSkiama sportinio ugdymo
valandomis. Toks suminis treniruociy valandy praradimas gali nulemti jaunyjy tinklininkiy
techninio, fizinio parengtumo lygj, o tuo paciu ir rungtyniy rezultatus. Remiantis rungtyniy
rezultatais tinklininkams suteikiamos meistriskumo pakopos, o treneriams kategorijos, o tuo paciu
ir atlygis uz darbg. Todél trenerio veikla yra orientuota j sportinj rezultata.

IS vienos pusé ugdymo valandy sumazinimas trecdaliu nuo maksimaliai galimo palengvina
jaunyjy tinklininkiy sporto pratyby kriivio valdyma 1§ kitos pusés vercia trenerius ieSkoti kity

sporto pratyby kokybés gerinimo biidy. Vienas 18§ jy yra sporto pratyby kriivio intensyvinimas. Bet
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intensyvinant pratyby kriiv] biitina gauti atgaling informacijg apie realizuojamos sportinio ugdymo
programos poveikj jaunyjy sportininkiy motorika bei psichikai. Biitent $ig iSvadg mes pagrindéme
savo darbu.

Sportinio meistriSkumo vertinimo skirtumai ir orientacija j sportinj rezultatg prieStarauja
humanistinei sportinio ugdymo krypc¢iai ir nukreipia sportininky rengimg intensyvinimo kryptimi.
Nelaimés mergaités ir viskas — nepateks | aukStesnio meistriSkumo grupes ir turés realizuoti
neformaliojo sportinio ugdymo programa, kurioje ugdymo apimtis yra labai maza ir néra
reikalavimy sportiniam meistriSkumuli.

Atliekant vikrumo susijusio su bégimo judesiais testavimg ir stebint tiriamyjy judéjima
galima buvo spresti, kad labiausiai bégimo judesiy efektyvumas sumazédavo sportininkams
stabdantis ir greitéjant po apsisukimo. Jos paprasCiausiais dar nemoka derinti bégimo zingsniy
daznio ir ilgio. ZaidZiant tinklinj bégimo judesiy daZnis, amplitudés kei¢iamos reaguojant j
skriejant] kamuolj. Toks sampratavimas pagrindzia testo informatyvumg ir biitinumg lavinti
jaunyjy tinklininkiy nejprasto judéjimo greit;.

Pirmojo 10x5 m bégimo testo rezultatai leidzia dalinai jvertinti spontaninés jaunyjy
tinklininkiy atrankos efektyvuma. Jis pagrindZiamas lyginant tiriamyjy ir tokio paties amziaus
musy Salies mokiniy testavimo vidutines reikSmes. Misy tirty sportininkiy vidutinis 10x5 m
bégimo testo rezultatas yra 21,63+0,47 s. ir remiantis EUROFITO(2002) metodika turéty biiti
jvertintas kaip 6 balais, nes miisy Salies 12 m mergaiciy 10x5 m bégimo testo rezultato Sesiy baly
vertinamo diapazonas yra 21,0-21,7 s. Remiantis tyrimu galima teigti, kad meistriskumo ugdymo
tinklininkiy grup¢ sudaro vidutiniy gabumy mergaités. MaZas variacijos koeficientas patvirtina,
kad imtis yra labai pana$i ir néra nei vienos talentingos tinklininkés, galinCio pasiekti zenkliy
rezultaty ateityje. Esminiai talentingos tinklininkés kriterijai yra: labai geri pradiniai fizinio
parengtumo rodikliai ir labai spartus Siy rodikliy gerinimas

Pritariame Volbekienés (2002, p 56) nuomonei, kad 10x5 m bégimo Saudykle testu vertinami
du fizinio parengtumo poZymiai: bégimo greitis ir vikrumas. Sig i§vada mokslininké padaré
i1Sstudijavusi Europos mokslininky, atlikusiy dideliy im¢iy tyrimus, teiginius apie fizinio
parengtumo pozymiy priklausomybes. Mokslininkai pabrézia, kad vikrumas ir greitumas yra
genetiSkai determinuotos fizinés savybeés.

Tyrimo rezultatai sutapo Skurvydo (1998, 2008) analizuotu greity testavimo rezultaty
pokyCio fenomenu pradiniuose rengimo etapuose. Miisy tyrimo rezultatai tai akivaizdziai

pagrindZia. Kuo aukstesnis sportininkiy meistriSkumas, tuo mazesni vikrumo rodikliy poky¢iai.
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ISVADOS

6. Vikrumo apibiidinimy analiz¢ leidzia teigti, kad mokslininkai jzvelgia keturis vikruma
charakterizuojancius komponentus: greitg ir tiksly standartiniy arba kintanciy judesiy, veiksmy ir
ju deriniy atlikima; greita ir kokybiska standartiniy arba kintanciy judesiy iSmokimg; tinkama
reagavima judesiu j greitai besikecCiancius dirgiklius; gebéjima parodyti jéga ir greitumg atliekant
labai koordinuotus, tikslingus veiksmus. Sutinkami darbai, kuriuose vikrumas apibaidinamas kaip
judesiy valdymo ypatybé, uZztikrinanti taisyklinga, greita ir iSradingg judé¢jimo uzdavinio
iSsprendima

7. Atsizvelgiant | tokj vikrumo apibiidinimg informacijos Saltiniuose teikiami vikrumo
iSlavinimo nustatymo testai apima ne visg vikrumo raiskos diapazona, o tik gebéjima greitai ir
tiksliai atlikti standartinius judesius. Moksliniy darby apie tai kiek gebéjimas greitai ir tiksliai
atlikti standartinius judesius koreliuoja su kitais vikrumo raiSkos komponentais aptikti nepavyko,
nors tikétina, kad $i priklausomybé turéty biiti labai glaudi. Visas vikrumo vertinimas turéty apimti
tiek jo testavima per pratybas, tiek jo raiSkos varzybose fiksavimg ir analizavima.

8. Informacijos Saltiniuose iSskiriami vikrumg lemiantys anatominiai-fiziologiniai
veiksniai: psichomotorinés reakcijos laikas, judesiy daznis, raumeny susitraukimo ir
atsipalaidavimo  greitis, raumeny-sausgysliy elastingumas, centrinés nervy sistemos
koordinuojancios veiklos lygis. Mokslininkai pripazjsta glaudzias vikrumo sgsajas su visomis
fizinémis ypatybémis ir ypa¢ su greitumu, greitumo jéga, judesiy koordinacija, lankstumu.
1Sanalizuoti galimus sprendimus pratyby krivio valdymui remiantis etapinés vikrumo rodikliy
kontrolés bei gautos atgalinés informacijos rodikliais.

9. Vikrumo rodikliy kaita lemia pratybose taikytas pratimy apimties ir intensyvumo
valdymas. Jaunyjy tinklininkiy pratyby kriivio apimties valdymas yra ribotas, tuo tarpu pratyby
kriivio intensyvumo valdymas yra sudétingesnis ir remiasi vikrumo testy, susijusiy su bégimo
judesiais, ir vikrumo testy, susijusiy su $uoliavimo judesiais, rezultaty analizavimu. Sis pratyby
valdymo biidas siejasi su realizuoty pratyby kriivio intensyvumo vertinimu, kurj atlieka tiek
sportininkés, tiek treneris.

10. Vidutinis 10x5 m bégimo greitis per 87 sportinio rengimo dienas buvo pagerintas 12,4
proc., o vidutinis 6x5 m bégimo greitis — 14,8 proc. Vikrumo testy, susijusiy su bégimo judesiais
zenkliausi poky¢iai uzfiksuoti po 16 antrojo parengiamojo mezociklo pratyby. Siose pratybose

dominavo bégimo pratimai, atliekami jvairiais metodais.
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11. Jaunyjy tinklininky vikrumo, rodikliai, susij¢ su Suoliavimo judesiy atlikimu buvo
pagerinti maZiau palyginus su vikrumo, susijusio su bégimo judesiais rodikliais. Suoliavimo
SeSiakampyje testo trukmé sumazéjo 9,7 proc. Rengimo programos pabaigoje tiriamyjy vieno
Suolio atlikimo trukmé sumazéjo iki 0,472 s. Suoliavimo j kvadratus testo rezultatai buvo pagerinti
10,3 proc. Rengimo programos pabaigoje tiriamyjy vieno Suolio atlikimo trukmé Suoliuojant
kvadrate sumazéjo iki 0,351 s. Vikrumo testy, susijusiy su Suoliavimo judesiais zenkliausi
poky¢iai uzfiksuoti po 16 tre¢iojo parengiamojo mezociklo pratyby. Siose pratybose dominavo
Suoliavimo pratimai, atlickami jvairiais metodais.

12. Tiriamyjy visy realizuoty pratyby kriivio intensyvumo vertinimas buvo 6,98+1,26 balo,
o0 pratybas realizavusio trenerio 5,32+0,42 balo. Vidutinio vertinimo skirtumas sudar¢ 1,66 balo.
Tiriamyjy ir trenerio vertinimai labiausiai skiriasi parengiamuosiuose mikrocikluose ir supanaséja
atsigavimo mikrocikluose. Tokie Zenklis pratyby intensyvumo vertinimo skirtumai pagrindzia

taikyto atgalinés informacijos gavimo biido svarbg valdant jaunyjy tinklininky pratyby kravj.
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REKOMENDACIJOS

1. Tinklinio treneris ugdantis 12-13 mety tinklininkes turi buti labai iSradingas,
kiirybingas, nes joms greitai nusibosta daugkartinis pratimo kartojimas. Biitina interpretuoti,
modifikuoti pratimus keisti pratimus, siekiant iSlaikyti jaunyjy tinklininkiy démesj ir motyvacija.

2. Lavinant bendrajj 12-13 mety tinklininkiy vikruma reikéty taikyti akrobatikos pratimus,
sudétingus koordinaciniu pozitriu Suoliavimo, metimy, akrobatikos, gimnastikos pratimus, Zaisti
krepsinj, tinklinj, rankinj, badmintong, stalo tenisa, kvadrata, judriuosius zaidimus, varzytis
estafetése. Lavinant specifinj 12-13 mety tinklininkiy vikruma reikéty taikyti, specialius tinklinio
zaidimui artimus pratimus, susijusius su kamuolio valdymo technikos veiksmais.

3. Treniruotése reikéty laikytis principo: kuo sudétingesni technikos veiksmai, tuo didesnis
vikrumo ugdymo efektyvumas. Tinkamiausia tinklinio zaidimo mokéjimy lavinimui priemon¢ yra
rungtynés. 12-13 mety tinklininkiy rungtyniy skaicius yra nepakankamas. Reikéty zaisti daugiau
kontroliniy varzyby.

4. Reikéty bazinius tinklinio zaidimo elementus atlikti skirtingai, besikeicianCiomis
salygomis. Naudojant treniruotése stereotipinius vikrumo ugdymo pratimus atsiranda
koordinacinis barjeras, kuris stabdo tolesnj vikrumo tobulinima.

5. Vikrumo lavinimo pratimy poveikis did¢ja jeigu yra modifikuojamos, kei¢iamos,
naujinamos judesiy atlikimo detalés — pratimy atlikimas veidrodiniu bidu, judesiy atlikimo
amplitude, pradiné padétis, judesiy atlikimo dazZnis, judesiy atlikimo greitis, veikimo plotas,
kamuoliy skaiciaus variacijos, reagavimo ] signalg biido keitimas, reagavimas j konkrety signala
1§ keliy ir t.t.

6. Bitina iSvengti nereikalingo raumeny jtempimo, nes vikrumas priklauso nuo geb¢jimo
atpalaiduoti raumenis reikiamu momentu.

7. Vikruma lavinantys fiziniai pratimai palyginti greitai nuvargina. Vikrumo lavinimo
efektyvumas kompensuojamo nuovargio fazéje mazeja.

8. Vikrumo pratimus rekomenduojama atlikti po pramankstos. Poilsio intervalai tarp
pratimy atlikimo serijos, pratimo atlikimo turéty biiti tokios trukmés, kad darbingumas grizty |
pries§ pratimo atlikimg buvusj lygj. Vadinasi, poilsio variantai turi biiti vidutinés trukme, prailginti,
ilgi.

9. Jaunoji tinklininkeé, atlikdama tinklinio judesiy techniko lavinimo pratimus turi
generuoti optimaly greitumag ir jéga — optimaly vikrumg. Optimalaus vikrumo generavimas

siejamas su vaiko psichiniais geb¢jimas bei nervy—raumeny sistemos veiklos efektyvumu

63



(centrinés nervy sistemos paslankomu, raumens veiklos vidine koordinacija, tarpraumenine
judesiy koordinacija, motoriniy vienety veiklos sinchronizacija ir t.t.)

10. Turi biiti sudaromos tokios vikrumo lavinimo, judesiy mokymo salygos, kad mergaité
pati noréty mokytis ir pati suformuluoty bei jsisgmoninty mokymosi tikslg bei uzdavinius, t. y.
jvardyty, ko nori iSmokti.

11. Lavinant vikrumg reikeéty taikyti pratimy kartojimo metodo variantus: vientisinj
judéjimo jgiidziy formavimo metoda, dalinj judéjimo jgiidziy formavimo metoda, nepertraukiamo
judesiy kartojimo metoda, tolygy judesiy atlikimo metoda, pakaitinj judesiy atlikimo metoda,
tempo judesiy atlikimo metoda, pertraukiamy judesiy atlikimo metoda, intervalinj judesiy atlikimo

metoda, kartotinj judesiy atlikimo metoda.

64



10.

11.

12.

13.

LITERATURA

Bernstein, N. (1984). Biodynamic of locomotion // Human motion actions: Bernstein
reassessed. H. T. A. Whiting (ed). New York: Elsevier p. 171-222.

Bompa, T.O. (1994). Theaory and methodology of training: the kay to athletic performance.
3th edition Kendal/Aunt, Dubugue, Jowa.

Bompa, T.O. (1999). Periodization: Theory and Methodology of Training. 4th edition. USA:
Human Kinetcs.

Bompa, T.O. Carrera F. G.(2015). Conditioning young athletes. United States: Human
Kinetics.

Borg, G. Psychophysical scaling with applications in physical work and the perception of
exertion. Scand J Work Environ Health, 1990, 16 (1), p. 55-58

Brittenham, G. (1996). Complete Conditioningfor Basketball, - USA: Human Kinetics.
Chidiebere, E., O; Shady, E. (2020). Physical activity as preventive therapy for older adults:
A narrative review. Nigerian Journal of Experimental and Clinical Biosciences 7(2):82-92
Cepulénas, A. (2001). Slidininky rengimo technologija. Kaunas: Lietuvos kiino kultiiros
akademija.

Dabartinés lietuviy kalbos Zodynas (1993). Vilnius: Mokslo ir enciklopedijy leidykla.
DaniSevicius, J., Gonestas, E. (2001). Matavimai ir testy teorija. Kaunas: Lietuvos kiino
kulttros akademija

Gailitinien¢, A. (1985). Sporto fiziologija. Nuovargis, persitreniravimas, persitempimas ir
atsistatymas. Vilnius

https://events.Itf.1t/lt/index.

JagentaviCius, R. V., Jasiulioniené, D. (2006). Tinklinis Kauno Stepono Dariaus ir Stasio

Giréno gimnazijoje. Kaunas

65


https://events.ltf.lt/lt/index

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

Johnson, B. I. & Nelson, J. K. (1986). Practical Measuremens for Evalution in Physical
Education. - USA: Burgess Publisching.
Jovai$a, L. (2007). Enciklopedinis edukologijos Zodynas. Vilnius.
Kardelis, K. (2002). Moksliniy tyrimy metodologija ir metodai. Kaunas: Judex.
Karoblis, P. (2005) Sportinio rengimo teorija ir didaktika. Vilnius: Egalda
Kirby, F. A. (1971). A Simple Test of Ability. Coach and Athlete p. 30-31
Kuklys, V., Blauzdys, V. (2000) Kino kultiros teorijos ir metodikos terminai bei sqvokos.
Vilnius: Vilniaus pedagoginis universitetas.
Lietuvos respublikos §vietimo, mokslo ir sporto ministras jsakymas Dél Svietimo, mokslo ir
sporto ministro 2019 m. rugséjo 4 d. jsakymo Nr. V-976 ,,Dél sportinio ugdymo organizavimo
rekomendacijy tvirtinimo* pakeitimo 2020 m. rugpjtcio 18 d. Nr. v-1236. Vilnius.
Lietuvos Respublikos $vietimo, mokslo ir sporto ministro jsakymas Dél sportinio ugdymo
organizavimo rekomendacijy tvirtinimo. 2019 m. rugséjo 4 d. Nr. V-976. Vilnius.
Magistro baigiamojo darbo rengimo metodinés rekomendacijos (2022). Siauliai: Vilniaus
universiteto Siauliy akademijos Edukologijos institutas
Nauzemys, R., Saplinskas, J., Kniuksta, R. (2000). Fizinio aktyvumo paslaptys. Vilnius:
Vilnis.
SkerneviCius, J. (2015). Sportininky rengimo problemos (treneriai klausia). Metodinis
leidinys. Vilnius: Lietuvos edukologijos universiteto leidykla
SkerneviCius, J., Milasius K., Raslanas A., Dadeliené R. (2010). Sporto treniruoté. Vilnius:
Vilniaus pedagoginio universiteto leidykla
Skernevi€ius, J., Raslanas, A., Dadeliené, R. (2004). Sporto mokslo tyrimy metodologija.
Vilnius: Lietuvos sporto informacijos centras.
Skurvydas, A. (1998). Judesiy valdymo ir sporto fiziologijos konspektai. Kaunas: Lietuvos

kiino kultiiros akademija.

66



28

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Skurvydas, A. (2008). Judesiy mokslas: raumenys, valdymas, mokymas, reabilitavimas,
sveikatinimas, treniravimas, metodologija. Kaunas: LKKA.
Skurvydas, A., Gedvilas V. (2000). Sportininky fizinés ypatybés. Kaunas: Lietuvos kiino
kultiiros akademija.
Stonkus, S (sudarytojas). (1998). Sporto terminy Zodynas. Kaunas: Lietuvos kiino kultiiros
akademija.
Stonkus ,S (sudarytojas). (2002). Sporto terminy Zodynas. Kaunas: Lietuvos kiino kultiiros
akademija. Stonkus S (sudarytojas). (2002). Sporto terminy zZodynas. Kaunas: Lietuvos kiino
kultiiros akademija.
Stonkus, S. (2000). Krepsinio .testai. Kaunas: Lietuvos kiino kulttiros akademija.
Stonkus, S. (2003). Krepsinis. Istorija. Teorija. Didaktika. Kaunas: Lietuvos kiino kultiiros
akademija.
Stonkus, S. (2000). Sportinio rengimo principai. Treneris, 1, 3-8.
Siauliy miesto savivaldybés administracijos direktoriaus 2019 m. rugséjo 5 d. jsakymas Nr.
A-1270 Dél sportinio ugdymo organizavimo Siauliy miesto savivaldybés sportininky ugdymo
centruose.
Tutkuviene J. (1995). Vaiky augimo ir brendimo vertinimas. Vilnius: UAB ,,Meralas®.
Vilniaus pedagoginio universiteto leidykla
Volbekiené V. (sudarytoja) (1993). EUROFITAS. Fizinio pajégumo testai ir metodika (1993).
Vilnius: LSIC 128 psl.
Volbekiené V. (sudarytoja) (2002). EUROFITAS. Fizinio pajégumo testai ir metodika.
Lietuvos moksleiviy fizinio pajégumo rezultatai. Vilnius: LSIC 129 psl.
Wilmore, J. H., Costill, G. L. (2004) Physiology of Sport and Exercise. — Champaign,
[linois: Human Kinetics
Wilson, G.J., Newton, R.U. (1993) The optimal training load for the development of dynamic

athletic performance // Med. Sci. Sport Exerc. - 1993. - V. 25. - N. Il. - P. 1279 - 1386

67


http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=wilson%20g
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=newton%20r
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=the%20optimal%20training%20load%20for%20the%20development%20of%20dynamic%20athletic%20performance
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=the%20optimal%20training%20load%20for%20the%20development%20of%20dynamic%20athletic%20performance

41

42.

43.

44,

45.

46.

47.

. Zumeras, R., Gurskas, V., (2012) Mokiniy fizinis aktyvumas ir sveikata. Metodiné-
informaciné medziaga skirta visuomenés sveikatos priezitiros specialistams bei pedagogams.
Vilnius: Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras.

Zukauskien¢, R. (2007). Raidos psichologija. Vilnius: Margi rastai.

[TnaTonos, B. H. (1988) Aoanmayus 6 cnopme. Kues: 3opos‘e

[TnatonoB, B.H. (1997). Obwas meopuss noocomoeku cnopmcmeno8 6 OAUMNUNLCKOM

cnopme. Kue: OnuMiuiickas IuTepaTypa.

[Tnaronos, B. H. (2004). Cucmema noocomosxku cnopmcmenos 6 OIUMNULCKOM CHOpMe.

Kuen: Onumnuiickas qureparypa.

Kenesnsk 0. (1984). Boneiibosn. MockBa: ®u3KyabTypa U CIOPT.

bepumreitn H. A. (1991). O noBkoctu u ee pazsutun. MockBa: @u3KyIbTypa U CIOPT.

68


http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D0%B2%20%D0%B2
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B0%D1%8F%20%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D1%81%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%BE%D0%B2%20%D0%B2%20%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%BC%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B5
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B0%D1%8F%20%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D1%81%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%BE%D0%B2%20%D0%B2%20%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%BC%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B5

PRIEDAI
PRIEDAI

1 priedas

Tyrime dalyvavusiy tinklininkiy pratyby tvarkarastis

Pirma grupé:

Pirmadienis: 14:00-15:30. Sporto centras Dubysa. Gumbinés 18a
Antradienis:14:00-15:30. Sporto centras Dubysa. Gumbinés 18a
Treciadienis: 14:00-15:30. Sporto centras Dubysa. Gumbinés 18a
Ketvirtadienis:14:00-15:30. Sporto centras Dubysa. Gumbinés 18a

Antra grupé:

Pirmadienis: 16:00-17:30. Uniqa arena. ISradéjy 14
Antradienis:16:00-17:30. Uniqa arena. ISradéjy 14
Treciadienis:16:00-17:30. Uniqa arena. ISradéjy 14
Ketvirtadienis:16:00-17:30. Uniqa arena. ISradéjy 14
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2 priedas
Mergaiciy 10xS bégimo Saudykle testo statistiniai rodikliai (s) (Volbekiené¢, 2002)

Rodikliai Klasés

Vv VI VII
Atvejy skaicius 368 405 364
P50 23,1 22,4 22,3
Vidurkis 23,3 22,5 22,3
\ariacijos koeficientas. 8,9% 7,3% 7,8%
Standartinis nuokrypis 20,6 16,5 17,3

3 priedas
Mergaiciy 10x5 bégimo Saudykle testo vertinimo sistema (Volbekiené 2002, 19 lentelé 71

psl.)

Balai Klase

V VI VII
1 27,4 25,8 25,8
2 26,3 25,0 24,9
3 25,3 24,2 24,1
4 24,3 23,3 23,2
5 23,3 22,5 22,3
6 22,2 21,7 21,5
7 21,2 20,9 20,6
8 20,2 20,0 19,7
9 19,1 19,2 18,9
10 18,1 18,4 18,0
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4 priedas

Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 10x5 m bégimo testo individualiy rezultaty (s) kaita

Tyrimai
1 3 .
= o = o = ‘;_'

= | 8| 8 EE| g |58 g |5E| &,

s = g £ | gz | £ | gz | & | gz | gE
Ll — o o O o 0 (04 O en o~
1 AS 21,1 19,8 1,30 19,0 0,80 18,4 0,60 2,70
2 AB 21,8 20,8 1,00 20,2 0,60 19,8 0,40 2,00
3 AP 21,3 19,8 1,50 18,9 0,90 18,3 0,60 3,00
4 AS 21,5 20,2 1,30 19,4 0,80 18,7 0,70 2,80
5 AG 22,1 20,9 1,20 20,2 0,70 19,8 0,40 2,30
6 AS 22,0 21,1 0,90 20,4 0,70 20,1 0,30 1,90
7 Al 21,4 20,3 1,10 19,6 0,70 19,3 0,30 2,10
8 BR 20,6 19,3 1,30 18,5 0,80 17,9 0,60 2,70
9 ES 20,2 18,6 1,60 17,7 0,90 17,0 0,70 3,20
10 EK 22,0 21,1 0,90 20,5 0,60 20,3 0,20 1,70
11 GJ 21,6 20,2 1,40 19,4 0,80 18,8 0,60 2,80
12 GL 21,0 19,9 1,10 19,3 0,60 18,9 0,40 2,10
13 GT 21,0 19,6 1,40 18,8 0,80 18,0 0,80 3,00
14 KV 22,1 21,1 1,00 20,4 0,70 20,2 0,20 1,90
15 LLj 21,7 20,5 1,20 19,9 0,60 19,4 0,50 2,30
16 LLv 21,9 20,7 1,20 20,0 0,70 19,5 0,50 2,40
17 MK 21,9 21,0 0,90 20,3 0,70 20,0 0,30 1,90
18 MK 20,9 19,3 1,60 18,4 0,90 17,7 0,70 3,20
19 PK 22,3 21,3 1,00 20,6 0,70 20,3 0,30 2,00
20 TG 22,4 215 0,90 20,8 0,70 20,6 0,20 1,80
21 TK 22,3 21,2 1,10 20,5 0,70 20,2 0,30 2,10
22 UP 21,7 20,4 1,30 19,8 0,60 19,3 0,50 2,40
23 VR 22,0 20,8 1,20 20,2 0,60 19,7 0,50 2,30
24 VK 22,2 21,2 1,00 20,6 0,60 20,3 0,30 1,90
M - 21,63 20,44 1,18 19,73 0,72 19,27 0,45 2,35
Max - 22,40 21,50 1,60 20,80 0,90 20,60 0,80 3,20
Min. - 20,20 18,60 0,90 17,70 0,60 17,00 0,20 1,70
Ampl - -1,10 -1,40 0,30 -1,60 0,20 -1,90 0,30 0,80
\% - 2,18 3,04 14,91 3,49 11,24 4,21 33,94 16,49
S - 0,58 0,76 0,22 0,83 0,10 0,98 0,18 0,46
SX - 0,47 0,62 0,18 0,69 0,08 0,81 0,15 0,39

71



Jaunuyju (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 10x5 m bégimo testo individualiy rezultaty (m/s)

5 priedas

kaita
Tyrimai
E | E

= =
1 2 3 4 < | | E | E.
S 8 = =
|7} » 1 )
3 2 £ Tz
< S S ==
o o o T |z | & |88
= = = = i 238l w e
o o3 o = = E> S ? £
= 3 3 § 3 § 3 5 e host =5 2=
o - - - — %) @2 _| @ S > >

- © [ (%] [ (%] [ n ) - = =
S e | £ £ | 5 E £ | 5 E £ | 5 E > 8 8 &4 8@
z I S S g o S £ o S g o = L2 28 =&
_ = N N 4 = o N X e o N X = o O L o =N =N
— — ] ] o 5 < (] o 5 < (] o 5 = O A =8 =8
LLl | [ [ o = o [ o = o a4 o = [a B @ B >
1 AS | 2,370 | 2,525 | 0,156 6,6 2,632 | 0,106 4,2 2,72 | 0,086 3,3 0,348 | 14,7 | 0,929 | -0,654
2 AB | 2,294 | 2,404 | 0,110 48 2,475 | 0,071 3,0 2,53 | 0,050 2,0 0,232 10,1 | 0,927 | -0,643
3 AP | 2,347 | 2,525 | 0,178 7,6 2,646 | 0,120 4.8 2,73 | 0,087 3,3 0,385 | 16,4 | 0,936 | -0,405
4 AS | 2,326 | 2,475 | 0,150 6,4 2,577 | 0,102 41 2,67 | 0,096 3,7 0,348 | 15,0 | 0,937 | -0,316
5 AG | 2,262 | 2,392 | 0,130 57 2,475 | 0,083 3,5 2,53 | 0,050 2,0 0,263 | 11,6 | 0,537 | -0,022
6 AS | 2,273 | 2,370 | 0,097 43 2,451 | 0,081 34 2,49 | 0,037 15 0,215 9,5 0,449 0,620
7 AJ | 2,336 | 2,463 | 0,127 54 2,551 | 0,088 3,6 2,59 | 0,040 16 0,254 | 10,9 | 0,565 0,632
8 BR | 2,427 | 2,591 | 0,163 6,7 2,703 | 0,112 43 2,79 | 0,091 34 0,366 | 15,1 | 0,642 0,634
9 ES | 2,475 | 2,688 | 0,213 8,6 2,825 | 0,137 51 2,94 | 0,116 41 0,466 | 18,8 | 0,643 0,635
10 EK | 2,273 | 2,370 | 0,097 43 2,439 | 0,069 2,9 2,46 | 0,024 1,0 0,190 8,4 0,649 0,641
11 GJ | 2,315 | 2,475 | 0,160 6,9 2,577 | 0,102 41 2,66 | 0,082 3,2 0,345 | 149 | 0,651 0,643
12 GL | 2,381 | 2,513 | 0,132 55 2,591 | 0,078 31 2,65 | 0,055 2,1 0,265 | 11,1 | 0,650 0,651
13 GT | 2,381 | 2,551 | 0,170 7,1 2,660 | 0,109 4,3 2,78 | 0,118 4.4 0,397 16,7 | 0,649 0,653
14 KV | 2,262 | 2,370 | 0,107 47 2,451 | 0,081 34 2,48 | 0,024 1,0 0,213 9,4 0,651 0,652
15 LLj | 2,304 | 2,439 | 0,135 59 2,513 | 0,074 3,0 2,58 | 0,065 2,6 0,273 | 11,9 | 0,659 0,669
16 LLv | 2,283 | 2,415 | 0,132 58 2,500 | 0,085 3,5 2,56 | 0,064 2,6 0,281 | 12,3 | 0,658 0,668
17 MK | 2,283 | 2,381 | 0,098 4,3 2,463 | 0,082 34 2,50 | 0,037 15 0,217 9,5 0,656 0,667
18 MK | 2,392 | 2,591 | 0,198 8,3 2,717 | 0,127 4,9 2,82 | 0,107 4,0 0,433 | 18,1 | 0,683 0,674
19 PK | 2,242 | 2,347 | 0,105 47 2,427 | 0,080 34 2,46 | 0,036 15 0,221 9,9 0,689 0,672
20 TG | 2,232 | 2,326 | 0,093 4.2 2,404 | 0,078 34 2,43 | 0,023 1,0 0,195 8,7 0,707 0,694
21 TK | 2,242 | 2,358 | 0,116 5,2 2,439 | 0,081 34 2,48 | 0,036 15 0,233 | 104 | 0,734 0,730
22 UP | 2,304 | 2,451 | 0,147 6,4 2,525 | 0,074 3,0 2,59 | 0,065 2,6 0,287 12,4 | 0,755 0,764
23 VR | 2,273 | 2,404 | 0,131 58 2,475 | 0,071 3,0 2,54 | 0,063 2,5 0,265 | 11,7 | 0,753 0,765
24 VK | 2,252 | 2,358 | 0,106 47 2,427 | 0,069 2,9 2,46 | 0,036 15 0,211 9,4 0,747 0,770
M - 2,31 2,45 0,14 58 2,54 0,09 3,7 2,60 | 0,06 24 0,29 12,4 0,70 0,45
Max - 2,48 2,69 0,21 8,6 2,82 0,14 51 294 | 0,12 4.4 0,47 18,8 0,94 0,77
Min. - 2,23 2,33 0,09 4.2 2,40 0,07 2,9 243 | 0,02 1,0 0,19 8,4 0,45 -0,65
Ampl - 0,12 0,17 0,05 1,8 0,20 0,04 1,3 0,25 | 0,05 18 0,14 53 0,18 -1,42
\Y - 2,21 3,08 | 1941 | 175 356 | 18,02 | 149 | 434 | 3986 | 37,3 | 22,80 | 20,8 | 13,10 79,46
S - 0,06 0,09 0,03 1,3 0,11 0,02 0,7 0,14 | 0,03 1,1 0,08 3,1 0,12 0,46
Sx - 0,05 0,08 0,03 1,0 0,09 0,02 0,5 0,11 | 0,02 0,9 0,07 2,6 0,09 0,36
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6 priedas

Jaunyjuy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 6x5 m bégimo testo individualiuy rezultaty (s) kaita

Tyrimai
1 3 =
=z g 5 s | 2] 3 | 22| R | 21| 2E
i = & & g - & g & & £w | &=
1 AS 10,9 9,9 1,01 9,5 0,45 9,2 0,31 1,77
2 AB 11,6 10,9 0,71 10,7 0,25 10,6 0,11 1,07
3 AP 111 9,9 1,21 94 0,55 9,1 0,31 2,07
4 AS 11,3 10,3 1,01 9,9 0,45 9,5 0,41 1,87
5 AG 11,9 11,0 0,91 10,7 0,35 10,6 0,11 1,37
6 AS 11,8 11,2 0,61 10,9 0,35 10,9 0,01 0,97
7 Al 11,2 10,4 0,81 10,1 0,35 10,1 0,01 1,17
8 BR 10,4 9,4 1,01 9,0 0,45 8,7 0,31 1,77
9 ES 10,0 8,7 1,31 8,2 0,55 7,8 0,41 2,27
10 EK 11,8 11,2 0,61 11,0 0,25 11,1 -0,09 0,77
11 GJ 11,4 10,3 1,11 9,9 0,45 9,6 0,31 1,87
12 GL 10,8 10,0 0,81 9,8 0,25 9,7 0,11 1,17
13 GT 10,8 9,7 1,11 9,3 0,45 8,8 0,51 2,07
14 KV 11,9 11,2 0,71 10,9 0,35 11,0 -0,09 0,97
15 LLj 11,5 10,6 0,91 10,4 0,25 10,2 0,21 1,37
16 LLv 11,7 10,8 0,91 10,5 0,35 10,3 0,21 1,47
17 MK 11,7 111 0,61 10,8 0,35 10,8 0,01 0,97
18 MK 10,7 9,4 1,31 8,9 0,55 8,5 0,41 2,27
19 PK 12,1 11,4 0,71 11,1 0,35 11,1 0,01 1,07
20 TG 12,2 11,6 0,61 11,3 0,35 11,4 -0,09 0,87
21 TK 12,1 11,3 0,81 11,0 0,35 11,0 0,01 1,17
22 UP 11,5 10,5 1,01 10,3 0,25 10,1 0,21 1,47
23 VR 11,8 10,9 0,91 10,7 0,25 10,5 0,21 1,37
24 VK 12,0 11,3 0,71 111 0,25 11,1 0,01 0,97
M - 11,46 10,56 0,89 10,20 0,37 10,03 0,16 1,42
Max - 12,23 11,62 1,31 11,27 0,55 11,36 0,51 2,27
Min. - 10,03 8,72 0,61 8,17 0,25 7,76 -0,09 0,77
Ampl - -1,10 -1,40 0,30 -1,60 0,20 -1,90 0,30 0,80
\Y/ - 411 5,88 19,75 6,74 21,97 8,09 93,91 27,26
S - 0,58 0,76 0,22 0,83 0,10 0,98 0,18 0,46
SX - 0,47 0,62 0,18 0,69 0,08 0,81 0,15 0,39

73



7 priedas

Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) 6x5 m bégimo testo individualiy rezultaty (m/s)

kaita
Tyrimai
E | E
e o
1 2 3 4 'g ‘E £ g .
- - o &
2 2| 3 s
i ] = T 2z
S S ==
~ ™ ™ N N o &2
= = = ,: ,: 3 8 =
e 2 2 S | 5% %L
= 3 3 E 3 E 3 E hot - =5 S =
e © © w = 8] LA 23S 2 >
- © © %) © %) [ (%] = - = =
5 E | = £ | 5 g £ | 5 E 2| g ¥ = 2y 8« | 8a
=z < S S > g o S =g o S SE| S| X < g = = &
—_ = N N X = o N X = O N X = o S & S g =N = >N
= = (] (] o 5 < (] o B = ] o jus A~ AS =8 = 8
LLl | [ [ [a M o [ [a NN« B o [nd o = [a A @ -"ER~}
1 AS | 2,745 | 3,024 | 0,279 | 10,2 3,168 | 0,144 | 4,8 3,28 | 0,107 3,4 0,530 | 19,3 | 0,921 -0,646
2 AB | 2,580 | 2,747 | 0,168 | 6,5 2,812 | 0,064 | 2,3 2,84 | 0,029 1,0 0,261 | 10,1 | 0,919 -0,635
3 AP | 2695 | 3,024 | 0,329 | 12,2 3,202 | 0,178 | 5,9 3,31 | 0,110 34 0,616 | 22,8 | 0,928 -0,376
4 AS | 2,648 | 2,907 | 0,259 | 9,8 3,040 | 0,133 | 4,6 3,17 | 0,132 43 0,523 | 19,8 | 0,928 -0,293
5 AG | 2515 | 2,722 | 0,208 | 8,3 2,812 | 0,089 | 3,3 2,84 | 0,029 1,0 0,326 | 13,0 | 0,746 -0,175
6 AS | 2536 | 2,674 | 0,138 | 54 2,760 | 0,086 | 3,2 2,76 | 0,003 0,1 0,227 | 8,9 0,380 0,617
7 Al 2,671 | 2,879 | 0,208 | 7,8 2,979 | 0,100 | 3,5 2,98 | 0,003 0,1 0,311 | 11,6 | 0,473 0,629
8 BR | 2,876 | 3,185 | 0,308 | 10,7 3,344 | 0,160 | 5,0 3,46 | 0,120 3,6 0,588 | 20,4 | 0,545 0,630
9 ES | 2,991 | 3,440 | 0,449 | 15,0 3,672 | 0,232 | 6,7 3,87 | 0,194 53 0,875 | 29,3 | 0,548 0,632
10 EK | 2,536 | 2,674 | 0,138 | 5,4 2,735 | 0,061 | 2,3 2,71 | -0,022 -0,8 0,177 | 7,0 0,545 0,638
11 GJ 2,625 | 2,907 | 0,282 | 10,8 3,040 | 0,133 | 4,6 3,14 | 0,099 3,2 0,513 | 19,6 | 0,545 0,639
12 GL | 2,770 | 2,994 | 0,224 | 8,1 3,071 | 0,077 | 2,6 3,11 | 0,035 1,1 0,336 | 12,1 | 0,549 0,648
13 GT | 2,770 | 3,086 | 0,316 | 11,4 3,236 | 0,150 | 4,9 3,42 | 0,188 58 0,655 | 23,6 | 0,548 0,649
14 KV | 2,515 | 2,674 | 0,159 | 6,3 2,760 | 0,086 | 3,2 2,74 | -0,023 -0,8 0,223 | 8,9 0,554 0,649
15 LLj | 2,602 | 2,825 | 0,223 | 8,6 2,893 | 0,068 | 2,4 2,95 | 0,060 2,1 0,351 | 13,5 | 0,555 0,666
16 LLv | 2,558 | 2,773 | 0,215 | 8,4 2,865 | 0,093 | 3,3 2,92 | 0,059 2,0 0,366 | 14,3 | 0,562 0,664
17 MK | 2,558 | 2,698 | 0,140 | 5,5 2,786 | 0,088 | 3,2 2,79 | 0,003 0,1 0,231 | 9,0 0,568 0,664
18 MK | 2,796 | 3,185 | 0,389 | 13,9 3,382 | 0,197 | 6,2 3,55 | 0,164 48 0,750 | 26,8 | 0,578 0,671
19 PK | 2,473 | 2,627 | 0,154 | 6,2 2,710 | 0,083 | 3,2 2,71 | 0,002 0,1 0,239 | 9,7 0,591 0,669
20 TG | 2,453 | 2,582 | 0,129 | 5,2 2,662 | 0,080 | 3,1 2,64 | -0,021 -0,8 0,188 | 7,7 0,595 0,691
21 TK | 2,473 | 2,650 | 0,177 | 7,2 2,735 | 0,085 | 3,2 2,74 | 0,002 0,1 0,264 | 10,7 | 0,601 0,728
22 UP | 2,602 | 2,852 | 0,250 | 9,6 2,921 | 0,069 | 2,4 2,98 | 0,061 2,1 0,380 | 14,6 | 0,605 0,762
23 VR | 2,536 | 2,747 | 0,211 | 8,3 2,812 | 0,064 | 2,3 2,87 | 0,056 2,0 0,332 | 13,1 | 0,621 0,764
24 VK | 2,494 | 2,650 | 0,156 | 6,3 2,710 | 0,060 | 2,3 2,71 | 0,002 0,1 0,219 | 8,8 0,632 0,769
M - 2,63 2,86 0,23 8,6 2,96 0,11 3,7 3,02 | 0,06 18 0,40 14,8 | 0,63 0,44
Max - 2,99 3,44 0,45 15,0 3,67 0,23 6,7 3,87 | 0,19 58 0,87 29,3 | 0,93 0,77
Min. - 2,45 2,58 0,13 5,2 2,66 0,06 2,3 2,64 | -0,02 -0,8 0,18 7,0 0,38 -0,65
Ampl - 0,25 0,37 0,12 3,9 0,46 0,08 2,5 0,56 | 0,10 3,3 0,31 10,6 | 0,29 -1,41
\Y - 4,23 6,07 28,90 | 25,0 7,05 36,11 | 29,6 | 8,60 | 94,04 93,8 39,89 | 358 | 17,48 81,56
S - 0,14 0,22 0,08 2,7 0,26 0,05 1,3 0,32 | 0,07 2,0 0,19 6,4 0,15 0,47
Sx - 0,11 0,17 0,07 2,2 0,21 0,04 11 0,26 | 0,05 1,7 0,16 53 0,11 0,36
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8 priedas

Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) SeSiakampio testo individualiy rezultaty (s) kaita

Tyrimai

1 3 =

—

= | g « | §E| o | EE| 2 | 5| §
=z g 5 s | 2] 3 | 22| R | 21| 2E
i = & & g - & g & & £w | &=
1 AS 18,1 17,6 0,57 16,4 1,17 16,2 0,22 1,96
2 AB 18,8 18,6 0,27 17,6 0,97 17,6 0,02 1,26
3 AP 18,3 17,6 0,77 16,3 1,27 16,1 0,22 2,26
4 AS 18,5 18,0 0,57 16,8 1,17 16,5 0,32 2,06
5 AG 19,1 18,7 0,47 17,6 1,07 17,6 0,02 1,56
6 AS 19,0 18,9 0,17 17,8 1,07 17,9 -0,08 1,16
7 Al 18,4 18,1 0,37 17,0 1,07 17,1 -0,08 1,36
8 BR 17,6 17,1 0,57 15,9 1,17 15,7 0,22 1,96
9 ES 17,2 16,4 0,87 15,1 1,27 14,8 0,32 2,46
10 EK 19,0 18,9 0,17 17,9 0,97 18,1 -0,18 0,96
11 GJ 18,6 18,0 0,67 16,8 1,17 16,6 0,22 2,06
12 GL 18,0 17,7 0,37 16,7 0,97 16,7 0,02 1,36
13 GT 18,0 17,4 0,67 16,2 1,17 15,8 0,42 2,26
14 KV 191 18,9 0,27 17,8 1,07 18,0 -0,18 1,16
15 LLj 18,7 18,3 0,47 17,3 0,97 17,2 0,12 1,56
16 LLv 18,9 18,5 0,47 17,4 1,07 17,3 0,12 1,66
17 MK 18,9 18,8 0,17 17,7 1,07 17,8 -0,08 1,16
18 MK 17,9 17,1 0,87 15,8 1,27 15,5 0,32 2,46
19 PK 19,3 19,1 0,27 18,0 1,07 18,1 -0,08 1,26
20 TG 19,4 19,3 0,17 18,2 1,07 18,4 -0,18 1,06
21 TK 19,3 19,0 0,37 17,9 1,07 18,0 -0,08 1,36
22 UP 18,7 18,2 0,57 17,2 0,97 17,1 0,12 1,66
23 VR 19,0 18,6 0,47 17,6 0,97 17,5 0,12 1,56
24 VK 19,2 19,0 0,27 18,0 0,97 18,1 -0,08 1,16
M - 18,65 18,19 0,45 17,11 1,09 17,03 0,07 1,61
Max - 19,42 19,25 0,87 18,18 1,27 18,36 0,42 2,46
Min. - 17,22 16,35 0,17 15,08 0,97 14,76 -0,18 0,96
Ampl - -1,10 -1,40 0,30 -1,60 0,20 -1,90 0,30 0,80
\Y - 2,53 3,42 38,91 4,02 7,41 4,76 207,87 24,05
S - 0,58 0,76 0,22 0,83 0,10 0,98 0,18 0,46
SX - 0,47 0,62 0,18 0,69 0,08 0,81 0,15 0,39
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9 priedas

Jaunyju (12-13 m) tinklininkiy (N=24) SeSiakampio testo individualiu rezultaty (Suoliy

skaicius /s) kaita

Tyrimai
E | E

=) =)
1 2 3 4 = = £ g ..

= = - -
2 Z |z % 55
E |E12 |25
S S ==
o~ ™ ™ : 2 S S S_
- - — i -~ e N I

— — — — — 3 © 3
o o o 1] = 5 > E
0 0 = 0 = 0 = 8 8 g C = i
= < T 8 T 8 < 8 - - o X © =
. e © © %) © %) © %) = =1 55> Z >
s | E| £ | £ |5 g £ | § 2 £ |5 g S EE R
z < S S =& o S =g o S > & 1) i L= =8
_ = N N X = o N X = o N X = o S S 4d =N = >N
= = (] (] o 5 < (] o B = ] o - [~ A =8 = 8
LLl | [ [ [a M o [ [a NN« B o [nd o = o B @ A >
1 AS | 1,987 | 2,051 | 0,065 3,2 2,198 | 0,147 | 7,1 | 2,23 | 0,030 1,4 0,241 | 12,1 | 0,928 | -0,647
2 AB | 1,913 | 1,941 | 0,028 15 2,048 | 0,107 | 55 | 2,05 | 0,002 0,1 0,137 | 7,2 0,926 | -0,635
3 AP | 1,965 | 2,051 | 0,086 44 2,211 | 0,160 | 7,8 | 2,24 | 0,030 1,4 0,277 | 14,1 | 0,935 | -0,398
4 AS | 1,944 | 2,006 | 0,062 3,2 2,145 | 0,140 | 7,0 | 2,19 | 0,042 1,9 0,243 | 125 | 0,936 | -0,310
5 AG | 1,883 | 1,930 | 0,047 25 2,048 | 0,117 | 6,1 | 2,05 | 0,002 0,1 0,167 | 8,9 0,571 | -0,126
6 AS | 1,893 | 1,910 | 0,017 0,9 2,025 | 0,115 | 6,0 | 2,02 | -0,009 -0,4 0,123 | 6,5 0,352 0,620
7 AJ | 1954 | 1,994 | 0,040 2,0 2,120 | 0,126 | 6,3 | 2,11 | -0,010 -0,5 0,156 | 8,0 0,473 0,631
8 BR | 2,043 | 2,111 | 0,068 33 2,267 | 0,156 | 7,4 | 2,30 | 0,032 1,4 0,256 | 12,5 | 0,557 0,632
9 ES | 2,091 | 2,202 | 0,111 53 2,387 | 0,185 | 8,4 | 2,44 | 0,052 2,2 0,348 | 16,7 | 0,561 0,633
10 EK | 1,893 | 1,910 | 0,017 0,9 2,013 | 0,104 | 54 | 1,99 | -0,020 -1,0 0,101 | 5,3 0,570 0,639
11 GJ | 1,933 | 2,006 | 0,072 3,7 2,145 | 0,140 | 7,0 | 2,17 | 0,029 1,3 0,241 | 12,4 | 0,570 0,640
12 GL | 1,998 | 2,040 | 0,042 2,1 2,158 | 0,119 | 58 | 2,16 | 0,003 0,1 0,163 | 8,2 0,572 0,648
13 GT | 1,998 | 2,075 | 0,077 3,9 2,225 | 0,150 | 7,2 | 2,28 | 0,059 2,7 0,286 | 143 | 0571 0,650
14 KV | 1,883 | 1,910 | 0,027 1,4 2,025 | 0,115 | 6,0 | 2,00 | -0,020 -1,0 0,122 | 6,5 0,578 0,649
15 LLj | 1,923 | 1,973 | 0,050 2,6 2,083 | 0,111 | 56 | 2,10 | 0,015 0,7 0,175 | 9,1 0,582 0,666
16 LLv | 1,903 | 1,951 | 0,048 25 2,071 | 0,120 | 6,2 | 2,09 | 0,014 0,7 0,183 | 9,6 0,585 0,664
17 MK | 1,903 | 1,920 | 0,017 0,9 2,036 | 0,116 | 6,1 | 2,03 | -0,009 -0,5 0,124 | 6,5 0,587 0,663
18 MK | 2,009 | 2,111 | 0,103 51 2,281 | 0,170 | 8,0 | 2,33 | 0,047 2,1 0,320 | 159 | 0,604 0,670
19 PK | 1,863 | 1,890 | 0,026 1,4 2,002 | 0,112 | 6,0 | 1,99 | -0,009 -0,4 0,130 | 7,0 0,619 0,668
20 TG | 1,854 | 1,870 | 0,016 0,9 1,980 | 0,110 | 59 | 1,96 | -0,019 -1,0 0,107 | 5,8 0,629 0,690
21 TK | 1,863 | 1,900 | 0,036 2,0 2,013 | 0,114 | 6,0 | 2,00 | -0,009 -0,4 0,141 | 7,6 0,644 0,726
22 UP | 1,923 | 1,983 | 0,060 3,1 2,095 | 0,112 | 56 | 2,11 | 0,015 0,7 0,187 | 9,7 0,655 0,760
23 VR | 1,893 | 1,941 | 0,048 25 2,048 | 0,107 | 55 | 2,06 | 0,014 0,7 0,169 | 8,9 0,662 0,761
24 VK | 1,873 | 1,900 | 0,027 1,4 2,002 | 0,102 | 54 | 1,99 | -0,009 -0,4 0,120 | 64 0,663 0,767
M - 1,93 1,98 0,05 2,5 2,11 0,13 6,4 | 2,12 0,01 0,5 0,19 9,7 0,64 0,44
Max - 2,09 2,20 0,11 53 2,39 0,19 84 | 2,44 0,06 2,7 0,35 | 16,7 0,94 0,77
Min. - 1,85 1,87 0,02 0,9 1,98 0,10 54 | 1,96 | -0,02 -1,0 0,10 53 0,35 -0,65
Ampl - 0,11 0,15 0,04 1,8 0,20 0,04 1,7 | 0,23 0,04 1,8 0,12 57 0,26 -1,41
\Y - 2,57 3,47 | 43220 | 411 4,12 | 15,00 | 115 | 4,93 | 179,29 | 190,6 | 31,26 | 28,9 | 16,17 81,38
S - 0,06 0,08 0,03 1,3 0,11 0,02 09 | 013 0,02 1,1 0,07 3,4 0,15 0,47
SX - 0,05 0,07 0,02 1,0 0,09 0,02 0,7 | 0,10 0,02 0,9 0,06 2,8 0,10 0,36
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10 priedas

Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) Suoliavimo j kvadratus testo individualiy rezultaty
(Suoliy skaicius per 10 s) kaita

Tyrimai

1 3 =

—

= 7 « | §E| o | EE| 2 | 5| §
Z g S S | 29 S | 27 S | 2T | 2%
i = & & g - & g & & £w | &=
1 AS 25,3 25,7 0,38 27,2 1,52 27,7 0,43 2,33
2 AB 26,0 26,7 0,68 28,4 1,72 29,1 0,63 3,03
3 AP 25,5 25,7 0,18 27,1 1,42 27,6 0,43 2,03
4 AS 25,7 26,1 0,38 27,6 1,52 28,0 0,33 2,23
5 AG 26,3 26,8 0,48 28,4 1,62 29,1 0,63 2,73
6 AS 26,2 27,0 0,78 28,6 1,62 29,4 0,73 3,13
7 Al 25,6 26,2 0,58 27,8 1,62 28,6 0,73 2,93
8 BR 24,8 25,2 0,38 26,7 1,52 27,2 0,43 2,33
9 ES 244 24,5 0,08 25,9 1,42 26,3 0,33 1,83
10 EK 26,2 27,0 0,78 28,7 1,72 29,6 0,83 3,33
11 GJ 25,8 26,1 0,28 27,6 1,52 28,1 0,43 2,23
12 GL 25,2 25,8 0,58 27,5 1,72 28,2 0,63 2,93
13 GT 25,2 25,5 0,28 27,0 1,52 27,3 0,23 2,03
14 KV 26,3 27,0 0,68 28,6 1,62 29,5 0,83 3,13
15 LLj 25,9 26,4 0,48 28,1 1,72 28,7 0,53 2,73
16 LLv 26,1 26,6 0,48 28,2 1,62 28,8 0,53 2,63
17 MK 26,1 26,9 0,78 28,5 1,62 29,3 0,73 3,13
18 MK 251 25,2 0,08 26,6 1,42 27,0 0,33 1,83
19 PK 26,5 27,2 0,68 28,8 1,62 29,6 0,73 3,03
20 TG 26,6 27,4 0,78 29,0 1,62 29,9 0,83 3,23
21 TK 26,5 27,1 0,58 28,7 1,62 29,5 0,73 2,93
22 UP 25,9 26,3 0,38 28,0 1,72 28,6 0,53 2,63
23 VR 26,2 26,7 0,48 28,4 1,72 29,0 0,53 2,73
24 VK 26,4 27,1 0,68 28,8 1,72 29,6 0,73 3,13
M - 25,85 26,34 0,50 27,95 1,60 28,52 0,58 2,68
Max - 26,62 27,40 0,78 29,02 1,72 29,85 0,83 3,33
Min. - 24,42 24,50 0,08 25,92 1,42 26,25 0,23 1,83
Ampl - -1,10 -1,40 -0,30 -1,60 -0,20 -1,90 -0,30 -0,80
\Y - 1,82 2,36 35,51 2,46 5,02 2,85 26,77 14,51
S - 0,58 0,76 0,22 0,83 0,10 0,98 0,18 0,46
SX - 0,47 0,62 0,18 0,69 0,08 0,81 0,15 0,39

7



11 priedas

Jaunyju (12-13 m) tinklininkiy (N=24) Suoliavimo i kvadratus testo individualiy rezultaty

(Suoliy skaicius per 1 s) kaita

Tyrimai >

E |

1 2 4 E E e °
= | % | E E -
Z % |2 |3%
] ] T Tz
) S

o~ ™ ™ : : o =8
= = = — — 38 I
- ™ 3 = | = |£E| 25§
s s o 3 3 E2| gE
=| 8| 8|8 S | S S| 8 S |5 ] sx| g
. =] T T ) T n T n = = 7o E’ > S >
S| E| £ | £ |52 £ | g = £ |5 g E R YR
Z © = = >E o = SE| o S | S 8| o e =2 28| =&
_ = N N X = O N X = o N X = o i S o ="N = >N
= = (3] 3} c 5 = 3} o 5| = 3} o x| = A AT = 8 = 8
Ll | o o o 21 a o o o o o o = A A w» A
1 AS | 2,532 | 2570 | 0,038 | 15 | 2,722 | 0,152 | 59 | 2,77 | 0,043 | 1,6 0,233 9,2 -0,935 0,623
2 AB | 2,602 | 2,670 | 0,068 | 2,6 | 2,842 | 0,172 | 64 | 291 | 0,063 | 2.2 0,303 116 | -0,933 0,610
3 AP | 2,552 | 2,570 | 0,018 | 0,7 | 2,712 | 0,142 | 55 | 2,76 | 0,043 | 1,6 0,203 8,0 -0,725 0,637
4 AS | 2,572 | 2,610 | 0,038 | 15 | 2,762 | 0,152 | 58 | 2,80 | 0,033 | 1,2 0,223 8,7 -0,474 0,726
5 AG | 2,632 | 2,680 | 0,048 | 18 | 2,842 | 0,162 | 6,0 | 291 | 0,063 | 2,2 0,273 10,4 0,195 0,820
6 AS | 2,622 | 2,700 | 0,078 | 3,0 | 2,862 | 0,162 | 6,0 | 294 | 0,073 | 2,6 0,313 11,9 0,196 0,640
7 AJ | 2562 | 2620 | 0,058 | 2,3 | 2,782 | 0,162 | 6,2 | 2,86 | 0,073 | 2,6 0,293 11,4 0,397 0,651
8 BR | 2,482 | 2520 | 0,038 | 15 | 2,672 | 0,152 | 6,0 | 2,72 | 0,043 | 1,6 0,233 9,4 0,511 0,653
9 ES | 2,442 | 2450 | 0,008 | 03 | 2,592 | 0,142 | 58 | 263 | 0,033 | 13 0,183 75 0,519 0,654
10 EK | 2,622 | 2,700 | 0,078 | 3,0 | 2872 | 0,172 | 64 | 2,96 | 0,083 | 2,9 0,333 12,7 0,552 0,658
11 GJ | 2582 | 2610 | 0,028 | 11 | 2,762 | 0,152 | 58 | 2,81 | 0,043 | 16 0,223 8,6 0,559 0,661
12 GL | 2,522 | 2,580 | 0,058 | 2,3 | 2,752 | 0,172 | 6,7 | 2,82 | 0,063 | 2,3 0,293 11,6 0,556 0,670
13 GT | 2,522 | 2,550 | 0,028 | 1,1 | 2,702 | 0,152 | 6,0 | 2,73 | 0,023 | 0,9 0,203 8,0 0,555 0,671
14 KV | 2,632 | 2,700 | 0,068 | 26 | 2,862 | 0,162 | 6,0 | 295 | 0,083 | 29 0,313 11,9 0,564 0,670
15 LLj | 2592 | 2,640 | 0,048 | 19 | 2812 | 0,172 | 65 | 287 | 0,053 | 1,9 0,273 10,5 0,581 0,686
16 LLv | 2,612 | 2,660 | 0,048 | 1,8 | 2,822 | 0,162 | 61 | 2,88 | 0,053 | 1,9 0,263 10,1 0,573 0,684
17 MK | 2,612 | 2,690 | 0,078 | 30 | 2,852 | 0,162 | 6,0 | 293 | 0,073 | 2,6 0,313 12,0 0,565 0,684
18 MK | 2,512 | 2,520 | 0,008 | 0,3 | 2,662 | 0,142 | 56 | 2,70 | 0,033 | 1,2 0,183 73 0,609 0,690
19 PK | 2,652 | 2,720 | 0,068 | 2,6 | 2,882 | 0,162 | 6,0 | 296 | 0,073 | 25 0,303 11,4 0,626 0,687
20 TG | 2,662 | 2,740 | 0,078 | 2,9 | 2902 | 0,62 | 59 | 299 | 0,083 | 29 0,323 12,1 0,663 0,708
21 TK | 2,652 | 2,710 | 0,058 | 2,2 | 2,872 | 0,162 | 6,0 | 295 | 0,073 | 25 0,293 11,0 0,722 0,741
22 UP | 2592 | 2630 | 0,038 | 15 | 2802 | 0,172 | 65 | 2,86 | 0,053 | 1,9 0,263 10,1 0,771 0,774
23 VR | 2,622 | 2,670 | 0,048 | 18 | 2,842 | 0,172 | 64 | 2,90 | 0,053 | 1,9 0,273 10,4 0,758 0,775
24 VK | 2,642 | 2,710 | 0,068 | 2,6 | 2,882 | 0,172 | 63 | 296 | 0,073 | 25 0,313 11,8 0,745 0,780
M - 2,58 2,63 0,05 1,9 2,79 0,16 6,1 | 285 | 0,06 2,0 0,27 10,3 0,34 0,69
Max - 2,66 2,74 0,08 3,0 2,90 0,17 6,7 | 299 | 0,08 29 0,33 12,7 0,77 0,82
Min. - 2,44 2,45 0,01 0,3 2,59 0,14 55 | 2,63 | 0,02 0,9 0,18 73 -0,94 0,61
Ampl | - | -011 | 014 | -003 | -11 | -016 | -002 | -04 | j74| 008 [ -L0 | 008 | 26 | -168 | 016
\Y% - 1,82 2,36 | 3551 | 34,7 | 2,46 5,02 39 | 285 | 26,77 | 25,0 14,51 13,2 115,65 5,99
S - 0,06 0,08 0,02 08 | 0,08 0,01 0,3 | 0,10 | 0,02 0,6 0,05 1,6 0,53 0,05
Sx - 0,05 0,06 0,02 0,7 0,07 0,01 02 | 0,08 | 0,02 0,5 0,04 14 0,39 0,04
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12 priedas

Jaunyju (12-13 m) tinklininkiy (N=24) ir trenerio realizuoty pratyby kriivio intensyvumo

vertinimas balais pirmojo parengiamojo mezociklo (MePai) mikrocikluose

MePal
1 2 3 4
Milvl MiPal MiPa2 MiAtl
Pi. |An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke.
< Lo (] N~ — N ™ < [ce} (o} o — Lo © N~ [oe]
o o o o — — — — — — N N N N N N
o o o o o o o o o o o o o o o o
o o o o o o o o o o o o o o o o
% % % % % % % % % % % I 9 9 9 9
AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN N N N N
o o o o o o o o o o o o o o o o
N N N N N N N AN AN AN AN AN N N N N
Rugsejis
7,00 | 679|671 | 663 |7,38 |729|7,08|729|704]|6,75]|6,75|6,79 508|479 | 4,67 | 4,63
523 | 545|538 | 498 |54 |58 |56 |52 |54 |58 |56 (52 |42 |45 |44 |45
1,77 1134|133 | 165 | 198 | 149|148 |209|164|095|115|159]0,88]0,29 0,27 |0,13
6,8 73 6,8 48
53 55 55 4,4
15 1.8 13 04
13 priedas

Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) ir trenerio pratyby kriivio intensyvumo vertinimas

balais antrojo parengiamojo mezociklo (MePaz) mikrocikluose

MePa2
5 6 7 8
MiKoPal MiPa3 MiPa4 MiAt2
Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke.
N o < [Te) ()] o — N [{o] M~ [e o] (o)) o < o (o]
o o o o o — — — — — — — N N N N
S S S S S S S S S S S S S S S S
— — — — — — — — — — — — — — — —
o o o o o 1% 1% 1% %) %) %) I I I I I
(a\] (a\] (a\] (9] (9] N N N N N (9] (9] AN AN N AN
o o o o o o o o o o o o o o o o
[aN] [aN] [aN] [aN] [aN] N N N N N N [aN] N AN [aN] [aN]
Spalis
754|729 |8,00)|808|717|700 (779|779 717|729 |750]| 738600479492 4,75
523 |545| 63 |615| 55| 58 | 59| 59 |57 |58 |58 |56 | 46 | 44 | 46 | 48
231|184 | 1,7 |193|167| 12 (189|189 147|149 | 1,7 |1,78| 1,4 | 0,39 | 0,32 0 65
7,7 7,4 7,3 51
5.8 5,8 5,7 4,6
1,9 1,7 1,6 0,5
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14 priedas

Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) ir trenerio pratyby kriivio intensyvumo vertinimas

balais treciojo parengiamojo mezociklo (MePa3s) rengimo mikrocikluose

MePa3
5 9 10 11
MiKoPal MiKoPa2 MiPa5 MiPa6
Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke.
AN o <t o o — — N (o) N~ [ee] (o)) o <t Lo ©
o o o o ™ ™ o o o o o o — — — —
S S S S S S < — - — — — - . . .
— — — — — — — — — — — — — — — —
%) o o I I I I %) %) %) %) %) I I I I
[aN] AN AN AN AN AN AN N N N N N N AN AN AN
o o o o o o o o o o o o o o o o
N N N N N N N [aV] [aV] N N N N N N N
Spalis Lapkritis

754|729 |8,00)|808|758]|729]|838]|8,50]|8,00]|817|800|788]|783]|792]|779]|7.88
523|545 | 6,3 | 615|523 |545|5,38|498 |523|545|541|538| 59 | 58| 59 |51
2311184 | 1,7 |193 (235|184 | 3 |352 (277272259 | 25 |193|212|1,89 | 2,78

7,7 7,9 8,0 7.9

58 53 5,4 57

19 2,7 2,6 2,2

15 priedas

Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24)ir trenerio pratyby kriivio intensyvumo vertinimas

balais ketvirtojo parengiamojo mezociklo (MePas) rengimo mikrocikluose

MeKoPa4
13 14 15 16
MiKoPa3 MiPa7 MiPa8 MiAt3
Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke. | Pi. | An. | Tr. | Ke.
N~ [e0) (o)) o <t Lo [{e] N~ — N o <t [e] (o)) o —
N (9\] N o o o o o — — — — — — N N
=T =T = = N I S - - R N R N
o o o o o 1% 1% 1% %) %) %) I I I I I
(a\] (a\] (a\] (9] (9] N N N N (9] (9] (9] AN AN N AN
o o o o o o o o o o o o o o o o
[aN] [aN] [aN] [aN] [aN] N N N N N N [aN] N [aN] [aN] [aN]
Lapkritis Gruodis
8,38 1800|792 |8,00|8,29 (8,17 (8,17 |838|838)|817|7,79 | 7,88 |538|513]|5,13 | 5,00
53 |545| 58 | 59 6 6,1 162 |59 |52 |511|53] 52 |513]|435]|5,18 | 4,98
3,08 |255(212| 21 | 229|207 (197|248 |3,18|3,07 249|268 | 025 0,78 0 65 0,02
8,1 8,3 8,1 52
5,6 6,1 5,2 4,9
2,5 2,2 2,9 0,2
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16 priedas

Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) ir trenerio individualios pratybuy kriaivio

intensyvumo vertinimo reik§més pirmojo parengiamojo mezociklo (MePa1) mikrocikluose

MePal
1 2 3 4
Milvl MiPal MiPa2 MiAtl
T Pi. An. | Tr Ke. Pi. An. Tr. Ke | Pi. | An. Tr. Ke. Pi. | An. Tr Ke
%
& O = T = T T T O - - I~ IS I NI B
S| 3 |18 18 3|33 138383 |38 8]|3)3
™ ™ (22} (22} [s¢] [s¢] [s¢] (3¢} [s¢] (22} (3¢} (s (8¢} (s (s (s
sl sglglg8l &8 [8|8IRIEI &I & IQIRBIGIRIR
Rugséjis
Tiriamieji 7,0 6,8 6,7 6,6 74 73 71 73|70 6,8 6,8 6,8 51 48 | 47 | 46
Treneris 52 55 54 5,0 54 58 5,6 52 | 54 58 5,6 52 4,2 45 | 44 | 45
Skirtumas 18 13 13 | 16 2,0 15 15 | 21|16 | 10 12 16 09 | 03 03|01
6,8 7,3 6,8 48
53 55 55 44
15 18 13 04
AS 8 8 7 7 8 8 8 8 8 8 8 7 6 6 6 6
AB 8 8 7 6 8 8 8 8 8 8 8 7 6 6 6 6
AP 8 8 7 7 8 8 8 8 7 7 7 7 6 6 6 5
AS 7 6 7 7 7 7 7 7 7 5 6 7 4 4 4 4
AG 6 6 7 7 7 7 6 7 7 7 5 7 4 4 4 4
AS 8 8 8 8 9 9 8 8 9 9 8 8 7 7 6 6
Al 6 6 6 6 6 6 7 7 7 5 7 7 4 3 4 4
BR 6 6 7 6 6 6 6 7 7 5 7 7 4 3 4 4
ES 6 6 6 6 7 7 7 7 6 6 6 6 4 4 4 4
EK 6 6 6 6 6 6 6 7 6 5 6 7 4 3 4 4
GJ 6 5 6 6 6 7 5 7 5 6 6 6 5 4 4 4
GL 6 6 6 7 7 7 7 7 7 7 6 6 4 4 4 4
GT 7 6 6 6 7 6 7 7 6 5 6 6 4 3 3 4
KV 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
LLj 7 6 6 6 7 6 6 7 6 5 6 6 4 3 3 4
LLv 6 6 6 6 7 7 6 7 7 7 6 6 4 4 3 3
MK 8 8 7 6 8 8 8 7 8 8 8 7 6 6 6 6
MK 7 6 6 6 7 6 6 7 6 5 6 6 4 3 3 3
PK 8 8 7 7 8 8 8 7 6 7 7 7 6 6 6 5
TG 8 8 8 8 9 9 8 8 8 9 8 8 7 7 6 6
TK 8 8 7 7 8 8 8 7 7 7 7 7 6 6 6 5
upP 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 6 6 4 4 3 3
VR 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 6 6 4 4 3 3
VK 8 8 8 8 9 9 8 8 9 9 8 8 7 7 6 6
M 7,0 6,8 6,7 | 6,6 74 7,3 71 73|70 | 68 6,8 6,8 51 | 48 | 47 | 46
Max 8,0 8,0 80 | 80 9,0 9,0 80 |80 (90| 90 8,0 8,0 80 | 80 | 80 | 80
Min 6,0 5,0 6,0 | 6,0 6,0 6,0 50 [ 70|50/ 50 5,0 6,0 40 | 30 |30 | 30
Ampl 2,0 3,0 20 | 20 3,0 3,0 30 |10 (40| 40 3,0 2,0 40 | 50 | 50 | 50
\Y 119 | 148 9,7 | 10,2 10,5 11,5 10,8 | 5,7 | 10 17,0 12,3 8,7 232 | 30 27 | 23,
S 0,9 11 08 | 08 0,9 1,0 09 |05 (10| 14 0,9 0,7 13 | 16 | 14| 13
SX 0,8 1,0 06 | 07 0,8 0,8 08 | 04|07 | 11 0,8 0,6 12 | 14 | 13|11
M 6,8 73 6,8 4.8
Max 8,0 9,0 9,0 8,0
Min 50 5,0 5,0 3,0
Ampl 3,0 4,0 4,0 5,0
\% 1,9 2,0 24 24
S 01 0,2 0,2 0,1
Sx 0,1 01 0,2 0,1
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Jaunyjy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) ir trenerio individualios pratyby kriaivio

17 priedas

intensyvumo vertinimo reik§més antrojo parengiamojo mezociklo (MePa2) mikrocikluose

Rodikliai

MePa2
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2023-10-16

2023-10-17
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2023-10-19
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2023-10-24

2023-10-25

2023-10-26

Spalis

Tiriamieji
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73
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72

78
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75

74
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52
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59

57
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44
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17
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15

15
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74
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Min

7,0

5,0

7,0

7,0

5,0

5,0

7,0
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5,0
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6,0

6,0
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8.4

11,5

6,3

85

13,2

15,5

6,8

6,8

12,2

11,5

8,9

10,5

19,4

26,8

254

0,7

1,0

0,7

0,8

1,2

14

0,7

0,7

12

1,0

0,8

0,9

13

15

14

SX

0,6

0,8

0,5

0,7

0,9

11

05

0,5

0,9

0,8

0,7

0,8

1,2

15

13

1,2

7,7

74

7,3

51

Max

9,0

9,0

9,0

8,0

Min

5,0

5,0

5,0

3,0

Ampl

4,0

4,0

4,0

50

13

3,3

0,9

2,2

0,1

0,3

0,2

0,2

Sx

0,1

0,2

0,1

0,1
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18 priedas

Jaunuju (12-13 m) tinklininkiy (N=24) ir trenerio individualios pratybu kriivio

intensyvumo vertinimo reik§més treciojo parengiamojo mezociklo (MePa3s) mikrocikluose

MePa3
9 10 11 12
MiKoPa2 MiPa5 MiPa6 MiAt3
Pi. An. | Tr Ke. Pi. An. | Tr Ke. Pi An. | Tr Ke. Pi. An Tr. Ke
Rodikliai
N I = = = T T = O T T O O O B BN B
2 = pa pa p pa pa p pa pa p pa pa p pa pa
SO O I - < O < - - < O I < (A B
S & S S < S S < S S < S S < S S
Lapkritis
Tiriamigji 758 | 729 | 8,38 | 850 | 8,00 | 8,17 | 800 | 7,88 | 7,83 | 792 | 7,79 | 7,88 | 508 | 517 | 500 | 4,88
Treneris 523 | 545 | 538 | 498 | 523 | 545 | 541 | 538 | 59 5,8 5,9 51 | 45 4,6 45 | 461
Skirtumas 235|184 |3 352 | 2,77 | 2,72 | 259 | 25 193 | 212 | 189 | 2,78 | 0,58 | 0,57 | 0,5 0,27
M 79 8,0 79 5,0
M 53 5,4 57 4,6
A 2,7 2,6 2,2 0,5
AS 8 8 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 6 6 6 6
AB 8 8 9 10 9 9 9 9 9 9 9 9 6 6 6 6
AP 8 8 9 9 9 10 10 8 8 8 8 8 6 6 6 5
AS 7 7 8 8 7 8 7 8 8 8 8 8 4 4 4 4
AG 7 7 8 8 7 8 7 8 8 8 8 8 4 4 4 4
AS 9 9 8 8 10 10 9 9 9 9 9 8 8 8 7 7
Al 7 7 8 8 7 8 7 8 8 8 8 8 4 4 4 4
BR 7 7 9 8 7 8 7 8 8 8 8 7 4 4 4 4
ES 7 7 8 8 7 8 7 6 8 7 7 7 4 4 4 4
EK 7 7 8 7 7 8 7 6 7 7 7 8 3 4 4 4
GJ 7 7 8 7 7 6 6 6 6 7 7 7 3 4 4 4
GL 7 7 7 8 7 8 7 7 7 7 7 8 4 4 4 4
GT 7 7 8 8 7 6 7 6 7 7 7 7 4 4 4 4
KV 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
LLj 7 5 8 8 7 6 7 7 7 7 7 7 4 4 4 4
LLv 7 6 8 8 7 7 7 7 7 7 6 7 4 4 4 3
MK 8 8 8 10 9 9 9 9 9 9 9 9 6 6 6 6
MK 7 6 8 8 7 7 7 7 7 7 7 6 4 4 4 4
PK 8 8 10 10 9 10 9 10 8 8 8 8 6 6 6 5
TG 9 9 8 10 10 10 10 9 9 9 9 8 8 8 7 7
TK 8 8 10 10 9 10 9 8 8 8 8 6 6 6 5
upP 7 6 8 8 8 8 8 7 8 7 9 4 4 4 4
VR 8 6 9 8 8 8 8 7 8 7 9 4 4 3 4
VK 9 9 9 10 10 10 10 9 9 9 9 8 8 8 7 7
M 7,6 7,3 84 | 85 | 80 8,2 8,0 7,9 78 7,9 78 79 5,1 5,2 5,0 49
Max 9,0 9,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 9,0 9,0 9,0 9,0 8,0 8,0 8,0 8,0
Min 7,0 5,0 7,0 7,0 7,0 6,0 6,0 6,0 6,0 7,0 6,0 6,0 3,0 4,0 3,0 3,0
Ampl 2,0 4,0 3,0 30 | 30 | 40 | 40 4,0 3,0 20 | 30 3,0 5,0 4,0 5,0 5,0
\ 83 | 115 | 7,0 98 | 125 | 128 | 135 | 11,6 | 9,0 7,7 9,5 75 | 281 | 26,3 | 25,0 | 22,6
S 0,7 1,0 0,7 1,0 11 1,3 1,3 1,2 0,9 08 | 09 0,8 1,6 1,6 1,4 1,3
Sx 0,6 0,8 0,6 0,8 1,0 1,0 11 0,9 0,7 06 | 07 0,6 14 1,4 1,3 11
M 7,9 8,0 79 5,0
Max 10,0 10,0 9,0 8,0
Min 5,0 6,0 6,0 3,0
Ampl 5,0 4,0 3,0 5,0
\Y 14 0,7 0,8 2,2
S 0,1 0,1 0,0 0,1
Sx 0,1 0,1 0,1 0,1
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Jaunujy (12-13 m) tinklininkiy (N=24) ir trenerio individualios pratybu kravio

intensyvumo vertinimo reik§més pirmojo kontrolinio parengiamojo mezociklo (MePa1)

mikrocikluose

19 priedas

MeKoPal
13 14 15 16
MiKoPa3 MiPa7 MiPag MIAG

Pi. | Aan | Tr. | ke | Pi. | An | Tr [ ke | Pi. | An | Tr | ke | Pi. |[A] TN ke
Rodikliai

S| 8] & 8| 3| s & 5| F| | 2 JI| 2|2|8]

e B - 0 e O T I A N N O B R I B B N

S0 &) 2| gl & /&gl 2| &| 2| & glgls| g

& & & I I I & & & & I & SI & & &

Lapkritis Gruodis

Tiriamieji | 84 | 80 | 7,9 |80 |83 |82 |82 |84 |84 |82 |78 |79 |54 |51]51]50
Treneris | 53 | 55 |58 |59 |60 |61 |62 |59 |52 |51 |53 |52 |51 |44]52]|50
Skirumas | 31 | 26 | 21 |21 |23 |21 |20 |25 |32 |31 |25 |27 |02 |o08]o01]00
M 8.1 83 8.1 5,2
M 56 6.1 5.2 4.9
A 25 2.2 2.9 0.2
AS 9] o9 9 | 9] 9] 9 9] 9| 9] 9 9 o | 7 [ 7] 7] 7
AB 9 | 9 9 | 9] 9| 9 | 9] 9] 9] 9| 9 o | 7 | 7] 7| 7
AP 9 | o9 9 | 9| 9 | 9 | 9 10| 9] 9| 9 o | 7 | 7] 7] 7
AS 8 | 8 8 | 8| 8 | 8 |8 |8 | 8| 8 | 7 7 | 4 | 3] 3| 4
AG 8 | 8 8 | 8| 8 | 8 | 8|8 | 8| 8 | 7 7 | 4 | 4] 3| a
AS 0] 10| 9 | 9 | 10] 10 9| 9] 10] 0] o o | 7 | 8| 8| 8
Al 8 | 7 7 | 8| 8 | 8 | 8] 8| 8| 8 | 7 7 | 4 | 3] a]| 3
BR 8 | 7 7 | 7] 8 | 8 | 8] 8| 8| 8 | 7 7 | 4 | 3] a]| 3
ES 8 | 7 7 | 7] 8 | 7 | 8] 8| 8| 7 | 7 6 | 4 | 4| 4| a
EK 8 | 6 7 | 7] 8 | 6 | 7] 8| 8| 7| 7 7 | 4 | 3] 2| 3
S 71 6 7 [ 7 | 7 7 | 8 | 6 | 8| 7 | 6 6 | 4 | 4| 4| a
GL 8 | 7 7 [ 7] 8 | 7 | 7] 8|8 7| 7 7 | 5 | 4] 4| 3
GT 8 | 7 7 [ 7 | 7 7 | 7 8 |8 | 7 | 7 7 | 5 | 3] 4| 3
KV 8 | 8 8 | 8| 8 | 8 | 8|8 | 8| 8 | s 8 | 7 | 8| 8| 8
L1 8 | 7 7 [ 7 | 7 7 | 7 8 |8 | 7 | 7 7 | 5 | 3] 3| 3
LLv 8 | 7 7 [ 7 | 7 7 |6 | 8 |8 | 7 | 7 7 | 4 | 4] 3| 3
MK 9 | o9 9 | 9] 9| 9 | 9] 9] 9] 9| 9 o | 7 | 7] 7] 7
MK 8 | 7 7 [ 7 | 7 7 7 8 | 7|7 | 7 7 | 4 | 3] 3| 3
PK 9 | o9 9 | 9] 9| 9 | 9] 9] 9] 9| 9 o | 7 | 7] 7] 7
TG 0] 10| 9 | 9 | 10] 10| 9| 9] 10] 0] o o | 7 | 8| 8| 8
TK 9 | 9 9 | 9] 9] 9 | 9] 9] 9] 9| 9 o | 7 | 7] 7| 7
UP 71 8 7 | 8| 8 | 8 | 9] 9| 7] 8 | 8 o | 4 | 4] 3| 3
VR 8 8 | 8| 8 | 9 |9 |8 7] 8| 7 9 | 4 | 4] 3| 3
VK 0] 10 9 | 9] 10] 1099 ]10] 1] 9 9 | 7 | 8| 8| 8
M 84| 80 | 79 | 80| 83 | 82 | 82 | 84 | 84 | 82 | 78 | 79 | 54 | 51|51 50
Max 10, | 10, | 90 | 90 | 100 | 100 | 90 | 10 | 10 | 10 | 90 | 90 | 70 | 80| 80| 80
Min 70 60 | 70 | 70| 70 | 60 | 60 | 60 | 70 | 7.0 | 60 | 60 | 40 | 30| 30| 30
Ampl 30| 40 | 20 | 20 | 30 | 40 | 30 | 40 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 50|50 50
v 86| 125 | 106 | 94 | 94 | 116 | 94 | 72 | 86 | 107 | 121 | 132 | 252 | 37, | 37, | 400
s 09| 12 | 09 | 09 ] 10 | 4,1 |09 | 08 | 09 | 1,0 | 10 | 11 | 14 | 20| 20 | 21
Sx 07] 10 | 08 | 08 ] 08 | 09 |08 | 06| 07 ] 09 | 09 | 10 | 1.4 | 19| 19| 20
M 8.1 83 8.1 5.2
Max 10,0 10,0 10,0 8,0
Min 6,0 6,0 6,0 3.0
Ampl 4,0 4,0 4,0 5,0
v 1.2 11 12 4.2
S 0.1 0.1 0.1 0.3
Sx 0.1 0.1 0.1 0.2
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20 priedas

Atlikty pratybuy Kriivio intensyvumo vertinimo aprasas

Kriterijai
& | Intensyvumas Kvépavimas ir kt.
(-G - - - - &S . .
@ | interpretuojant G interpretuojant Sirdies ..
Chidiebere E., O; | Chidiebere E., O; | veikla Bendra savijauta per pratybas
Shady E. (2020) Shady E. (2020)
Ramus kvepavimas Jauciamasi puikiai, jokios jtampos.
1 Itin lengva s Kkvep > | Nejaudiama | Judesiy atlikimas nesukelia jokiy
gali dainuoti
problemy
2 Labai lengvas Gal_l l_<a_lbet1s riSliais | Labai labai Jal_lc¥amas1 labai gerai. Judesiy
sakiniais lengva atlikimas nesukelia problemy.
Gali iSlaikyti kelias Labai JaucGiamasi gerai. Judesius
3 Lengvas valandas | . . - A
engva atliekami labai lengvai
Jauciamasi pakankamai gerai.
4 Vidutinis Kalbéti nebesinori Lengva Judesiai atliekami palyginus
lengvai
5 Kvépavimas Jauciamasi vidutiniskai.
5 Siek tiek sunku pavil Vidutiniska | Susiduriama su neZenklia jtampa
pasunkéjes . . .
atliekant judesius
Giliai kvépuojama, .S"'?f‘a' Jauciausi patenkinamai. Judesiai
6 Sunku : i jauciamas ) . . ey
vengiama kalbétis . e atliekami truputj nekokybiskai
daznéjimas
Gilus, stiprus Vidutiniskai | Jau¢iamasi pakankamai
7 Vidutinio sunkumo kvépavimas, bet vis | jau¢iamas patenkinamai. Judesiai atliekami
tiek nepakankamas | daznéjimas | truputj nekokybiSkai
Nebepavyksta
kalbétis. Toks Labai Jauc¢iamasi nepatenkinamai.
8 Labai sunkus intensyvumas gali . ... | Daroma labai daug klaidy atliekant
T padaznéjusi | . .
bti iSlaikomas judesius
kelias minutes
Labai varginantis Jauciamasi blogai. Jau¢iamas
. . darbas, diistama, Labai labai | nuovargis, kojy, Sirdies ploto
9 Labai labai sunkus galima islaikyti tik 1 | padaznéjusi | skausmas dusulys. Sunku
min. susikaupti, vangilis raumenys
Dustama, stinga oro, Jauciamasi labai blogai. Jau¢iamas
10 Itin sunku — tokj intensyvuma Maksimaliai | didelis nuovargis, skauda kojas,
maksimalus galima i8laikymas 5- | galima Sirdies plota, pykina.

20s

Sunku susikaupti, vanglis raumenys
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21 priedas

Patvirtinimas apie darbo autoriaus kontakta su jaunosiomis tinklininkéms ir dviejy grupiu

ugdymui (po 8 ugdymo valandas) skirtas valandas

SPFORTOD
CENTHAS

kb

SIAULIU SPORTO CENTRAS ,,DUBYSA*

Himd¥eting jstaiga, Gumbinds 2. 184, 77166 Slaulias
ted.: +370 637 69752, ¢l p. smdubyssigmail com
_ Duomenys kawpiami ir saugomi Juridiniy asmeny registre, kodas 145914342

Simo Grigalaitio pra§ymu

PAZYMA
APTE SIMO GRIGALAICIO DARBO KRUV]

2024-04-02 Nr. PE-102 {3.10)
Siauliai
Pazymima, kad Simas Grigalaitis (gim. 1999-12-02) dirba sporto centre ,Dubysa®

trenerio pareigose. Jo darbo kriivis — 16 val. per savaite.

- Aivaras Strockis

Direktorius _ﬁi’g{'//
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Jaunuyjy tinklininkiy realizuota ugdymo programa 2023-09-04 — 2023-10-01

22 priedas

MePal
1 2 3 4
Milvl MiPal MiPa2 MiAtl

- P A T K P S S P Al T K P S S P A T K P S S P A T K P S S

[im] <@ S B D I Y Sru I o e R BT Y R I R B o o QN a o S g
(2] (2] [2] [2] (2] (2] [2] [2] [2] [2] (2] [2] [2] [2] (2] [2] (2] [2] (2] (2] (2] [2] [2] (2] (2] [2] (2] o
o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o —
» D || DD | D | D DD || DD DB DO D B D » » » | & » » | o »
N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N [aN] N N N N N
o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o
N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N AN

Rugséjis Spalis

1 | Sportinio rengimo dienos 1 2 3 4 5 6 7 8 10 | 11 12 | 13 | 14 | 15 | 16 17 | 18 19 | 20 | 21 22 23 24 | 25 26 | 27 | 28

2 | Pratyby skaiCius skaicius 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

3 | Pratyby seka 2 3 8 9 10 11 | 12 13 14 15 | 16

4 | Poilsio dieny skaicius 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

5 | Pratyby trukmé (min.) 88 |86 |92 | %4 89 | 87 | 93 | 92 87 |89 |91 | 9 90 88 |92 |91

6 | Techninis-taktinis rengimas (%) 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 50 | 50 | 50

7 | Fizinis rengimas (%) 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 50 | 50 | 50

8 | Vikrumo lavinimas (%) 9 10 |10 | 10 10 |10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10

9 | Greitumo lavinimas (%) 9 10 |10 | 10 10 |10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10

10 | Jégos lavinimas (%) 8 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 |10 | 10

11 | Istvermés lavinimas (%) 8 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 |10 | 10

12 | Lankstumo lavinimas (%) 8 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 10 | 10 10 10 10 | 10

13 | Koordinacijos lavinimas (%) 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8

27 | Pratyby skaiCius 4 4 4 4

28 | Pratyboms skirtas laikas (min.) 360 361 357 361

29 | Poilsio dieny skaicius 3 3 3 3

30 | Rengimo dienos 7 7 7 7

31 | Vidutiné pratyby trukmé 90 90,25 89,25 90,25

32 | Pratyby skaiCius 16

33 | Pratyboms skirtas laikas (min.) 1439

34 | Poilsio dieny skaicius 12

35 | Rengimo dienos 28

36 | Pratyby trukmé 89,9375




23 priedas
Jaunyjy tinklininkiy realizuota ugdymo programa 2023-10-2 — 2023-10-29

MePa2
5 6 7 8
MiKoPal MiPa3 MiPa4 MiAt2
% Rodikliai P|A|T|K]|P S S Pl A|T|K|P]|S S|P|A|T|K]|P|S S P AT K |P|S
. sle8ls|g|8|gl&|8|F|F|F|F |2 |D|F|F|F|8|8|Q] |3|8] 8|58 &
s|s8l/s|s|s8|(s|s|js|sjgs|/s|sjs|s|s;s|38|s|s|3]| s 2|13 |1S] 2|19 S =
™ ™ (22} (22} [s¢] (22} [s¢] (22} [s¢] [s¢] (22} (3¢} (22} (3¢} [s¢] (3¢} (3¢} [s¢] (22} [2¢] [2¢] [sg] [2¢] [2¢] [2¢] [2¢] [2¢] ™
S|8|R|8|R|R|&8|&|R[8|R|&g|&8|&|R|R|&8|&|E|R|&| c|&8|R|&8|cg|8] &8
Spalis
1 | Sportinio rengimo dienos 29 | 30 [ 31| 32 | 33 |34 |3 |36 |37 |38 | 39|40 | 41| 42 |43 | 44 | 45| 46 | 47 | 48 | 49 50 51 | 52 | 53 | 54 | 55 6
2 | Pratyby skaiius 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
3 | Pratyby seka 17 18 | 19 | 20 21 | 22 | 23 | 24 25| 26 | 27 | 28 29 30 | 31 32
4 | Poilsio dieny skaiius 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
5 | Pratyby trukmé (min.) 88 | 86 | 92 | 94 88 | 86 | 92 | 94 88 | 86 | 92 | 94 88 86 | 92 | 94
6 | Techninis-taktinis rengimas (%) 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 50 | 50 | 50
7 | Fizinis rengimas (%) 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 50 | 50 | 50
8 | Vikrumo lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10
9 | Greitumo lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10
10 | Jégos lavinimas (%) 10 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 | 10 10
11 | IStvermés lavinimas (%) 10 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 | 10 10
12 | Lankstumo lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10| 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10
13 | Koordinacijos lavinimas (%) 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
27 | Pratyby skaiCius 4 4 4 4
28 | Pratyboms skirtas laikas (min.) 360 360 360 360
29 | Poilsio dieny skaicius 3 3 3 3
30 | Rengimo dienos 7 7 7 7
31 | Vidutiné pratyby trukmé 90 90 90 90
32 | Pratyby skaiCius 16
33 | Pratyboms skirtas laikas (min.) 1440
34 | Poilsio dieny skaicius 12
35 | Rengimo dienos 28
36 | Pratyby trukmé 90
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24 priedas

Jaunuyjy tinklininkiy realizuota ugdymo programa 2023-10-30 — 2023-11-26

MePa3
9 10 11 12
MiKoPa2 MiPa5 MiPa6 MiAt3
Rodikliai P |A |T |K [P |[S |S |P |A|T|K [P |S |S |P|A |T|K |P |[S |s P A |T |K P S |s
S| s|83|8|8|3| 88|58 |8|S|=2|3|3|3I |88 |53 2 | 8[| &3] & 8
SISl g3 313|333/ F1F/F[F|F/FF|F[F|F/F/F| 7
[sg] ™ [se] [se] ™ [se] ™ [se] ™ ™ [se] [se] [se] [se] [s2] [se] [se] [s2] [se] [se] [sg] ™ [sg] [se] [se] [sg] [se] ™
5 gl 8lcl8I8[8IgIRIRILISIRIRISIRISIRIRIRIS|I R8I 8IRISI RIRI&]| §
T Spalis Lapkritis
1 Sportinio rengimo dienos 57 | 58 |59 | 60 |61 |6 63 |64 |65 |66 |67 |68 |69 |70 |71 |72 |73 |74 |75 |76 |77 |78 79 |80 |81 82 |83 | 84
2 Pratyby skaiCius 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
3 Pratyby seka 33 |34 |3 |36 37 |38 |39 | 40 41 | 42 | 43 | 44 45 46 | 47 | 48
4 Poilsio dieny skai¢ius 1 1 1 1 1 1
5 Pratyby trukmé (min.) 88 | 86 | 92 | %4 88 | 86 | 92 | 94 88 |8 |92 | 94 88 86 | 92 | 94
6 Techninis-taktinis rengimas (%) 50 [ 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 50 | 50 | 50
7 Fizinis rengimas (%) 50 [ 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 50 | 50 | 50
8 Vikrumo lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 |10 | 10 | 10 10| 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10
9 Greitumo lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 |10 | 10 | 10 10| 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10
10 | Jéegos lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 |10 | 10
11 | Istvermés lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 10 | 10 10 10 10 | 10
12 | Lankstumo lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 10 | 10 10 10 10 | 10
13 | Koordinacijos lavinimas (%) 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
27 | Pratyby skaiCius 4 4 4 4
28 | Pratyboms skirtas laikas (min.) 360 360 360 360
29 | Poilsio dieny skaicius 3 3 3 3
30 | Rengimo dienos 7 7 7 7
31 | Vidutiné pratyby trukmé 90 90 90 90
32 | Pratyby skaicius 16
33 | Pratyboms skirtas laikas (min.) 1440
34 | Poilsio dieny skai¢ius 12
35 | Rengimo dienos 28
36 | Pratyby trukmé 90
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25 priedas
Jaunuyjy tinklininkiy realizuota ugdymo programa 2023-11-30 — 2023-12-24

MeKoPa4
13 14 15 16
MiKoPa3 MiPa7 MiPa8 MiAt3
Rodikliai P A T K | P S S P A |T K P S S P A T K P S S P A T K P |S S

S &18|8 8188131838833 J| S| | 3|33 S| F|IF|]§] 8§18

J/ 3| |s|SS8S88¥3 ]| Y|y Y| S S 9|8 3138 S

[s2] ™ [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] [s2] o o [s2] o o o o o [22]
5 glglglg|8lgl8|R[RISIRIRISIRIRIKISIRISIRIRI RIQIRIQIRIS] §
T Lapkritis Gruodis
1 | Sportinio rengimo dienos 85 |86 |87 |88 [89 |90 |91 [92 |93 |94 |95 |96 | 97 | 98 | 99 éo b éo 20 1 105 | 106 | 10 éo w09 | oH] 1t |2
2 Pratyby skaicius skaicius 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
3 Pratyby seka 49 | 50 |51 | 52 53 | 54 | 55 | 56 57 | 58 | 59 | 60 61 62 | 63 | 64
4 Poilsio dieny skaicius 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
5 Pratyby trukmé (min.) 88 |8 |92 | 94 88 |86 |92 | 94 88 [ 86 |92 | 94 88 86 |92 | 94
6 Techninis-taktinis rengimas (%) 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 [ 50 | 50 | 50 50 50 |50 | 50
7 Fizinis rengimas (%) 50 | 50 | 50 | 50 50 | 50 | 50 | 50 50 [ 50 | 50 | 50 50 50 |50 | 50
8 Vikrumo lavinimas (%) 10 (10 | 10 | 10 10 (10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10
9 Greitumo lavinimas (%) 10 (10 | 10 | 10 10 (10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 10 | 10 | 10
10 | Jégos lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 [ 10 | 10 | 10 10 10 |10 | 10
11 | IStvermés lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 10 | 10 10 10 10 | 10
12 | Lankstumo lavinimas (%) 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 10 | 10 10 10 10 | 10
13 | Koordinacijos lavinimas (%) 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
27 | Pratyby skaicius 4 4 4 4
28 | Pratyboms skirtas laikas (min.) 360 360 360 360
29 | Poilsio dieny skai¢ius 3 3 3 3
30 | Rengimo dienos 7 7 7 7
31 | Vidutiné pratyby trukmé 90 90 90 90
32 | Pratyby skaicius 16
33 | Pratyboms skirtas laikas (min.) 1440
34 | Poilsio dieny skai¢ius 12
35 | Rengimo dienos 28
36 | Pratyby trukmé 90
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Jaunyjy tinklininkiy realizuota ugdymo programa 2023-12-25 -2023-12-31

26 priedas

MeKoPa5
17
Rodikliai MiKoPad .
P A T K P S S

s 2023-12-25 2023-12-26 2023-12-27 2023-12-28 2023-12-29 2023-12-30 2023-12-31
= Gruodis
1 Sportinio rengimo dienos 113 114 115 116 117 118 119
2 Pratyby skaicius skaicius 1 1
3 Pratyby seka 65 66
4 Poilsio dieny skai¢ius 1 1 1 1 1
5 Pratyby trukmé (min.) 90 90
6 Techninis-taktinis rengimas (%) 50 50
7 Fizinis rengimas (%) 50 50
8 Vikrumo lavinimas (%) 10 10
9 Greitumo lavinimas (%) 10 10
10 Jégos lavinimas (%) 10 10
11 Istvermés lavinimas (%) 10 10
12 Lankstumo lavinimas (%) 10 10
13 Koordinacijos lavinimas (%) 8 8
27 Pratyby skaicius 2
28 Pratyboms skirtas laikas (min.) 131
29 Poilsio dieny skaicius 5
30 Rengimo dienos 7
31 Vidutiné pratyby trukmé 90
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