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SANTRAUKA

Jaunyjy tenisininky (12-14m.) fizinio parengtumo rodikliy kaita kaip ugdymo valdymo veiksnys.

Tyrimo aktualumas. Pagrindiniai veiksniai, vyraujantys tenise, yra specifiniai techniniai
atlickamy veiksmy jgiidziai, taciau fizinis parengtumas yra taip pat reikalingas veiksnys (Fernandez-
Fernandez, Ulbricht ir Ferrauti, 2014). Sporto mokslininkai (Black ir kt., 2016) vieningai pabrézia, kad
sportininky parengtumo nustatymas yra viena i§ sportininky rengimo valdymo funkcijy. Remiantis
sportiniais rodikliais gali biiti koreguojami sportininko rengimo kriiviai, nustatomi stiprieji ir silpnieji
tenisininky fizinio parengtumo poZymiai, rengiama ugdymo programa.

Tyrimo problema. Mokslinéje literatiiroje teikiama daug tenisininky fizinio parengtumo
pozymiy nustatymo testy, bet testavimo rezultaty ir jy kaitos protokoly — stinga. Korektiskas jaunojo
tenisininko fizinio parengtumo rezultatai padéty nustatyti ir valdyti tenisininko sportinio rengimo
kryptinguma, efektyvuma.

Tyrimo objektas. Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo kaita per 4 mezo ciklus.

Hipotezé. Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo rodikliy kaita labiau didéjanti..

Tyrimo tikslas. Isanalizuoti ir apibendrinti jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo rodikliy kaita
4-iuose mezocikluose.

Tyrimo tikslui pasiekti suformuluoti tokie tyrimo uzdaviniai:

1. Nustatyti jaunyjy tenisininky (12-14m.) fizinj pajégumo pozymiy islavinima.

2. ISanalizuoti jaunyjy tenisininky rengimo plano mezostruktiiras bei krivj.

3. Pateikti ir jvertinti jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo rezultaty kaita.

4. Ivertinti/apibiidinti jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo islavinimo kaip ugdymo
valdymo veiksnj.

Tyrimo metodologija. Tyrimas gristas Siomis pragmatizmo filosofija, normatyvinés
paradigmos, adaptacijos teorijos, atribucijos teorijos, sporto treniruotés programavimo
metodologinémis nuostatomis.

Tyrimo metodai. Darbe taikomi teoriniai ir empiriniai metodai. Tyrimo rezultatams surasyti,
apskaiciuoti matematinés statistikos rodiklius naudojama Microsoft Office Excel programa.

Tyrimo imtis. Kiekybiniame tyrime dalyvavo 23 Siauliy teniso akademijoje aktyviai
sportuojantys 12-14 mety tenisininkai.

Esminés iSvados.

1. Fiziniy gebéjimy iSugdymui nustatyti buvo surasta net 17 fizinio parengtumo poZymiy testy.

2. Per 4 rengimo ménesius vyko 3 varzybos, todél buvo 3 varzyby ir jégy atgavimo
mikrociklai, 5 ugdymo ir 5 parengiamieji mikrociklai, o jvadinis tik 1.

3. Atlikus tenisininky fizinio parengtumo 4 testavimus nustatyta, jog rezultatai didéjo 13
pozymiy, 0 maze¢jo 7 pozymiy.

4. Atlikus teoring analiz¢ ir kiekybinj tyrima galima teigti, kad jaunyjy tenisininky fiziniy
rodikliy kaita yra reikSmingas veiksnys valdant sportinj ugdyma. Informacija apie tenisininko fizinj
parengtumg yra naudinga sportiniam rengimui. Periodinis fizinio parengtumo rodikliy rezultaty
sekimas padeda stebéti padidéjusia ar pamaz€jusiag jaunojo tenisininko ypatybe.

Raktiniai zodziai: jaunieji tenisininkai, fizinis parengtumas, rezultaty kaita, ugdymo valdymas.



SUMMARY

The Change of Physical Fitness Indicators of Young Tennis Players (Aged Between 12-14) as
a Factor of Educational Management.

Relevance of the research. The main factors that prevail in tennis are the specific technical
skills of the actions performed, but physical fitness is also a necessary factor (Fernandez-Fernandez,
Ulbricht, & Ferrauti, 2014). Sports scientists (Black et al., 2016) unanimously agree that the
determination of an athlete’s physical fitness is part of the educational management. Based on fitness
indicators we can adjust an athlete’s training load, determine the strong and weak physical indicators,
and prepare an educational program.

Problem. Scientific literature provides a lot of tests for the determination of a tennis players
physical fitness, but there is a lack of test results, and their change protocols. Correct physical fitness
indicators would help to determine and guide a young tennis players training.

Object of the research. Management of physical training of young tennis players

Hypothesis. The change in physical fitness indicators of young tennis players, as a factor, can
help to ensure more effective management of education.

Aim of the research. To investigate the change in physical fitness indicators of young tennis
players to reveal its significance for effective educational management.

Tasks of the research:

1. Determine the level of young tennis players’ physical fitness indicators.

2. Analyze young tennis players’ educational plan’s mesostructures and load.

3. Present and evaluate the change of young tennis players’ physical fitness indicators.

4. Evaluate/describe young tennis players’ physical fitness indicators as a factor of educational
management.

Methodology of the research. The research is based on the following philosophy of
pragmatism, normative paradigm, adaptation theory, attribution theory, sports training programming
methodological provisions.

Methods of the research. The research uses theoretical and empirical methods. Microsoft
Office Excel was used to gather the results of the research and to calculate the mathematic statistics.

Survey sample. A total of 23 tennis players, aged 12-14, actively playing at Siauliai tennis
academy participated in the study.

Conclusions.

1. As many as 17 tests of physical fitness indicators were found to determine the development
of physical abilities.

2. During the 4 months of training, there were 3 tournaments, so there were 3 tournament and
recovery microcycles, 5 educational and 5 training microcycles, and only 1 introductory.

3. After performing 4 tests of physical performance, it was determined that the results were
positive on 13 physical fitness indicators, and negative on 7.

4. After the theoretical analysis and a quantitative study, it can be stated that the change in the
physical indicators of young tennis players is a significant factor in the management of sports
education. Information about a tennis player's physical fitness is useful for sports training. Periodic
monitoring of the results of the indicators of physical readiness helps to monitor the increase or
decrease in the characteristics of the young tennis player.

Keywords: young tennis players, physical fitness, change in results, educational management.



IVADAS

Temos aktualumas. Pagrindiniai veiksniai, vyraujantys tenise, yra specifiniai techniniai
atlickamy veiksmy jgudziai, taciau fizinis parengtumas yra taip pat reikalingas veiksnys
(Fernandez-Fernandez, Ulbricht ir Ferrauti, 2014). Sporto mokslininkai (Black ir kt., 2016)
vieningai pabrézia, kad sportininky parengtumo nustatymas yra viena i§ sportininky rengimo
valdymo funkcijy. Remiantis sportiniais rodikliais gali biiti koreguojami sportininko rengimo
kriiviai, nustatomi stiprieji ir silpnieji tenisininky fizinio parengtumo pozymiai. Nuolatos stebint,
testuojant jaunuosius tenisininkus galima valdyti jy sportinj ugdyma — kada didinti/mazinti kriivj,
kada tobulinti ar lavinti jau esamus tenisininky judesiy jgiidzius ir pan. Toks sportininky rengimo
valdymas bty efektyvus darbas su sportininkais.

Turédami pagristus, argumentuotus fizinio pajégumo komponenty rodikliy rezultatus,
treneriai galéty vertinti tenisininky rengimo efektyvumg. Reguliariai, skirtingais mety
laikotarpiais, atliekant kompleksinj fizinio parengtumo testavimus, leidzia gauti duomenis apie
asmens pajéguma (Fernandez-Fernandez, Ulbricht ir Ferrauti, 2014). Savaime suprantama, kad
reikalingas treneriy bendradarbiavimas, siekiant norimy sportininky rezultaty. Nors fizinio
rengimo treneris atsakingas uz sportininky fizinj parengtuma, tac¢iau teniso treneris, atsakingas uz
zaidéjy techninj ir techninj rengima, turi nuolatos dalintis sportininky pratyby kriiviu ir varzyby
kalendoriumi. Todél jei fizinio rengimo ir teniso treneriai nesikooperuos ugdant tenisininkus,
nebus efektyvaus tenisininky fizinio ugdymo valdymo — bus sunku pasiekti aukstus rezultatus.

Mums prieinamuose informacijos Saltiniuose nepavyko aptikti analogisky tenisininky fizinio
parengtumo rodikliy kaitos nustatymo pavyzdzio, taciau buvo rasti keli nauji tyrimai susij¢ su
jaunyjy tenisininky i§ Cilés fiziniy rodikliy vienkartiniu testavimu (Luna-Villouta ir kt., 2023;
2024). Vieningo fizinio rengimo rodikliy kaitos pavyzdzio — néra. Sis netikétas faktas, be jokios
abejonés, pabrézia ne tik miisy tyrimo aktualuma, bet ir didesnes laiko sgnaudas tyrimo idéjos
realizavimui.

Mokslinis iStirtumas. Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo problemas nagrinéjo: Dohme
ir kt. (2020), Fernandez-Fernandez ir kt. (2009; 2014), Girard ir Millet (2009), Groppel ir Roetert
(1992), Kovacs (2006; 2007), Luna-Villouta ir kt. (2023; 2024), Malliou ir kt. (2010), Strong ir kt.
(1989), Ulbricht ir kt.(2016).

Fizinis jaunojo tenisininko parengtumas yra kompleksinis darinys, sudarytas i§ fizinio
parengtumo pozymiy, fizinio pajégumo komponenty (Dohme ir kt., 2020, Fernandez-Fernandez ir
kt., 2009; 2014, Girard ir Millet, 2009, Groppel ir Roetert, 1992, Kovacs, 2006; 2007, Malliou ir
kt., 2010, Strong ir kt., 1989, Ulbricht ir kt., 2016). Savaime suprantama, kad sportininky rengimas



yra individualus. Taciau kiekvienai sporto Sakai yra priskiriamas atitinkami rengimui skirti
pratimai, kriiviai, planai. Zymiis sporto mokslininkai kalba apie fizinés biisenos rodikliy stebéjima,
pratyby kriivius ir varzyby rezultaty steb¢jimg. Taciau tenisininky rengimo struktiiras pavyko
aptikti tik keliuose $altiniuose (Kovacs ir kt., 2016; Reid ir kt., 2003). Labai keista, kad tokiy
ugdymo struktiiry stinga, nors pasaulinio lygio tenisininky, kurie savo komandoje turi ir asmeninj
fizinio parengimo trenerj, apstu. Todé¢l tikslinga buty rengti sportininky ugdymo plang tik
atsizvelgiant j sportininky rodiklius, tod¢l toks planas gali nuolatos kisti atitinkamai nuo
tenisininky rodikliy bei varzyby rezultaty.

Miisy aptiktose jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo vertinimo sistemose (Kovacs ir kt.,
2016; Reid ir kt., 2003) dazniausiai nurodomi fizinio parengtumo pozymiy testai ir jy vertinimai
bei pratimai, kaip ugdyti vieng ar kitg fizinio parengtumo komponentg. Tenisas yra sudétinga
sporto Saka biomechanine, fiziologine, pedagogine prasme. Mums prieinamy jaunyjy tenisininky
fizinio parengtumo ugdymo plany analizé leidzia teigti, jog mokslininkai labiau orientuojasi j
fizinio parengtumo ugdyma, kaip priemong (jvairiis fiziniy pozymiy lavinimo pratimai), taciau
skiria maziau démesio, kaip tos priemonés (pratimai) veikia tenisininky rengimo rezultatus.

Tyrimo problema. Mokslingje literatiiroje teikiama daug tenisininky fizinio parengtumo
pozymiy nustatymo testy, bet testavimo rezultaty ir jy kaitos protokoly — stinga. Todél tokiy
testavimy rezultatai nepagrjsti ir nelyginami. Didziausia problema — kompleksinis jaunojo
tenisininko fizinio parengtumo rezultaty vertinimas, atsilickanéiy ir dominuojanciy fizinio
parengtumo komponenty iSskyrimas. Korektiskas jaunojo tenisininko fizinio parengtumo
rezultatai padéty nustatyti ir valdyti tenisininko sportinio rengimo kryptinguma, efektyvuma.
Taciau tokio pobudzio publikacijy labai stinga. Apie jaunojo tenisininko fizin] parengtumg
(rengimo rezultatg) sprendziama pasitelkus rodikliy kompleksg, o apie konkrety fizinio
parengtumo pozymj — 1-2 rodiklius. Problema yra ta, kad mokslingje literattiroje teikiama daug
tenisininky fizinio parengtumo pozymiy nustatymo testy, ty pozymiy lavinimo pratimy, bet jy
panaudojimo praktin¢je veikloje — beveik néra. Tod¢l tokiy pratimy taikymo efektyvumas yra
abejotinas.

Sporto treneris neturi salygy atlikti placiy kompleksiniy fiziniy pozymiy testavimy, todél
taupydamas laiko sgnaudas taiko paprasciausius ir, Jo manymu, informatyviausius testus.

Reikia suvokti, kad esminiu fizinio parengtumo testy taikymo efektyvumo rodikliu yra ne jy
kiekis, o0 gautos informacijos interpretacija, realizavimas. Neturint tinkamos jaunyjy tenisininky
fizinio parengtumo rezultaty, $iy rodikliy kaitos interpretacija tampa Zzymiai sudétingesné ir

imlesné laikui, todél ir ugdymo valdymas patampa sunkiu aspektu sporto treneriui.



Probleminis klausimas. Koks fizinis krivis skiriamas jvairiems tenisininky fizinio
pajégumo pozymiams lavinti mezocikluose? Kaip kinta jaunyjy tenisininky (12-14m.) fiziniy
rodikliy rezultatai per 4 mezociklus? Ar jaunyjy tenisininky (12-14m.) fiziniy rodikliy kaita yra
efektyvus veiksnys valdant ugdyma?

Hipotezé. Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo rodikliy kaita, kaip veiksnys, gali padéti
uztikrinti efektyvesnj ugdymo valdyma.

Tyrimo objektas. Jaunyjy tenisininky fizinio rengimo valdymas.

Tyrimo tikslas. Istirti jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo rodikliy kaitg, siekiant
atskleisti jo reikSminguma veiksmingam ugdymo valdymui.

Darbo tikslui pasiekti suformuluoti tokie tyrimo uzdaviniai:

1. Nustatyti jaunyjy tenisininky (12-14m.) fizinj pajégumo pozymiy iSlavinima.

2. I8analizuoti jaunyjy tenisininky rengimo plano mezostruktiiras bei krtivj.

3. Pateikti ir jvertinti jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo rezultaty kaita.

4. lvertinti/apibudinti jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo islavinimo kaip ugdymo
valdymo veiksnj.

Tyrimo metodologija. Tyrimas grindziamas $iomis metodologinémis nuostatomis:

Pragmatizmo filosofija (pagal Creswellg, 2012) leidzia telktis j rezultatus, susietus su tyrimo
problema (Zydzitinaité ir Sabaliauskas, 2017, p. 43)

Normatyviné paradigma savo ruoztu apima dvi pagrindines id¢jas: pirma, Zzmogaus elgesys
1§ esmés yra valdomas taisykliy, o antra, turéty biiti tyrinéjamas gamtos moksly metodais
(Kardelis, 2007, p. 32).

Adaptacijos teorijos nuostatomis apie sportininky organizmo prisitaikymga prie aplinkos, bei
ekstremaliy salygy, kruviy (ITmatonos, 1988, 1997, 2004). Sportininko adaptavimosi reakcijy
raiSka ypatingomis varZybinés veiklos salygomis — atskira sudétinga problema (ITnaronos, 1997,
1998, 2004, Skurvydas, 1998, Meepcos ir [Tmennannkosa 1988).

Atribucijos teorijos teiginiais apie individo elgesio aiSkinimg remiantis logika, sveiku protu
(Bistrickas, R. (1984, p. 96).

Sporto treniruotés programavimo teiginiais, apibrézianciais treniruotés turinio (taikomy
pratimy, jy atlikimo metody) atitikimg sportinio rengimo uzdaviniy kaitai (Sporto terminy Zodynas
2002).

Tyrimo metodai. Darbe taikomi teoriniai (analizés, apibendrinimo, modeliavimo),
empiriniai (stebéjimas, matematinés analizés, dokumenty analizés) metodai. Darbe taikomy

metody pavadinimai suteikti remiantis R. Tidikiu (2003). Tyrimo rezultatams surasSyti ir



iSanalizuoti jy kaita, apskaiciuoti matematinés statistikos rodiklius naudojama Microsoft Office
Excel programa.

Tyrimo imtis ir atranka. Kiekybiniame tyrime dalyvavo 23 aktyviai sportuojantys 12-14
mety tenisininkai. Sportininky testavimai atlikti Siauliy teniso akademijoje. Detali tiriamuyjy
charakteristika pateikta 1 priede.

Tyrimo etapai ir organizavimas. Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane
numatytus etapus.

I etapas (2023 mety rugpjitis — 2023 mety rugsejis) buvo analizuojama moksliné metodiné
literatiira susijusi su jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo nustatymu, sportininky ugdymo
valdymu, suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslas ir uzdaviniai, iSanalizuoti tyrimo
metodai, numatyti testai jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo pozymiams nustatyti.

IT etapas (2023 mety rugséjis — 2023 mety lapkritis mén.) buvo atlikti keturi jaunyjy
tenisininky fizinio parengtumo testavimai: pirmasis 2023 rugséjo 11d., antrasis 2023 spalio 16d.,
treciasis 2023 lapkri¢io 13d., ketvirtasis 2023 gruodzio 18d. Toliau buvo tesiamos mokslinés —
metodings literattiros studijos, taikomos mokslininky teikiamos ir darbo autorés parengtos atskiry
jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo poZymiy vertinimo sistemos.

IIT etapas (2023 mety lapkritis — 2024 mety geguzé) sisteminami, analizuojami tyrimo
duomenys, raSomos iSvados.

IV etapas (2024 mety geguzé — 2024 mety birzelis) — pasirengimas darbo gynimui magistro
baigiamyjy darby gynimo komisijoje (2024 mety birzelio 7d.).

Darbo naujumas. Teorinis ir praktinis reik§mingumas. Darbe analizuojami jaunyjy
tenisininky realizuoti rengimo planai, fiziniy rodikliy kaita. Literatiiroje sutinkami tik bendri
teiginiai apie sportininky rengimo mezocikly formavimo principus, tac¢iau konkreciy publikacijy
apie tenisininky fiziniy rodikliy kaita ar rengimo mezostruktiry dar labai stinga. Autoriai
CanaxytnuaoBa (2018) ir Kovacs (2016) pritaria, kad tenisininko Zaidimo rezultata lemia
techninis — taktinis ir fizinis parengtumas. Praktinj reikSmingumg atspindi pats tyrimas ir jo
rezultatai. Tyrimo rezultatai parodé, jog jaunyjy tenisininky daugumos (13) rodikliy rezultatai turi
tendencija geréti. Tagiau 7 fiziniy pozymiy rodikliai buvo mazéjantys. Siy testavimo reik§més gali
buti naudojamos kaip orientacinés tolimesniems testavimams. Galima lyginti ne tik keliy
mezocikly testavimy rezultatus, bet ir kity tenisininky grupiy rezultatus.

Darbo struktiira. Baigiamajj magistro darbg sudaro: antrastinis lapas, santraukos lietuviy
ir uzsienio (angly) kalba, turinys, jvadas; 1 skyrius — analizuojamas jaunyjy tenisininky fizinio
parengtumas ir jo rengimas ir 1 skyriaus apibendrinimas; 2 skyrius — tyrimo metodologija, 3

skyrius — jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo mezocikly analizé, fizinio parengtumo rodikliy



rezultatai, rezultaty kaita ir jy analizé, sportininky rodikliy kaitos reik§mé sportininky ugdymo
valdyme ir 3 skyriaus apibendrinimas; diskusija, iSvados, metodinés rekomendacijos, Cituotos

literatiiros saraSas, priedai.

Darbe cituojami 73 informacijos Saltiniai. Informacija teikiama 30 iliustracijy (15 paveiksly,
15 lenteliy), 14 prieduose.
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1. JAUNUJU TENISININKU FIZINIO PARENGTUMO KAITA IR
SPORTININKU UGDYMO VALDYMAS TEORINIU ASPEKTU

1.1. Jaunyjy tenisininky fizinis parengtumas ir jo komponentai

Fizinis parengtumas apibiidinamas kaip: ugdytinio fiziniy ypatybiy, kompleksiniy geb&jimy,
judéjimo mokejimy bei jgiidZiy iSugdymo lygis, laiduojantis darnig ir nasig veikla per pratybas ir
varzybas (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 18; Sporto terminy Zodynas, 2002, p. 368). Todél, tokiame
fizinio parengtumo apibiidinime Yyra i$skiriamos trys fizinj parengtumg sudarancios dalys:

e Pirmoji, fiziniy ypatybiy (greitumo, jégos, iStvermés, lankstumo, vikrumo) iSugdymo
lygis.

e Antroji kompleksiniy geb¢jimy (koordinacijos, greitumo — jégos, greitumo — istvermés,
jégos — i8§tvermés, ir t.t.) iSugdymo lygis.

e Trecioji judéjimo mokejimy ir jgudziy iSugdymo lygis. Judesiy, veiksmy jsisavinimo
lygis (sportinés judesiy technikos lygis) lemia fiziniy ypatybiy ir ypac greitumo raiska.

Visoms trims, fizinj parengtumg sudaran¢ioms dalims, esminis Zodziy junginys — iSugdymo
lygis. O fizinio parengtumo apibiidinime pabrézta ir fizinio parengtumo svarba — laiduoja darnig
ir na$ig veiklg per pratybas ir varzybas. Fizinis parengtumas bei jo iSugdymo lygis yra svarbus bet
kuriam sportininkui. Vienos sporto Sakos atstovui bus svarbesnis iStvermés rodiklis, o Kitos sporto
Sakos — greitumo ir pan. Taciau kiekvienos sporto Sakos atstovui svarbus bendras fizinio
parengtumo komponenty iSugdymas. Nei vienam sportininkui nebus svarbu biiti tik vikriam arba
tik lanks¢iam, taip pat ir tenisininkui.

Fizinis pajégumas — fiziniy ir psichiniy Zmogaus ypatybiy, leidzianc¢iy siekti tam tikry
sportiniy rezultaty visuma (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p.18; Volbekien¢, 2003, p. 10). Sioje

visumoje, komplekse iSskiriami komponentai, pozymiai (1 lentele).

1 lentelé. Fizinio pajégumo komponentai, poZymiai ir testai jiems nustatyti V.
Volbekiené (2003, p. 10))

Fizinio pajégumo

komponentas Fizinio pajégumo poZymis Testai

[Stvermés bégimas Saudykle, Veloergometro testas

Sirdies ir kvépavimo  [Sirdies ir kvépavimo sistemos i$tvermé
p P (PWCiz0)

sistemos iStvermé

Statiné jéga Plastakos suspaudimas
Jéga Staigioji jéga Suolis j tolj i§ vietos
oy . Funkciné jéga Kybojimas sulenktomis rankomis
Raumeny iStverme : = — p
Liemens jéga Séstis ir gultis

1 lentelés tgsinys 12 puslapyje
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1 lentelés tesinys

Fizinio pajégumo c .. .. o . :
komponentas Fizinio pajégumo poZymis Testai
. \Vikrumas 10x5 m bégimas Saudykle
Greitumas —— - = -
Galtinés judesio greitis Tepingas
Lankstumas Lankstumas Séstis ir siekti
Pusiausvyra Kino pusiausvyra Flamingo pusiausvyra
Antropometriniai Ugls.(cm)
duomenys Svoris (kg)
Odos raukslés (dvigalvio zasto ir trigalvio Zasto raumens sri¢iy, pomentiné, antklubing)
Identifikacija Am_zms (metai, ménuo)
Lytis

Pagal kitg autoriy (Kovacs, 2007), jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo komponentai ir

pozymiai iSskiriami Siek tiek Kitaip (1pav.).

Fizinio parengtumo komponentai

Anaerobiniai Aerobiniali Pagalbiniai
A Raumeny _ .
Greitumas oy . Kiino sgmoningumas/
1stverme . -
dinaminis balansas
Vikrumas -
Galingumas
Lankstumas
Jéga Aerobiné -
iStverme _ Reakcijos
laikas/numatymas

1 pav. Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo komponentai pagal Kovacs (2007)

Pastebéta, jog abiejy autoriy fizinio pajégumo komponentai ir jy pozymiai skiriasi, taciau
yra ir panaSumy. Pirmoji autoré iSskiria daugiau komponenty ir jiems priklausanéius poZymius, o
antrasis — maziau ir ne taip tiksliai. Abu mokslininkai mini $iuos fizinio pajégumo pozymius:
vikrumas, lankstumas. Volbekiené (2003) pazymi, jog raumeny iStverme, jéga ir greitumas —
fizinio pajégumo komponentai, 0 Kovacs (2007) — fizinio parengtumo pozymiai. Taip pat,
Volbekiene (2003) iSskiria tokj fizinio pajégumo pozymj kaip kiino pusiausvyra, o Kovacs (2007)
— dinaminis kiino balansas. Matoma, jog abu autoriai pateikia fizinio pajégumo komponentus

skirtingai, taciau turi ir panasumy. Apzvelgus dviejy mokslininky sampratg apie fizinj parengtuma,
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visgi Kovacs (2007) informacija orientuota j tenisininky fizinj parengtuma, o Volbekienés (2003)
— 1 bendraji.

Fizinio parengtumo komponentas sudétinga Zmogaus dinamin¢ biisena — fiziniy ir funkciniy
organizmo galiy iSugdymo lygis, lemiantis kiirybiskg darbing ir visuomening veiklg (Kuklys,
Blauzdys, 2000; Sporto terminy zodynas, 2002).

ISskiriamos keturios fizinio parengtumo riisys: bendrasis fizinis parengtumas, kompleksinis
fizinis parengtumas, pagalbinis fizinis parengtumas, specialusis fizinis parengtumas (Sporto
terminy Zodynas, 2002).

1. Bendrasis fizinis parengtumas — ijvairiy fiziniy ypatybiy, kompleksiniy gebéjimy,
organizmo funkciniy sistemy iSugdymo lygis, darni jy saveika jveikiant fizinius kriivius.

2. Kompleksinis fizinis parengtumas — visy batiny varzyby veiklai ugdytinio fiziniy
ypatybiy, kompleksiniy geb¢jimy iSugdymo patikimumas. Kompleksinis fizinis pajégumas dar
vadinamas varzyby iStverme.

3. Pagalbinis fizinis parengtumas — ugdytinio geb¢jimas pakelti didelius, atitinkancius
pasirinktos sporto Sakos varzyby veikla, fizinius kruvius ir greitai atgauti darbinguma
(regeneruotis).

4. Specialusis fizinis parengtumas — ugdytinio fiziniy ypatybiy, kompleksiniy gebéjimy,
organizmo funkciniy galiy iSugdymo lygis, lemiantis varzyby rezultatus.

Tenisininkui neuzteks vieno fizinio parengtumo komponento, kad biity uztikrinta nasi
pratyby veikla ar sekmeé varzybose. Juk tenisininkui yra labai svarbu pasiekti didelj greitj per
pirmuosius sprinto metrus iki kamuolio (Kramer ir kt., 2010, p.94). Todél tenisininkui vikrumas
yra apibiidinamas kaip jud¢jimo teniso aikSteléje biidas, pavyzdziui, sprintas kei¢iant krypt;.
Tenise sportininkai turi sugebéti greitai pakeisti kryptj, kad ne tik spéty pasiekti kamuolj, bet dar
ir atmusty j kitg aikstelés puse (Kovacs, 2006). Taigi greitis ir judrumas padeda tenisininkui greitai
ir sklandziai judeti aikst¢je iki smigio atlikimo (Roetert ir kt., 1995). Kiino daliy stiprumas ir kiino
galia taip pat yra anaerobiniai komponentai, todél taip pat yra Sios apzvalgos dalis. Jéga yra svorio
kiekis, kurj sportininkas gali pakelti ar valdyti bet kuriuo metu (Roetert ir kt., 1995). Jéga tenise
yra svarbi norint stipriai musti kamuolj, taciau biitina ir norint iSvengti traumy (Kovacs, 2006).
Galia — tai darbo kiekis, kurj zmogus gali atlikti tam tikru laikotarpiu (Roetert ir kt., 1995). Galia
reikalinga visiems staigiems judesiams, kuriuos Zaid¢jas daro aikstéje (Kovacs, 2006). Raumeny
1Stverme yra skaiCius, kiek karty raumuo gali pakelti svorj arba kiek laiko raumenys gali 1§laikyti
tam tikrg svorj (Roetert ir kt., 1995). Teniso smiigiai labai daznai besikartojantys per vieng taska
ir daZnai tie smiigiai atliekami naudojant didele¢ raumeny jéga, todél reikia geros raumeny

iStvermés norint nuolat stipriai musti kamuolj.
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Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo, o tuo paciu ir fizinio rengimo aspektai siejami su
fiziniy savybiy vystymosi bendromis tendencijomis, atkreipiant démesj ] intensyviuosius
vystymosi periodus, kuriy pradzig, pabaigg, trukme lemia palankiis organizmo vystymosi, brandos
reiskiniai. Sie intensyviis vaiky organizmo vystymosi periodai dar vadinami jautriais, sensityviais.
(Skurvydas, 1997, 2008; Zukauskiene, 2007). Didziausia problema, su kuria susiduria treneriai,
dirbantys su jaunaisiais teniso zaidéjais, yra fiziniy savybiy lavéjimo heterochroniskumas (ne
vienalaikiSkumas). Biitina Zinoti konkreciy fiziniy savybiy vystymosi tempus jvairiuose brendimo
ir vystymosi etapuose. Toks Zinojimas leidZia efektyviau taikyti fizinius pratimus, jy atlikimo
apimtj ir intensyvuma (Roetert ir Groppel, 2001).

Geriausiy jaunyjy teniso Zaidéjy fizinio parengtumo modelinés charakteristikos rezultatai
gali baiti orientyru rengiant jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo programa (Roetert ir Groppel,
2001; CanaxytnuHoBa, 2018). PeriodiSkai atliekant fizinio parengtumo testavimus ir atsizvelgiant
1 sportinius rodiklius biity galima rengti ar koreguoti tenisininky sportinio rengimo plang. Taip
treneris ir sportininkai matys, kuriuos fizinius komponentus reikia tobulint.

Taigi fizinis parengtumas turi buti suvokiamas kaip fiziniy ypatybiy (greitumo, jégos,
iStvermes, lankstumo ir t.t.), kompleksiniy gebé&jimy (greitumo — jégos, greitumo — iStvermeés,
jégos — iStvermé ir t.t.), judéjimo mokéjimy ir jgudziy iSugdymo lygis. Fizinis parengtumas
sudétinga ugdytinio dinamin¢ biisena, kurig veikia taikomos sportinio rengimo priemoneés (sporto
pratybos, varzybos, darbingumo atgavimas, saviranga). Fizinio parengtumo komponentai yra
vienodai svarbiis kiekvienam tenisininkui, todél batina juos nuolat lavinti norint tenisininkui
aktyviai treniruotis ir siekti sportiniy rezultaty. Fizinis parengtumas lemia ugdytinio sportinj
rezultatg, kiirybiSka darbine ir visuomening veiklg. ISskiriamos keturios fizinio parengtumo rasys:
1) bendrasis fizinis parengtumas, 2) kompleksinis fizinis parengtumas, 3) pagalbinis fizinis

parengtumas, 4) specialusis fizinis parengtumas.

1.2. Jaunyjy tenisininky fiziniy gebéjimy iSlavinimo svarba

Tenisas yra sporto Saka, kurig zaidzia daugiau nei 75 mln. dalyviy visame pasaulyje. Yra
pripazinta, kad teniso veikla turi didele nauda sveikatai (Barber-Westin ir kt., 2010). ZaidZiant
tenisg, atlickama labai daug jvairiy, pasikartojan¢iy dinamiSky judesiy (greitéjimy, sulétéjimy)
(Kovacs, 2007). Auks$to meistriSkumo tenisininkai, Zzaidziantys prestiziniuose turnyruose,
pasizymi puikiai i$lavintais tiek aerobiniais, tieck anaerobiniais gebéjimais, tokiais kaip greitis,
vikrumas ir galingumas (Kovacs, 2007).

IStvermé tikriausiai vienas svarbiausiy fiziniy savybiy tenise. Fizinio darbo iStvermé

suprantama kaip zmogaus funkcijy gebéjima kuo ilgiau apripinti dirban¢ius raumenis energinémis
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medziagomis (Skernevicius ir kt., 2004, p.121). Kuo didesné sportininko iStvermé — tuo ilgiau jo
raumenys geba dirbti tam tikru intensyvumu. Sirdies — kraujagysliy treniruotumas yra svarbus
teniso mace dél ilgos tasky trukmés. Teniso turnyrai trunka savaite, kiekvieng dieng sportininkai
Zaidzia po vieng — du vienety ir dvejety susitikimus (Pyke ir kt., 1974). Dauguma tenisininky
varzosi macuose, kuriuose nugali zaidéjas, pirmas laimegjes 2 setus. Kiekvieno maco trukmé labai
skiriasi, ta¢iau preliminari vidutiné rungtyniy trukmé bitina 1,5 valandos (Kovacs, 2006). llgiausiai
trukes teniso susitikimas vyko 2010 metais Vimbledono turnyre, Zaidéjai varzési 11 val. ir 5 min.
Net 11 valandy truko vienas macas, po kurio jau kita dieng laimétojas turéjo varzytis su kitu
varzovu. Nuostabu, jog Siy tenisininky raumeny iStvermingumas maksimaliai funkcionuoti teniso
mace yra labai iSlavintas. Jaunojo tenisininko iStvermingumas turi biti didelis, jei sportininkas
nori dalyvauti teniso turnyruose ir laiméti sunkius, ilgus macus kiekvieng dieng/savaite.

Siuolaikinis tenisas yra greito tempo, staigiosios jégos sportas, paremtas galingumu ir jéga.
Didziausia jéga — jéga gaminanciy raumeny, kurie per viena, tam tikrg uzduotj, maksimaliai veikia
izometriniu arba dinaminiu buidu, rezultatas. Kiekvieno teniso kamuoliuko smiigiavimo metu,
kuris atliekamas per labai trumpg laikg, veikia beveik visi kiino raumenys ir sgnariai. Raumeny ir
sgnariy galingumas yra reikalingas tam, kad kamuoliuko smiigiavimas bty efektyvus
(kamuoliukas jgauty didelj skridimo greitj, sukimasi).

Puikas teniso Zaidéjai ne tik isskirtinai juda linijine kryptimi (greitéjimas), bet ir Sonu bei
jvairiomis kryptimis. Tod¢l tenisininkams greitéjimai ir 1étéjimai bei krypéiy keitimai yra itin
svarbiis judéjimo gebéjimai (Fernandez-Fernandez ir kt., 2014). Kiekvieno tasko metu tenisininkui
itin greital reikia pribégti, sugrjzti ir atsitraukti nuo atskrendancio kamuoliuko. Geriausi pasaulio
tenisininkai issiskiria savo judéjimu korte — kojy darbu. Retas treneris, kuris nepritarty, jog
gebéjimas greitai judéti korte yra vienas svarbiausiy pozymiy perspektyviam teniso Zaidéjui.

Tyrimai rodo, kad aukSto meistriSkumo tenisininkai taska pelno vidutiniskai per 5 sekundes,
o bégimo krypti keicia daugiau nei 4 kartus. Tokj greita judesiy krypciy keitimg lemia galingas
kojy, dubens, nugaros juosmens dalies raumeny veikimas (Kovacs ir kt., 2016, p.6). Pagal autorius
Pradet ir Hubiche (1996), vikrumas — tai gebéjimas isreik$ti maksimalaus efektyvumo motoring
veikla. Tenisininkui vikrumas yra labai svarbus, norint uztikrinti gera judéjimg korte. Kovacs,
kartu su kitais autoriais (2016, p. 100), nurodo, jog vikrumas ir greitis yra apibidinamas kaip
gebéjimas greitai ir sklandziai judéti teniso aiksteléje, kad tenisininkas atsidurty tinkamoje vietoje
teniso kamuoliuko smiigiavimui. Tiksliai ir greitai atliekami judesiai sudétingomis ir nuolat
besikei¢ian¢iomis sglygomis yra vienas didziausiy pranasumy tenisininkui. Vikrus tenisininkas

geba pasiruosti atskrendancio kamuoliuko smiugiavimui. Toks sportininkas gebés derinti
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smiigiavimo judesius: labai greitai prisitaikys prie situacijos ir pasirinks tinkama sprendimg (Reid
ir kt., 2003).

Tenisininko greitumas reiSkiasi judant link skriejancio kamuoliuko, uZsimojant rakete,
smigiuojant kamuoliuka ir pan. (Kovacs ir kt., 2016, p.6). Gebéjimas grazinti kamuoliukus, i$ visy
aikstés daliy, priklauso nuo judéjimo greicio (Pyke ir kt., 1974). Greitis yra apibiidinamas kaip
individo gebéjimas atlikti motorinius veiksmus, per trumpg laiko tarpg, t. y., kaip jmanoma
greiciau, kai néra nuovargio (Pradet ir Hubiche, 1996). Kuo greiiau tenisininkas pribéga prie
atskrendancio kamuoliuko, tuo daugiau laiko jis turi laiko pasiruosti kamuoliuko smigiavimui
(Kovacs ir kt., 2016, p.6). Tenisininkas turi gerai, greitai judéti teniso aiksteléje, neuztenka tiksliai
smigiuoti kamuoliukg. Teniso susitikimo metu, sportininkai stengiasi smiigiuoti kamuoliuka taip
(tiksliai, stipriai ir greitai besisukantj), kad prieSininkas nespéty pribégti ir atmusti. Jei jaunasis
tenisininkas nebus pakankamai greitas, jis nespés nei pribégti prie greitai atskrendanciy
kamuoliuky, nei juos smugiuoti atgal (Kovacs ir kt., 2016, p.6).

Teniso kamuoliuko smiigiavimo veiksmai atlickami labai greitai. Todél reakcijos greitis
tenise yra ypa¢ svarbus priimant prieSininko pirmajj padavimg arba kai tenisininkas stovi prie
tinklo ir smiigiuoja pasirinkta kryptimi atskrendantj kamuoliuka. Siuo atveju teniso kamuoliukas
atskrieja dideliu greiciu, o reagavimo laikas labai trumpas (Grosser ir kt., 2000). Prie$ smiigiuojant
teniso kamuoliukg, tenisininkas jau turi biiti numates kamuoliuko siuntimo kryptj, auksty, gylj ir
pan. Smugis rakete j kamuoliukg atliekamas labai greitai — kontaktas tarp kamuoliuko ir raketés
uztrunka nuo 0.003 sekundziy iki 0.006 sekundziy. Smiigis i kamuoliukg turi biiti ne tik greitas,
bet ir nukreipiantis kamuoliukg norima kryptimi.

Kiekvienas tenisininkas noréty biiti lanksc¢iu kaip Novakas Djokovicius ar Serena Williams,
taciau abu Sie sportininkai dirbo daug mety, kad padidinty ir optimizuoty savo lankstumg. Tenise
dominuoja aktyvusis lankstumas — tai tokio judesio amplitudés, kurios pasiekiamos savo kiino
aktyviai dirban¢iy raumeny pastangomis (Skernevicius ir kt., 2004, p.121). Labai daug teniso
smiugiy reikalauja lankstumo, ypac tie smugiai, prie kuriy reikia bégti, tiesti rankas, kad pasiekti
kamuoliuka, arba pri¢iuozti, 0 tuo metu kojos iSsitiesia 2 pav. Taip smiigiuodamas ne itin lankstus
sportininkas rizikuoja patirti trauma. Todé¢l gerai iSugdytas lankstumas leidZia tenisininkui ne tik

atlikti judesius didesne amplitude, bet ir iSvengti traumy (Kovacs ir kt., 2016, p.3).
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2 pav. Tenisininkai N. Djokovicius (kairéje) ir S. Williams (desinéje) atliekantys teniso

smigius, reikalaujancius lankstumo

Tenisas — daug pastangy reikalaujantis zaidimas, pagrjstas sudétingais motoriniais judesiais.
Taip pat svarbios kojy, ranky ir akiy koordinacijos (Malliou ir kt., 2010). Pusiausvyra yra vienas
1§ pagrindiniy gebéjimy, kurj turi iSsiugdyti tenisininkai, kad galéty kokybiskai atlikti teniso
pratimus treniruotése ir buity efektyvis teniso zaidéjai aikstéje (Caraffa ir kt., 1996; Douvis, 2006.)
Specifiné dinaminé pusiausvyra yra svarbi sportiniy zaidimy sportininkams atliekant tiksliai
uZzprogramuotus judesius. Atleto kiinui judant besikei¢ianciomis sglygomis, ] kurias atsizvelgiant
reikia atlikti tikslingus judesius, i§laikyti reikiama kiino padét] yra biitina (Skernevicius ir kt. 2004,
p179). Tenisininkams yra svarbu islaikyti pusiausvyrg jvairiy smiigiy metu, kad sportininkas
nenuvirsty atliekant kamuoliuko smiigiavimg. Pusiausvyra yra ypac svarbi, kai teniso dvikova
trunka 2 — 3 valandas (Malliou ir kt., 2010).

Mokslinés literatiiros analizé parodé, jog fiziniy gebéjimy islavinimas yra svarbus
kiekvienam jaunam tenisininkui. Sunku isskirti viena svarbiausig fizing ypatybe, budinga
tenisininkams. Matoma, jog iSugdzius vieng fizinio parengtumo komponento nepakaks biiti geram
tenisininkui, todél reikia lavinti fizinio pajégumo kompleksg. Tenisas reikalauja sportininkams

biti i§tvermingiems, staigiems, vikriems ir greitiems bei lankstiems.

1.3. Jaunuyjy tenisininky fizinio parengtumo testai

Sporto pasaulyje yra begalé fizinio parengtumo testy iStirti jvairius pajégumo komponentus.
Kiekviena sporto Saka turi savo specifinius pajégumo testus, taciau yra tokiy testy, kurie yra
universaliis kiekvienai sporto Sakai. Tokie testai yra zinomi visame pasaulyje (pvz., Kuperio testas,

SeSiakampio testas, séstis ir siekti testas ir pan.), todél ir naudojami ne tik bendram fiziSkumui

istirti. Sie tyrimo metodai yra patikimi naudoti ir jvairiy sporto 8aky sportininky pajégumui tirti.
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Teniso orientuoty iStvermés testy (bégimo Saudykle, Kuperio ir Yo — Yo IR testai)
naudojimo periodiSkumas yra reikalingas, kad biity galima jvertinti sportininky iStvermingumo
lygi ir jo kaita (Fernandez-Fernandez ir kt., 2014). Kaip jau buvo minéta, tenisininko i§tvermé turi
biiti nepriekaistinga, norint nuolatos dalyvauti turnyruose ir zaisti susitikimus, kurie vidutiniskai
trunka nuo 1val. iki 3,5val. Tenisininko i$tvermei nustatyti naudojami iStvermés bégimo Saudykle
testas (Volbekiené, 2003; Reid ir kt., 2003), Kuperio testas (Reid ir kt., 2003) ir Yo — Yo IR testas
(Bangsbo ir kt., 2008).

Yra ne vienas specialusis tenisininky vikrumo ir i§tvermeés testas, taciau ne visi yra placiai
naudojami. Tokie specifiniai testai yra butini nuolatos tirti ir stebéti tenisininky vikruma bei
istverme. Sio testo rezultatai padéty pamatyti, kurie tenisininkai ne tik vikriis arba ne tik
iStvermingi. Tokie testai biitent ir atitinka realig teniso Zaidimo situacijg — keisti bégimo kryptis
aiksteléje per kuo trumpesnj laiko tarpg. Sis specialusis tenisininky vikrumo ir i§tvermés testas
atlickamas vienoje aikstelés pus¢je (3 pav.) Testas kartojamas 5 kartus, darant 20 s. pertrauka.
Jaunasis sportininkas turi bégti 5 — iomis kryptimis, kaip parodyta zvelgdamas pirmyn j tinklg.
Palietus bokstel] — griztama ] galinés linijos centra, testo pradzig. Prie 1, 3 ir 4 bokstelio bégama

pirmyn, o prie 2 ir 5 — deSinén — kairén pristatomu zingsniu.

3 pav. Tenisininky judéjimo schema atliekant specialyjj vikrumo ir iStvermés testg (Reid ir
kt., 2003)
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Kimstinio kamuolio metimo nuo galvos j tolj i§ vietos testas atspindi virSutinés kiino dalies
jéga (Crespo ir Miley, 2002; Fernandez-Fernandez ir kt.,2014; Kovacs ir kt., 2016; Littleford ir
Magrath, 2010; Reid ir kt. 2003; Canaxyraurosa, 2018). Metimas nuo galvos yra naudingas
judesys teniso Zaidéjams, nes jis rodo didelj iSorinj pagristuma. Sio testo metu jégos reguliavimas
i§ apatinés kiino dalies j virSuting kiino dalj yra labai panasus judesys ] teniso kamuoliuko
smigiavimo judesius (Fernandez-Fernandez ir kt., 2014). Be anks¢iau minéty testy, tenisininky
raumeny iStvermei ir galingumui nustatyti taip pat naudojami ir Sie testai: séstis ir gultis testas
(Volbekiené, 2003), atsispaudimy testas (Reid ir kt., 2003), dinamometro spaudimas ranka testas
(Fernandez-Fernandez ir kt., 2014).

Ne tik virSutinés kiino dalies ir galtiniy jéga yra svarbi tenisininkui. Pries$ kiekvieng atliekantj
smig] tenisininkas daugiau ar maziau pritiipia, o jau smiigio metu kojas tiesia ar net pasoka j virsy
(padavimo ar smeSo metu) arba j priekj (deSininio arba kairinio smiigio metu). Tai reiskia, jog
tenisininky kojy raumeny galia taip pat svarbi, jog reikia atlikti matavimus tai galiai nustatyti.
Tam, kad nustatyti tenisininky kojas tiesian¢iy raumeny galinguma, naudojami tokie testai kaip:
Suolis | tolj (Skernevicius ir kt., 2004; Crespo ir Miley, 2002; Littleford ir Magrath, 2010;
Canaxyraunosa, 2018), vertikalus Suolis aukstyn i$ pritipimo padéties ir ne (Bosco ir kt., 1983;
Kovacs ir kt.,2016; Reid ir kt., 2003) ir Wingate testas (Bencke ir kt., 2002).

Specialiyjy tenisininky vikrumo ir iStvermeés testy tikslas yra pamatuoti tenisininko gebéjima
nuosekliai kartoti auksto intensyvumo veikimg per visg macg (Reid ir kt., 2003). O tenisininko
vikruma galima nustatyti tokiais testais: SeSiakampio testas (Kovacs ir kt., 2016; Beekhuizen ir kt.,
2009); 10x5 m bégimo Saudykle testas (Volbekiené, 2003).

Tam, kad jvertinti jaunyjy tenisininky greituma, nebuvo surasta specialiy grei¢iui matuoti
testy. Nustatyti bendrajj tiesiaeigj greituma naudojami trumpy atkarpy (5m, 10m, 20m ir t. t.)
bégimo testai (Fernandez-Fernandez ir kt., 2014). IS tikryjy, juk tenisininkui nuolat reikia trumpa
atstuma jveikti maksimaliu grei¢iu, todél daugiau specialiy testy teniso zaidéjams yra vikrumo bei
1Stvermés pajégumams matuoti.

Psichomotoring sportininko bukle, vir§utinés galiinés judesio greitj dalinai atspindi tepingo
testas (Kovacs, 2007). Tenisininky galinés judesio greicio referencinés reikSmés, teikiamos
vertinimo sistemos yra pavirSutiniskos. Jos teikiamo atlikus nedideliy im¢iy tyrimus. Remiantis
iSsamumo kriterijumi jos neprilygsta V. Volbekienés (2003) teikiamoms misy Salies mokiniy
galiinés judesio greicio vertinimo sistemoms.

Tenisininko lankstumg galima nustatyti taikant vidinj ir iSorinj peéiy rotacijos testus,
Slaunies raumens lankstumo testg, rankos lenkimo testa, blauzdos (lot. gastrocnemius) rotacijos

testa, Slaunies keturgalvio raumeny lankstumo testa, ¢iurnos lenkimg ir kluby lankstuma testus
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(Berg ir kt., 2006; Bloomfield ir kt., 1984; Chandler ir kt., 1990; Kibler ir Chandler, 2003; Kovacs
ir kt., 2007; 2016; Leone ir kt., 2002; Perry ir kt., 2004; Reid ir kt., 2003).

Daznai tenka pamatyti, kaip Zymieji tenisininkai treniruoja kiino balansg. Dazniausiai
naudodami gimnastinius kamuolius, lentas ar pagalvéles. Deja, nepavyko aptikti tenisui skirto
testo nustatyti balanso rodiklius. Flamingo testas placiai naudojamas nustatyti sportininko kiino
pusiausvyra. (Volbekiené, 2003).

Saltiniy analizé parodé, kad tenisas yra sudétinga sporto $aka judesiy prasme. Tam, kad gauti
jaunyjy tenisininky fiziniy ypatybiy rodiklius, reikalingas kompleksinis sportininky fizinio
pajégumo testavimas. Testy yra labai daug, kurie naudojami placiai kiekvienoje sporto Sakoje,
tacCiau teko aptikti ir specialiy tenisininky testy, tac¢iau atliekant sportininky testavimg svarbiausia
pasirinkti bent vieng fizinio pajégumo komponentg atspindintj testg (pvz. lankstumui — §launies

raumens lankstumo testas ir pan.).

1.4. Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo rezultata lemiantys veiksniai

Amzius, lytis, zaidimo stilius, fiziniai komponentai, techniniai komponentai, taktiniai
komponentai ir psichologiniai komponentai lems tenisininko s¢kme. Veiksmingos planavimo ir
mokymo programos padés sukurti saugy, efektyvy ir produktyvy programos dizaing, kuris padéty
optimizuoti nasumg (Crespo ir Miley, 2002; Kovacs ir kt., 2006; Littleford ir Magrath, 2010).
Sunku paneigti, jog jaunyjy tenisininky fizinj parengtumg lemia ir fiziniy ypatybiy (jégos,
greitumo, iStvermes, vikrumo bei lankstumo) ugdymui skiriamas laikas, fiziniy pratimy atlikimo
intensyvumas, reakcija j taikomas rengimo priemones, trenerio pedagoginis meistriSkumas
(Crespo ir Miley, 2002; Littleford ir Magrath, 2010).

Pagrinding jaunojo tenisininko judesiy dalj sudaro greitumo — jégos judesiai. Jy atlikimo
kokybe¢ lemia greitumo, greitumo jégos, greitumo — iStvermeés iSlavinimas (Miller ir kt., 1996).
Geram tenisininkui itin svarbu iSugdyti greitumo, raumeny trumpalaikio darbo galingumo
rodiklius ir turéti pakankamai pajégia kraujotakos sistema bei gera psichomotorika. Sios ypatybés
daugeliui sportininky yra genetiskai determinuotos, taciau kryptingai treniruojantis ir organizmui
adaptuojantis prie fiziniy kraiviy, jos tobuléja (Skurvydas ir Stanislovaitis, 1997). Todél rengiant
fizinio pajégumo ugdymo plang biitina atsizvelgti  §] komponentg ir stebéti kurie sportininkai $ig
ypatybe yra paveldéje, o kuriems ja reikia lavinti su fizinio parengtumo trenerio pagalba.

Suolio aukstis koreliuoja su greitéjimy ir stabdymosi grei¢iu korte, smigiy galingumu.
Koreliacija tarp Siy rodikliy tuo didesné kuo jaunesni yra tenisininkai. Didesnio meistriSkumo

tenisininky Sios priklausomybés yra maziau iSreikstos (Gabbett ir kt., 2008). Vadinasi, $ig fizing
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ypatybe reikia pradéti lavinti nuo kuo jaunesnio tenisininko amziaus. Savaime suprantama, jog
sportininkui augant ir vystantis, greitesnis tampa ir tenisininkas, ir pats teniso zaidimas, ta¢iau jei
staigumas nebus vystomas kartu su tenisininko amziumi, jaunasis atletas nespés adaptuotis prie
greitéjancio zaidimo tempo.

Gerinant jaunyjy tenisininky fizinj parengtuma, reikeéty laikytis §io principo: kuo mazesnis
sportininky meistriSkumas, tuo daugiau démesio biitina skirti bendrajam fiziniam parengtumui.
Jaunyjy tenisininky bendrojo fizinio rengimo pagrindinés priemonés: bendrojo lavinimo pratimai,
kad bendrojo fizinio rengimo pratimai turi biiti priartinti prie teniso Zaidimo specifikos. Specialaus
fizinio rengimo pratimai turi bati atliekami submaksimaliu ir maksimaliu intensyvumu (Crespo ir
Miley, 2002; Littleford ir Magrath, 2010). Teniso zaidéjy fizinio rengimo pagrindg sudaro fiziniai
pratimai, per pratybas atlickami tam tikru intensyvumu, taikant jvairios trukmés poilsio pauzes ir
tam tikrg kartojimy skaiciy (Crespo, Miley, 2002; Littleford ir Magrath, 2010).

Jaunyjy tenisininky atranka j sportinio rengimo grupes vykdoma nuo 4 m., o atranka j
rinktines (komandas) vykdoma nuo 10 m. (Cepruenko, 2013). DaZnas nustemba, jog teniso
pradeda mokinti nuo labai mazo amziaus. Taciau norint jsisavinti svarbius tenisininky atliekamus
judesius, geriausia pradéti nuo jauno amziaus. Zinoma, padiy maZiausiy nepradedama mokyti
jégos lavinimo pratimy, ta¢iau judesiy, koordinacijos ir balanso — labai svarbu pradéti mokyti nuo
pirmy pratyby dieny.

Tenisininkai, jvald¢ gera smiigiy technika, gerai koordinuojantys teniso zaidimo judesius,
bet nepasieke visiSko atramos — judéjimo sistemos potencialo korte juda léciau palyginus su
tenisininkais, pasiekusiais atramos — judéjimo sistemos brandos pikg (Canaxytaurosa, 2018). Tai
labai jauciasi 11-15m. amziaus tenisininkams. Biitent tokiame amziuje, kada vaikai pradeda bresti,
ryskéti raumenys, ir nereikia praleisti fizinio rengimo svarbos. Tuomet sportininko kiinas auga,
tiesias, stipréja, todél svarbu brestan¢iam sportininkui padéti sukoordinuoti judesius su
besikei€iancia kiino struktura.

Zmogaus morfologiné branda registruojama 18-25 mety tarpsnyje. Pasiekiama morfologinés
organizmo brandos definityviné reik§mé (pikas) (Cammnu, 2009). Vadinasi, tenisininkai,
pasizymintys spartesne morfologine branda, turi galimybe pademonstruoti geresnius fizinio
parengtumo rodiklius, efektyviau adaptuotis prie tam tikro kryptingumo fizinio rengimo krtvio,
sekmingiau varzytis palyginus su tenisininkais, kuriy morfologiné branda yra létesné. Zenkliausi
Siy teiginiy raiSkos skirtumai pastebimi pubertatiniame (lytinio brendimo) periode.

Vienodo amZiaus, tos paties lyties tenisininky pubertatinio periodo pradzia labai skiriasi.

Berniuky pubertatinis periodas ilgesnis, labiau iSreiksStas pubertatinis Gigio Suolis palyginus su
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mergai¢iy. Tenisininko tgis (ranky ilgis) pripaZjstamas vieninteliu veiksniu, lemianciu varzovo
pasiysto kamuoliuko atrémimo (priémimo) zonos radiusg, nejudant korte (Kpecmo, Peiin; 2002).
Ugio, galiiniy ilgio svarbg patvirtina aukstesniy (180 cm ir auk$tesniy) tenisininky geresni varZyby
rezultatai palyginus su Zemesniy tenisininky varzyby rezultatais (Ilnaronos, 2004). Ugis — svarbus
veiksnys, lemiantis judesiy atlikimo greitj, spartus augimas siejamas su greitumo rodikliy
pageréjimu (Crespo ir Miley, 2002; Littleford ir Magrath, 2010; CanaxytaunoBa, 2018).
Nustatant tenisininky fizinio rengimo akcentus biitina atsizvelgti j sensityvius fiziniy
savybiy vystymosi periodus. Tinkamai juos iSnaudojant taikomy fizinio rengimo pratimy
efektyvumas yra didesnis. Atsizvelgiant j sensityvius fiziniy savybiy lavéjimo ypatumus galima
tikétis ir geresniy fizinio parengtumo rodikliy (Crespo, Miley, 2002; Littleford, Magrath, 2010;).
Labai svarbu nustatyti kiek kiekvieno jauno tenisininko individualaus vystymosi, brendimo tempai
skiriasi nuo priimtiny, modeliniy, vidutiniy reikSmiy (Crespo ir Miley, 2002; Littleford ir Magrath,
2010;). Sensityvius periodus lemia biologinis amzius, o sensityvumas yra labai individualus.
Atsizvelgimas | sensityvumo individualuma daro sportinj rengimg sudétingesnj (Arnot, 1992).
Rengiant sportininko pratyby plana, bitina atsizvelgti j § veiksnj. Zinoma, prie kiekvieno
sportininko individualiai nejmanoma prisitaikyti, nes kiekvienas bresta skirtingai. Taciau $io

veiksnio panaudojimas kaip privaluma uztikrinty s€kmingg fiziniy savybiy vystyma.

2 lentelé. Sensityviniai fiziniy gebéjimy lavéjimo periodai nustatyti Canaxyraunona, (2018)

Fizinis komponentas Mergaiciy Berniuky
Lankstumas 5,8-9,5m. 6,2-10 m;

Judesiy koordinacija 7-10,8 m. 8,8-12,2 m.;
Greitumas 6-8,3m. ir 11-13,2 m. 7-9m. ir 13-16,2 m.
IStvermé 10,2-13,2 m. 13-16,2 m.

Jéga 12-15,8 m. 17-20 m.

Pagal 2 lentele galima i$skirti Siuos mergaiciy ir berniuky fiziniy savybiy sensityviy lavéjimo
periody skirtumus:

1. Berniuky sensityviniai fiziniy savybiy lavéjimo periodai vélyvesni palyginus su
mergaiciy.

2. Zenkliausiai skiriasi mergaiciy ir berniuky jégos lavinimo sensityvieji periodai.

Sensityvinis jégos rodikliy lavéjimo periodas prasideda mazdaug nuo 17m. A. Skurvydo
(2008) nuomone neturéty biti skiriamas didelis démesys 12-14m. tenisininky jégos lavinimui. Tai
tik vel parodo, jog rengiant sportininkus, tam tikru amzZiaus tarpsniu yra svarbu daugiau atsizvelgti
1 vieny fiziniy ypatybiy lavinimg nei kity, pvz., 10m. amziaus sportininkams svarbu akcentuoti

judesiy koordinacijos tobulinimg nei j jégos lavinimg (pagal 2 lenteles duomenis).
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Nei tarp dvylikameciy, trylikameciy ir keturiolikmeciy neuzregistruoti tvirti koreliaciniai
ry$iai tarp greitumo ir greitumo jégos rodikliy (Crespo, Miley, 2002; Littleford, Magrath, 2010;
CanaxytnunoBa, 2018). Tokias pat priklausomybes tarp Siy rodikliy nustaté ir L.P. Matvejevas
(1991) (MatBees JI I1, 1991). Vadinasi, uz greitumo, greitumo — jégos rodikliy kaitg atsakingi
organizmo veiklos mechanizmai néra vienodi.

Vienkartinio raumens susitraukimo greitj lemia motoriniy vienety impulso daznis ir
galingumas, motoriniy vienety veiklos sinchronizacija, jtraukiamy ] judesio atlikimg greityjy
greitai vargstanciy raumeniniy skaiduly (greityjy glikolitiniy raumeniniy skaiduly) kiekis,
raumeny ATP — azés aktyvumas. Sie raumeny veiklos mechanizmai yra paveldimi (genetiskai
determinuoti) ir labai nezenkliai keiCiasi veikiami fiziniy pratimy. AukSto meistriSkumo
tenisininky raumenyse randa iki 40 proc. greityjy raumeniniy skaiduly (Arnot, 1992; Skurvydas,
2008).

Atliekamy sudétingy judesiy greitj lemia pasiduodantis treniravimui mechanizmas:
tarpraumeniné koordinacija. Kita greitumo — jégos savybiy dedamoji yra jéga. Raumeny
susitraukimo, jsitempimo jéga pasiduoda treniruojamajam poveikiui. Raumeny generuojama
greitumo — jéga pirmiausiai priklauso nuo jtraukiamy j judesio atlikimg greityjy raumeniniy
skaiduly (Arnot, 1992; Skurvydas, 2008). Statistiskai reikSmingi koreliaciniai rySiai tarp
dvylikameciy tenisininky greitumo rodikliy ir kity testy rodikliy neuzregistruoti. UZregistruoti
rySkiausi koreliaciniai rySiai tarp greitumo ir greitumo — jégos rodikliy (Suolio aukstis, laikant
rankas ant juosmens r=0.684, p<0.01, Suolio aukstis, mojant rankas aukstyn r=0.968, p<0.01).
Dvylikameciy tenisininky greitumo rodikliai koreliuoja su greitumo jégos rodikliais. Tokie tyrimo
rezultatai leidzia pripaZinti svarby tiek vienkartinj tiek ir besitesiant per visg Zaidimg greitumo —
jégos potencialo pasireiskimg (CanaxytaunoBa, 2018). Vadinasi, labai svarbus yra gebéjimas
greitéti ne tik per kuo trumpesnj laika, atsizvelgiant | Zaidimo situacija, bet ir greitai stabdyti.
Praktiniu poziiiriu svarbiu tampa klausimas — kaip padidinti greitumo — jégos, greitumo — jégos
1Stvermés rodiklius (Camaxytnunosa, 2018).

Taigi buvo pasitlyta, kad sékmingiems teniso zaidéjams reikia greicio, judrumo,
koordinacijos ir jégos derinio, kartu su vidutinio ir didelio aerobinio ir anaerobinio pajégumo. Visi
fiziskumo komponentai yra lavinami, tik vieni genetiskai paveldimi, todél tie sportininkai btina
pranaSesni. Taip pat lavinant sportininky ypatybes biitina atsizvelgti | tenisininky amziy, Sis
aspektas gali uztikrinti geresnius rezultatus fiziniame rengime. Todél sékmingo pasirodymo
negalima apibrézti vienu vyraujanciu fiziniu poZymiu, veikiau tenisas reikalauja sudétingos keliy

fiziniy komponenty ir medZziagy apykaitos sgveikos.
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1.5. Jaunuyjy tenisininky fizinio parengtumo rezultaty jtaka varZymuisi (sportiniam

rezultatui)

Ankstyvas teniso zaidimas buvo labiau orientuotas j technine sporto $aka, kurioje vyravo
specifiniai techniniai jgiidziai, o Siuolaikinis tenisas — dinamiskesnis ir greitesnis zaidimas, kuriam
budingas didesnis kamuoliuko smiigiavimo greitis ir kuris reikalauja zymiai didesniy fizinio
parengtumo rezultaty. Tod¢l placiai pripazjstama, kad zaid¢jams reikia auksto fizinio pasirengimo,
kad galéty atlikti pazangius smiigiavimus ir efektyviai konkuruoti su vis tobuléjanciais elitiniais
varzovais (Ulbricht ir kt., (2016). Remiantis sportiniais rodikliais, galima ne tik nustatyti
parengtumo pranasumus ir trikumus, bet ir prognozuoti pagal tai vienokius ar kitokius varzyby
rezultatus.

Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo poZymiy svarbumas nustatomas pasitelkiant
koreliacinj tyrimo metoda. Fizinio parengtumo pozymiai lyginami, siejami, koreliuojami su
varzyby veiklos rezultatais, varzyby rezultatus lemianciais veiksniais (I'y6a, 2003; Kyaps, 2015).
Netestuojant tenisininky ir nesekant varzyby rezultaty, yra sunku nustatyti, kurie sportiniai
rodikliai yra geresni, o kurie prastesni. Daznas atvejis, kuomet sportininkas geriau pasirodo
treniruotése nei varzybose, o kartais blina net atvirksciai, kai per treniruotes tenisininkas
nesistengia, o per varzybas — stengiasi. Stebint ir fiksuojant rezultatus, treneriams biity lengviau
1zvelgti, kada sportininkas yra ,,pakilime®, o kada ,,dugne* arba kada reikia dar patobuléti.

12-14m. amZiaus tarpsnyje labiausiai su varZymosi se¢kmingumu ir kitais fizinio parengtumo
komponentais koreliuoja greitumo — jégos rodikliai (Canaxytaunosa, 2018), taciau ir kiti fiziniai
rodikliai didéja dél brendimo. Be to, Siuo vystymosi laikotarpiu fiziniy geb¢jimy jtaka teniso
zaidimui gali buti akivaizdesné ir dél dramatisko jégos ir iStvermés padidéjimo (Strong ir kt.,
1989). Vadinasi, pagrindiniu 12-14m. tenisininky rengimo akcentu turéty biiti greitumo — jégos,
iStvermes pratimy taikymas. Nors, pagal kity mokslininky atliktus tyrimus, buvo nustatyta, kad
vikrumas buvo tas fizinis sugebéjimas, kuris labiausiai paveiké jauny teniso Zaidéjy varzyby lygj
(Kovacs, 2006). Tam, kad tenisininkai buity sékmingi varZybose ir toleruoty intensyvius
treniruoCiy reikalavimus, teniso zaid¢jams reikalingas $iy savybiy kompleksas: greicio, vikrumo
ir jégos, derinamo su vidutinémis ir aukStomis aerobinémis ir anaerobinémis galimybémis,
susijusiomis su viso kiino raumeny grupémis (Fernandez-Fernandez ir kt., 2014). Tai parodo,
kokiu amziaus tarpsniu reikia labiau atsizvelgti j vieny fizinio parengtumo komponenty
(greitumas, vikrumas, iStvermé) lavinimg nei kity (jéga, galingumas, lankstumas, kiino

pusiausvyra). Toks atsizvelgimas j sportininky rengima laiduoty s€kmingg pasirodyma varzybose.
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Tenisininko zaidimo rezultata lemia techninis — taktinis ir fizinis parengtumas
(CanaxyrmutoBa, 2018). Zaidziant tenisa reiskiasi kompleksas fiziniy savybiy — vienos daugiau,
kitos maziau. Savaime suprantama, kad norint dalyvauti varzybose, reikia mokéti ir taisyklingai ir
efektyviai atmusti atskrendantj kamuoliukg. Techninis, taktinis ir fizinis rengimas — yra biitinas
sportininko rengimo kompleksas, kurie turi tobuléti kartu. FiziSkai stipriam ir greitesniam zaidéjui
bus lengviau atlikti teniso smiigiy judesius nei kitam zaidéjui, kuris biity silpnesni ir 1étesnis.

Varzyby veiklos ypatumai turéty biiti esminiais fizinio parengtumo testy informatyvumo,
(validumo), patikimumo, informatyvumo kriterijais (Skernevicius, 2004).

Varzydamasis jaunasis tenisininkas veikia apibréztame ir palyginus nedideliame plote (vienety
zaidimo aikStelés plotis — 8,23 m., ilgis — 23,78, dvejety zaidimo aikstelé platesné — 10,97 m., o
ilgis toks pat —23,78), atlickamy baziniy judesiy arsenalas néra didelis. Problema yra ta, kad teniso
zaidimo techniniai judesiai atlieckami labai skirtingai. Nebus dviejy (ar daugiau) i$ eilés vienodai
atlikty smagiy. Sj skirtinguma lemia daugelis veiksniy: kamuoliuko lékimo greitis, kamuoliuko
sukimasis, atSokimo kampas ir t.t. Jaunas tenisininkas turi j juos greitai sureaguoti, pasirinkti
tinkamiausig veiksmg ir tinkamai jj atlikti (Littleford ir Magrath, 2010).

Taciau judesiy atlikimo greitis ne vienintelis veiksnys lemiantis varzyby rezultata. Varzyby
rezultatg dalinai lemia tokie iSoriniai veiksniai: korto danga, lemianti tenisininko sgveikos su
atremtimi greitj, o tuo paciu ir sportininko greitumo potencialo realizavima (Littleford ir Magrath,
2010, I'y6a, 2003; Kyaps, 2015). Varzyby rezultatg dalinai lemia ir vidiniai veiksniai: psichiniai
veiksniai (Gilbert, 2008; Martbiius, 1990).

Kaip jau buvo minéta, teniso susitikimas, gali trukti nuo 1,5 val. iki daugiau nei 3 val. Teniso
mace tenisininkas patiria didelio intensyvumo fizinj kriivj, kuris biina susietas su kintamos trukmeés
ir zemo intensyvumo veiklos periodais, kuriy metu vyksta aktyvus atsigavimas (tarp tasky: 25
sekundés) ir séd¢jimo periodai (pertraukos zaidime, keiciantis pusémis: 90 ir 120 sekundziy)
(Fernandez-Fernandez ir kt., 2009). Tai reiskia, jog jaunasis tenisininkas turi biti pasiruoses
didelio intensyvumo ir ilgos trukmés fiziniam kraviui.

Teoriné moksliniy $altiniy analizé leidzia manyti, kad jauniesiems elito teniso zaidéjams labiau
reikia lavinti $iuos fiziniu komponentus: greituma, vikruma, koordinacijos ir jégos derinj, kartu su
vidutinio ir didelio aerobinio ir anaerobinio pajégumu. Taciau reikia nepamirsti, kad ir iSoriniai
veiksniai (korto danga, véjas, saulé), ir vidiniai veiksniai (psichiniai) taip pat gali turéti jtakos

varzyby rezultatui.
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1.6. Jaunuyjy tenisininky rengimas, rengimo programos

Kai metinis treniruoCiy planas jau biina parengtas su laikotarpiais iki pagrindiniy turnyry,
tuomet procesas pereina ] ménesio ir savaités planavima, kad rengimo programos biity efektyviai
struktiirizuotos (Kovacs, 2016, p.211). Treniruotés proceso struktiira — sportinio rengimo rasiy,
pratyby ir varzyby kriiviy tarpusavio rysys bei santykis. Toks santykis padeda sklandziau vykdyti
sportininky rengimg. Treniruociy proceso struktarg apibadina: treniruociy turinio komponenty
(fizinio, techninio, taktinio rengimo ir kt.) tarpusavio rysys ir priklausomybg, treniruotés kravio
parametry (trukmeés ir intensyvumo) atitinkamas santykis, tam tikras treniruociy proceso grandziy
nuoseklumas (tam tikry pratyby ir jy daliy, etapy, periody, cikly). Laiko atzvilgiu treniruociy
procesa galima skirstyti j mikrostruktirg, mezostruktira, makrostruktarg (4 pav.) (Kuklys ir
Blauzdys, 2000, p.48).

Treniruo¢iy struktiiros
Makrociklas Mezociklas Mikrociklas
\ 4 A \ 4
Parengiamasis Ivadinis Ivadinis
Varzyby Pagrindinis (bazinis) Ugdomasis
PrieSvarzybinis Varzyby
Varzyby Jégy atgavimo

4 pav. Treniruociy sruktiiros pagal Kuklj ir Blauzdj (2000)

Makrociklas, arba kaip autoriai Kuklys ir Blauzdys (2000, p. 48) jvardija — makrostruktira,
tai ilgai trunkanciy treniruociy cikly (makrocikly) struktara. Makrociklo trukme ir struktiirg lemia
Sie veiksniai: vykdomo treniruociy etapo svarbiausi uzdaviniai, sporto sakos ypatumai, batinumas
parengti sportininka konkrecioms varzyboms. Makrostruktiros pagrindag sudaro objektyviis
sportinés formos vystymosi désningumai. Sportinés formos vystymosi procesas turi tris fazes:
jgijimo, stabilizacijos ir laikino sportinés formos praradimo. Atsizvelgiant j tai metinis
makrociklas dar skirstomas ir j tris laikotarpius: parengiamajj, varzyby ir pereinamajj. (Kuklys ir

Blauzdys, 2000, p. 48) Rengiant tenisininkus, sunku iskart paruosti metinj pratyby plang, nes
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neaisku, koks bus varzyby kalendorius bei kada turnyrai bus vietiniai, o kada kitame mieste ar net
Salyje. Svarbu atsizvelgti ir j turnyry kategorija — kurie turnyrai svarbesni uz kitus. Nors teniso
sezonas vyksta i§tisus metus, taciau tenise vyrauja ,,dangos sezonai®, t.y., grunto, akrilo (angl. hard
court), Zolés ar kilimo aikstelés danga. Nuo dangos priklauso ir zaidimo stilius, susitikimy trukmé,
pavyzdziui, jei turnyras vyksta ant akrilo dangos, zaidimas bus greitesnis, taskai bus trumpesni,
vadinasi sportininky parengiamajam rengime reikéty akcentuoti greitumo rodiklius, o jei turnyras
vyks ant grunto — tuomet zaidimas létesnis, ilgesni taskai, tai ir rengimas Siek tiek skirsis, labiau
orientuotis ] iStvermes ir vikrumo komponentus.

Kita treniruo¢iy struktiira — mezociklas arba mezostruktiira — treniruo¢iy etapy struktara,
kurig sudaro keli sujungti mikrociklai. Jy trukmé — 3-6 savaités. Dirbant mezociklais gaunamas
veiksmingas kumuliacinis treniruociy efektas, kuris gali reikstis padidéjusiu jégos, greitumo,
istvermés islavejimu ir apskritai treniruotumo padidéjimu. Kumuliacinio efekto pagrinda sudaro
sportininko organizmo prisitaikymas prie fizinio kravio. Sis procesas vyksta netolygiai: i§ pradziy
greiciau, véliau léciau (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 48). Tai reiskia, kad pradzioje sportininkas
lavéja greiiau ir sportiniai rezultatai yra matomi dazniau, o véliau sportininko tobulé¢jimas 1étéja.
Treneriui norint, kad sportininko fiziniy ypatybiy treniruotumas didéty, batina nuolat (kas 3 ar 4
savaites) keisti ne tik sportininko treniruotés turinj, bet ir fizinio kravio pobudj. Tam, kad pasiekti
§j tiksla, reikia naudoti jvairiy tipy mezociklus: jvadinis, pagrindinis (bazinis), kontrolinis —
parengiamasis, priesvarzybinis, varzyby (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 48).

Pagal 4 pav. mezociklai yra tokie: jvadinis, pagrindinis, kontrolinis, priesvarzybinis ir
varzyby. Ivadinis mezociklas skirtas naSiam ir specifiniam darbui. Kriivis ir intensyvumas yra
nedidelis tac¢iau apimtis gana didelé. Tuomet pagrindinis (bazinis) mezociklas iSsiskiria tuo, kad
yra naudojami tokie fiziniai kriiviai, kuriuos sportininkams atlickant didinami sportiniai rodikliai
ir lavinamos fizinés galimybés. Taip pat yra kontrolinis parengiamasis mezociklas — tarp
pagrindinio (bazinio) ir varzyby mezocikly. Jo metu fizinis krivis derinamas su dalyvavimu
varzybose, kurios yra kontrolinio pobiidzio. Kitas mezociklas — prieSvarzybinis. Jo metu vyrauja
tikslingas techninis ir psichinis rengimas. Sio mezociklo tikslas — i3laikyti jau jgyta sportine forma,
iStaisyti nedideles klaidas atliekant varzyby tipo pratimus, dalyvaujant rungtynése. Ir dar viena
mezosruktiira — varzyby, Siy mezocikly kiekj lemia sporto Sakos specifika, varzyby kalendorius,
sportininko kvalifikacija, lygis. Sporto zaidimy pagrindinés varzybos vyksta ilgesnj laiko tarpg (6-
10 meénesiy), todel per tg laikg gali buiti panaudoti 4-6 varzyby mezociklai. Jie atitinkamai derinami
su kitokio tipo mezociklais (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 48).

Kadangi teniso sporto Saka neturi metinio ciklo, t. y., sezono, tai jvadinis mezociklas yra

naudojamas minimaliai, nes tenisininkai yra nuolatiniam rengime ir jy varzyby kalendorius
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nenutraukiamas, keicCiasi tik danga ir aplinkos salygos — viduje ar lauke. Pagrindinis mezociklas
turbiit naudojamas dazniausiai rengiant tenisininkus, galbiit dél to ir pavadinimas toks —
pagrindinis. Rengiant teniso zaidéjus svarbu atsizvelgti | lavinamas ypatybes per pakankamai
trumpa laikg, iki artéjancio turnyro, kadangi prie§ pat varzybas juk negalima apkrauti dideliu
fiziniu kriviu, nes tuomet sportininkams nepavyks per varzybas pasirodyti maksimaliu pajégumu.
Kontrolinis mezociklas ko ne labiausiai naudojamas tenisininky rengime, dél nuolat vykstanciy
varzyby (kiekviena arba kas antra savaitgalj, kartais net savaités trukmeés). Zinoma, tenisininkai
pasitardami su treneriais ir téveliais, patys renkasi turnyry svarbuma, taciau varzyby daznumas Vvis
vien yra didelis. Priesvarzybiné mezostruktira yra taip pat dazna kaip ir kontroliné dél nuolat
vykstanciy varzyby. Tenisas yra tokia sporto Saka, kurios sportinis rengimas niekada nesustoja —
sportininkai neturi atostogy, kadangi varzyby visada btna. Taliau reikia teisingai valdyti §j
sportininky rengima — reikia protingai atsirinkti varzybas, kartais praleisti vienus ar kitus, maziau
svarbius turnyrus ir duoti tenisininko organizmui pailséti nuo varzybuy, streso, o treniruo¢iy metu
daugiau padirbéti lavinant fizinio pajégumo ir techninius komponentus, kuriems maziau démesio
yra skiriama artéjant varzyboms. Varzyby mezociklas rengiant tenisininkus naudojamas
dazniausiai. Kaip jau buvo minéta, tenise turnyrai vyksta nuolatos, taciau yra svarbesni ir maziau
svarbesni turnyrai. Per ménesj 12-14 mety tenisininkai sudalyvauja 3-4 turnyruose, biina ménesiy,
kai tik dviejuose. Paskai¢iavus, per metinj ciklg, jaunasis elito tenisininkas sudalyvauja daugiau
nei 30 turnyry, vadinasi varzyby mezociklas panaudojamas daugiau nei 30 karty.

Taip pat svarbi yra mikrostruktiira — vienos sporto sakos treniruotés ir mikrociklo struktara.
Vieny pratyby struktira yra panasi i fizinio ugdymo pamokos struktiirg. Bendras metodines
rekomendacijas galima pritaikyti ir pamokai, ir sporto treniruotei, taciau treniruoté turi ir savo
ypatumy. Siuos ypatumus lemia batinumas siekti didziausiy sportininko fizinio parengtumo
rodikliy pasirinktoje sporto sakoje, siuo atveju, tenise. Pavyzdziui, treniruotés metu sprendziamy
uzdaviniy skaicius paprastai btina mazesnis. O sprendziant visus fizinio rengimo uzdavinius,
dazninamos treniruotés, t. y., net iki 2-3 treniruociy per dieng. Tokiu atveju tolimesniy, antros ir
trecios, treniruociy turinys ir fizinio kravio dydis bei intensyvumas priklausys nuo pries tai
buvusios treniruotés efekto (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 49).

Treniruotés atskiry daliy santykis bei trukmé daug priklauso nuo pasirinktos sporto sakos
specifikos. Pavyzdziui, sunkumy Kkilnojimo treniruotés trukmé skirsis nuo istverme lavinanciy
sporto Saky treniruociy (tenisininky treniruotés trunka ilgiau). Apskritai sporto pratyby trukmé gali
svyruoti nuo 25-30 min iki keletos valandy. Pagrindiniy treniruo¢iy motorinis glaudumas turéty
buti didesnis, ypac¢ kuriy metu sprendziami svarbiausi to ar kito mikrociklo uzdaviniai (Kuklys ir

Blauzdys, 2000, p. 49). Savaime suprantama, kad techninis ir taktinis mikrociklas negali skirtis
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nuo fizinio parengtumo mikrociklo. Todél labai svarbu treneriams komunikuoti, bendrauti ir dirbti
kartu, o ne kiekvienas sau. Zinoma, jei sunki teniso treniruoté, negali buti sunki ir fizinio
parengtumo treniruoté tg pacig dieng, kadangi jaunajam sportininkui nepavyks sportuoti
maksimaliai dviejuose treniruotése. Treneriams nuolatos komunikuojant galima efektyviai valdyti
sportininky rengimg ir i§gauti maksimaly rezultata pratyby bei varzyby metu.

Treniruociy proceso mikrociklas — tai kelias dienas (nuo 3-4 iki 10-14) trunkanciy sporto
pratyby serija bei poilsis po jy. Taip dirbant jgyvendinami tam tikro sportinio rengimosi etapo
svarbiausi uzdaviniai. DazZniausiai naudojami tokie mikrociklai, kuriy skaitmeninés israiskos
buna: 2-1; 3-1; 2-1+3-1; 4-1; 5-1; 6-1 (pirmasis skaitmuo — darbo (fizinio kriivio) dienos, antrasis
— po Jy einanciy poilsio dieny skaic¢iy). Labiausiai naudojamas savaités mikrociklas, nes jis
geriausiai derinasi su sportininko bendru gyvenimo rezimu. Mikrociklai yra sie: jvadinis,
ugdomasis, parengiamasis, varzyby, jégy atgavimo (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 50).

Ivadiniam mikrociklui budingas nedidelis fizinis kravis, kurj atliekant sportininkas
parengiamas basimoms intensyvioms pratyboms. Sis mikrociklas naudojamas parengiamojo
makrociklo pirmajame etape (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 50). Tuomet kitas mikrociklas —
ugdomasis. Sis yra didelés apimties ir intensyvaus fizinio krivio pratyby ciklas, kurio metu vyksta
sportininky organizmo prisitaikymo procesai ir jgyvendinami svarbiausi fizinio, techninio bei
integraliojo rengimo uzdaviniai (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 50). Sie du mikrociklai tenisininky
rengime naudojami tuomet, kai sportininkui neartéja joks turnyras, t. y., jokio turnyro nebus 2
savaites ar ilgiau. Kitas svarbus mikrociklas — parengiamasis. Jis siejamas su pasiruosimo
varzyboms saglygomis. Tai tarsi turnyro, pratyby ir rezimo elementy modeliavimas (kravio ir
poilsio derinimas atsizvelgiant j basimyjy varzyby ir poilsio dienas, rytmetines ir popietines
valandas ir pan.), sportininko pilnaverc¢io atsigavimo uzdaviniy sprendimas, geras sportininko
darbingumo laidavimas bei teigiamas, aktyvus nusiteikimas rungtyniauti (Kuklys ir Blauzdys,
2000, p. 50). Varzyby mikrociklas — tai toks mikrociklas, kurio struktira ir trukmé atitinka varzyby
programa. Kitaip tariant, tenisininko veikla yra organizuojama taip, kad sportininkas pries varzyby
startg pasiekty optimalig kovine baseng ir visiSkai realizuoty per varzybas savo potencialias
galimybes (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 50). Paskutiniai du paminéti mikrociklai aktualiausiai ir
dazniausiai naudojami teniso zaidéjy rengime. Nenutrunkantis tenisininky sezonas, su nuolat
artéjanCiomis varzybomis, pagrinde realizuoja parengiamajj ir varzyby mikrostruktiras.
Paskutinis nepaminétas mikrociklas — jégy atgavimo — tai nedidelio fizinio kriivio mikrociklas. Jis
pasireiskia tuo, jog gali bati daugiau poilsio dieny bei laiduoja optimalios darbingumo atgavimo
ir organizmo prisitaikymo procesy salygas. Paprastai jégy atgavimo mikrociklas btina po

intensyvaus fizinio kriivio arba po sunkiy varzyby (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 50). Toks
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mikrociklas tenisininkams visada naudojamas kita dieng po varzyby (sekmadienj baigiasi
varzybos, pirmadien] jau kita treniruoté). Taciau labai retai jégy atgavimo mikrociklas trunka
ilgiau nei 1 dieng.

Kasdienis planavimas, kuris daugumai treneriy yra jdomiausias, yra tada, kai pasirenkami
konkretts pratimai, kuriama treniruoCiy eiga ir nusprendziama, kaip treniruotés aiksteléje ir uz jos
riby dera bendroje struktiroje. Siy kasdieniy treniruoé¢iy planavimo lankstumas yra pakankamai
didelis, jei dienos tikslas yra tinkamas ir atitinka meting rengimo programg. Tarptautiné teniso
parengtumo asociacija (iTPA) pateiké keleta gery rekomendacijy, padedanciy struktirizuoti
kasdienes treniruotes teniso zaidé¢jams (5 pav.) (Kovacs, 2016, p. 211). Matoma, jog tokia
treniruoCiy struktiira yra parengta elito tenisininkams, kadangi suplanuota daugiau nei viena
treniruoté per diena. Sios rekomendacijos padéty treneriams orientuotis j treniruoéiy svarba, kada
ir 1 ka atkreipti démesj. Tokia struktiira yra kaip orientyras rengiant treniruoCiy planus,
mikrostruktiiras ir toks treniruo¢iy planas leidzia suprasti, kad teniso treneriai turi bendradarbiauti

su fizinio rengimo treneriais.

Greicio, vikrumo ir
galios pratimai

\ 4

Bendras apsilimas Dinaminis lankstumas

A

Teniso iStvermés treniruoté Specifiniai teniso jégos treniruoté . o
.. . D E— .. . Teniso treniruoté
(jei ta dieng yra suplanuota) (jei ta dieng yra suplanuota)
\ 4
Atsigavimas (atvésti) > Statinis lankstumas AtSIQaVIVm,O,teChmka
(masazai ir pan.)

5 pav. TTPA pasiiilyta kasdiené treniravimo rengimo struktiira 2012m. (Kovacs, 2016)

VienareikSmiskai galima teigti, kad visos sportininky rengimo struktiiros yra reikalingos
tenisininky techniniame, taktiniame bei fiziniame rengime. Nejmanoma iSskirti vienos
svarbiausios struktiiros, taciau kai kurie treniruo¢iy ciklai yra svarbesni ir dazniau naudojami nei
kiti. Labai svarbu suprasti $iy makrociklo, mezociklo, mikrociklo paskirt] bei svarbg ir Zinoti
uzdavinius, kuriuos sprendzia kiekvienas treniruociy ciklas, kad bty tikslingai ir teisingai
panaudotas jaunyjy tenisininky rengime. Be to, reikia nepamirsti treneriy bendradarbiavimo

svarbos rengiant elitinio lygio jaunuosius tenisininkus.
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1.7. Jaunyjy tenisininky fizinio pajégumo ugdymo valdymas ir jo svarba

Valdymas — planingas vyksmas, kuris uztikrina, kad valdomas objektas veikty pagal
nustatytus kriterijus; tai apima principy, metody, priemoniy ir formy visuma (Sporto terminy
7odynas, 2002, p. 678). Siuo atveju jaunyjy tenisininky ugdymo valdymas pasitelkiant fizinio
parengtumo rezultatais. Taktinis, techninis, psichinis ir fizinio parengtumo ugdymas yra
priklausomi vienas nuo kito. Sios keturios rengimo struktiiros turi veikti kartu norint teigiamy
rezultaty pratybose, tiek varzybose. Taciau yra nedaug tyrimy apie tai, Kaip geriausiai
struktrizuoti ir mokyti $iuos keturis skirtingus komponentus (Kovacs, 2007). O varzybinis
zaidimas reikalauja puikios taktiniy, techniniy, psichologiniy ir fiziniy komponenty sgveikos
(Kovacs, 2007).

Sportinio rengimo valdymas — sporto pratyby, varzyby ir poilsio organizavimas, kartu su
trenerio palaikymu, siekiant, kad sportininkas biity pasiruoses pereiti nuo vienos nustatytos fizinés
ir psichinés biisenos prie kitos. Sis procesas apima sportiniy rezultaty prognozavima, varzybiniy
veikly modeliavimg, treniruo¢iy vykdymo planavimg, varZyby programy sudaryma ir
jgyvendinimg bei sportinio rengimo koregavimg (Sporto terminy Zodynas, 2002, p. 679).
Atsizvelgiant j sportininkg bei varzyby kalendoriy galima modeliuoti jaunojo atleto rengima.
Turint specializuotg sportinio rengimo plang galima tikétis produktyvaus sportininko ugdymo bei
teigiamo pasirodymo varzybose. O pamacius sportinio rengimo neveiksminguma — imtis veiksmy
ir keisti, koreguoti, modeliuoti i§ naujo ugdymo plana, kitaip tariant, valdyti sportininko rengima
atsizvelgiant j rezultatus.

Autorius I'oguk (1980) treniruotés valdyma skirsto j tris stadijas:

1. Zinomy duomeny surinkimga apie sportininkg ir iSorines salygas, kuriose jis gyvena ir
vykdo treniruotes;

2. Gauty duomeny analizavima;

3. Sprendimas ir treniruotés planavima.

Né¢ viena atskirai pasirinkta treniruoté¢ kaip priemoné negali pilnai iSvystyti visy bitiny
savybiy iki norimo lygio. Sios priemonés turi biti suderintos nuosekliai, atsizvelgiant j
individualius sportininko bruozus, amziy, darbo bei mokymosi salygas, ir rengimosi laikotarpj
(Karoblis, 2003, p. 16). Ankstesniuose skyriuose buvo aptarti amziaus periodai, kada ir kokie
fiziniai ypatumai yra efektyviausiai ugdomi. Todé¢l jei tenisininko greitumas bus gerai iSvystytas
arba jis tg greituma bus genetiskai paveldéjes, tai nereiks, kad jo taktinis Zaidimas bus geras, kad

jo greitumas uztikrins pergalg. Sportininkas gali greitai bégti, greitai atlikti smiigio judesius, bet
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jet jis priims netinkamus sprendimus zaidimo metu, greitumas nepadés. Todél taktinj, fizinj ir
techninj (bei psichinj) rengima biitina nuolat stebéti ir derinti tarpusavyje.

Sporto pratyby esmé — sudaryti optimaly treniruotés priemoniy derinj metiniame,
meénesiniame ir savaitiniame cikluose (Karoblis, 2003, p. 16). Daznas atvejis sporto jstaigose, jog
uz taktinj ir techninj rengima yra atsakingas tos sporto Sakos treneris, $iuo atveju teniso treneris, o
uz sportininky (tenisininky) fizinio pajégumo rengimg — fizinio rengimo treneris. Todé¢l yra biitina
treneriams, kolegoms bendradarbiauti, t. y., nuolat komunikuoti, ypa¢ pateikiant sportininky
varzyby kalendorius, jog tiek sporto treneriai, tiek fizinio rengimo treneriai Zinoty, kada galima ar
kaip tik negalima jaunyjy sportininky apkrauti fiziniu kriiviu. Per didelés apimties, nereguliarus ir
intensyvus treniruo¢iy kriivis duoda neigiamus rezultatus (Karoblis, 2003, p.17). Juk tikrai
nelogiSka duoti maksimalig jéga lavinanCius pratimus zinant, jog kita dieng turnyras, rezultatas
varzybose bus akivaizdus — jaunasis tenisininkas neturés jégy maksimaliai varZytis su varzovu.

Autorius Kovacs (2016, p. 205) iSskiria Sias kliitis, su kuriomis susiduria tenisininkai sezono
metu:

e Sezono trukmeé. Per sezong tenisininkui sunku rasti laikotarpj, kuriuo metu biity galima
skirti kiino rengybos ir jégos ugdymui. Taciau jei per varzyby sezong tenisininkai skirty 6-8
savaites fiziniam parengtumui tobulinti — tai bus itin naudinga. Tai uztikrins fiziSkumo nasuma
varzytis macy metu.

e Nezinomybé, kada baigsis turnyras. Taip, turnyras vyksta savaite, taciau tas netikétumo
faktorius, jog tenisininkas gali pralaiméti pirmame turnyro rate arba atvirk$¢iai — patekti j turnyro
finalg. Kiekvienoje teniso turnyro vykstan¢ioje vietoje yra suteikiamos sglygos tenisininkams
fiziskam pasirengimui: sporto salé, dviradiai, bégimo takeliai, elastinés gumos ir pan. Si kliitis,
jog kiekviena sportininko savaité gali buti skirtinga, reikia atminti, kad jei nepalaikoma ar
negerinama fiziné formos ar jégos — tai ji yra prarandama.

e Poilsio trikumas zaidéjams. Poilsis yra svarbus bet kuriam Zzaidé¢jui, todél svarbu ji
itraukti savo treniruoCiy plang. Bendra rekomendacija tenisininkams yra tokia, kad per 7 dieny
treniruoCiy savaite 1 diena buity skirta visiSkam poilsiui su nedideliu intensyviu fiziniu kriiviu arba
visai jo nebtina, o viena diena — aktyviam poilsiui. Aktyvus poilsis tenisininkui — su tenisu
nesusijusi veikla, nei tenisui skirty svoriy kilnojimas, o vazinéjimas dviraciu, plaukiojimas, futbolo
zaidimas ar kita aktyvi sportiné veikla.

Aiskiai matoma, jog profesionalaus tenisininko rengimas ir varzybiné veikla — sunkiai
suderinamas procesas. Sios autoriaus (Kovacs, 2016, p. 206) i$vardintos klifitys apsunkina
tenisininky rengimo valdyma. Taciau pats autorius pazymi, jog tenisininkui yra svarbus fizinis

parengtumas, kadangi neskiriant démesio fizinés formos ugdymui — ta forma nyksta. O fizinis
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pajégumas yra itin svarbus nuolat besivarZanc¢iam tenisininkui, kuriam reikia kiekvieno maco metu
buti greitam, vikriam iStvermingam ir stipriam (galingam). Jei Sios fizinés ypatybés nebus
lavinamos sezono metu, tai atsilieps ir tenisininko varzyby rezultatams.

Nors teniso sporto Sakos sezonas trunka iStisus metus, periodizacijos treniruo¢iy koncepcija
tenisininkams yra ne maziau svarbi nei kitiems sportininkams. IS tiesy, tinkamai suskirste
treniruotes ir varzybas ] etapus, zaidéjai maksimaliai padidina savo galimybes pasiekti didziausias
galimybes ir auksciausius rezultatus norimu laiku. Tvirtas programos dizainas yra orientuotas j
ilgalaike mokymo nauda, o ne tik j trumpalaikius rezultatus (Kovacs, 2016, p. 213). Fiziniy
komponenty ugdymo planavimas ir sustruktiirizavimas j periodinj treniruoCiy tvarkarastj leis
pagerinti zaidéjy sportinius rodiklius ir varzybinius rezultatus.

Aptariant tenisininko fizinio pajégumo ugdymo valdymo svarbg galima teigti, kad tenisas
yra iSskirtiné sporto Saka: nenutriikstamas sezonas; nenusp¢jama turnyro trukme; sunkus
techniniy, taktiniy ir fiziniy gebéjimy ugdymo suderinamumas sezono metu. Todél sportinio
rengimo valdymas yra labai svarbus derinant technikos, taktikos ir fizinio parengtumo ugdymo
treniruotes. Svarbiausias aspektas valdant jaunojo tenisininko ugdyma— varzybos ir jy kiekis.
Taciau be fizinio pasirengimo, neskiriant démesio fizinés formos palaikymui — kentés ir

tenisininko varzyby rezultatai.

1.8. Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo rezultaty kaitos jtaka sportinio ugdymo

valdymui

Dabartiniu metu mokslininkai ir treneriai nustato treniruotés uzdaviniy modelines
charakteristikas — tai svarbiausia sportininko parengtumo duomenys, kurie yra treniruotés
efektyvumo vertinimo kriterijus. Visapusé¢ parengtumo kontrolé¢, modeliniy charakteristiky
modeliné iSraiSka, varzybinés veiklos modeliavimas, sportinio rengimo koregavimas — labai
svarbu valdant sportinj rengimg. Tenisininko tobuléjimg lemia fiziniy ypatybiy — jégos, greitumo,
iStvermés, vikrumo bei lankstumo — ugdymas.

Sporto pedagogas, modeliuojantis ugdymo kriivius varzyby laikotarpyje turi suvokti, kad:

1. Kiekvieno Zzaidéjo pajégumas atlaikyti skirtingo kryptingumo fizinius krivius yra
genetiskai nulemtas (Skurvydas, 1991, 1996, Skurvydas ir kt., 1997).

2. Kiekvienam sportininkui reikalingas skirtingas laiko tarpas atsigauti po pratyby ar
rungtyniy (P. Karoblis, 1999, 2005, 2006; A. Cepulénas, 2001).

3. Sportininkams budinga skirtinga reakcija i aplinkos dirgiklius (Rushall, 1985; Rotter,

1972), nevienodas gyvenimo biidas.
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4. Pratyby intensyvumas ir struktiira turi atitikti besitreniruojanciyjy biiseng, genetines
judéjimo, fiziniy ypatybiy lavéjimo prielaidas ir esminés organizmo savybés: kaituma,
plastisSkuma, geb&jimg mokytis (iSmokti) ir tobuléti (bancesuu, 2003).

Sportininky rengimas padeda tikslingai siekti sportiniy rezultaty. Treneriui biitina nustatyti
sportininko silpngsias ir stiprigsias savybes ir atsizvelgiant ] tai rengti fizinio parengtumo
programg. Patikimiausias sportininky fizinio rengimo buidas — ne vidutiniy ar silpny fiziniy
ypatybiy ugdymas, o kuo didziausias reikSmingy individualiy savybiy lavinimas (IlmaTtoHos,
1997). Zinoma, tenisas yra individuali sporto $aka, todél ruosiant fizinj rengimo plang reikéty
atsizvelgti | kiekvieno tenisininko ypatybes atskirai, taciau tuomet reikéty atskiro rengimo plano
kiekvienam sportininkui. Vis délto yra pagrindinés fizinés ypatybés, Kkurios budingos
tenisininkams, ir jas reikia lavinti, todél optimaliausia rengti vieng rengimo plang mazai
sportininky grupei ir ja ilgainiui nuolat tobulinti. Tikslingos, reguliarios, tinkamos treniruotés
(pratybos), turi pazadinti genus, kurie snaudzia, taip sportininkas parodyty, ka gali. Svarbu, kad
treneris nustatyty tas vyraujancéias ypatybes ir jas kryptingai ugdyty (Trenerio knyga. Fizinis
rengimas, 2007, p. 10). Taip jaunyjy tenisininky rengimas bus veiksmingas siekiant dideliy
sportiniy rezultaty ir sékmingai dalyvaujant numatytose varzybose.

Sportininko rengimas — vientisas procesas, kuris apima jvairias sporto treniruotés turinio
sudedamasias dalis. Kiekviena treniruociy dalis yra tarpusavyje susijusios. Pavyzdziui, fizinis
parengtumas turi didele teigiamg jtaka sportininko techniniam ir taktiniam rengimui (Kovacs,
2016, p. 214). Jeigu zaidéjas yra fiziskai pasirenges, t. y., gerai juda aikstel¢je, suderina jvairius
virSutinés ktino dalies judesius su apatinés kiino dalies judesiais, tuomet gali buti Zymiai
sékmingiau jgyvendinami taktiniai planai varZyby metu. Sportininko fizinis pasirengimas taip pat
lengvina techninj rengimasi, pavyzdziui, jei tenisininko liemens sukamieji raumenys yra
nepakankamai i§lavinti, tuomet jam sunkiau bus atlikti dauguma smugiy techniskai, t. y., atliekami
smiigiai nebus pakankamai techniskai nasts. Be to, tai gali privesti ir prie traumy tikimybés, kai
sportininkas, norédamas maksimaliai atlikti smiigius, jo raumeny fiziSkumas neleis jam to
padaryti, o galiausiai gali jvykti jvairios traumos kaip jtrikimai, patempimai ir pan. Tai ypa¢ rySku
zaidziant sporto zaidimus. Sporto treniruociy ir varzyby metu jveikdamas jvairius sunkumus,
treneris kartu su sportininku seka treniruociy produktyvumg ir varzyby rezultatus, taip gilindami
savo zinias sportiniame rengime. Taip gali biiti kryptingesnis zaid¢jo fizinis, techninis ir taktinis
rengimas. Taigi sportininko rengimas — integralus procesas, sujungiantis visas sportininko
rengimo dalis j vieng visuma (Kuklys ir Blauzdys, 2000, p. 79).

Jaunieji tenisininkai paprastai zaidzia, keliuose i§ eilés vykstanciuose turnyruose, kelis

susitikimus per vieng dieng, tiek vienety, tiek dvejety varzybose pagal savo jprastg varzyby

34



tvarkarastj (Gallo-Salazar ir kt., 2017), o tai reiSkia, kad fizinis poreikis treniruotése ir varzybose
daznai yra labai didelis, bet atsigavimo laikotarpis yra trumpas (Gescheit ir kt., 2015). Dél to
tenisininkai gali nepakankamai atsigauti, padidéja traumy rizika (Munivrana ir kt., 2015) ir
sumazéja fizinis pajégumas (Gallo-Salazar ir kt., 2017). Be to, jprasta, kad viso varzyby sezono
metu jaunieji tenisininkai kelioms savaitéms btna iSvyke i§ vietiniy teniso akademijy ir be
tiesioginés savo treneriy prieziliros, o tai gali sumazinti individualiy treniruociy ir jy fizinio
pasirengimo poveikj (Kovacs ir kt., 2007).

Apskritai, teniso prailginti (su pratgsimu) ir pakartotiniai macy tyrimai parodé, kad sumazéjo
jvair@s fizinio ir techninio veikimo parametrai, tokie kaip raumeny jégos sumazéjimas (Gallo-
Salazar ir kt., 2017; Ferrauti ir kt., 2001; Ojala ir Hakkinen, 2013), grei¢io sumazéjimas (Gallo-
Salazar ir kt., 2017; Ojala ir Hakkinen, 2013) ir padavimo greitis (Gallo-Salazar ir kt., 2017; Ojala
ir Hakkinen, 2013; Martin ir kt., 2016) ir net sumazéjes smiugiy tikslumo (Gescheit ir kt., 2015;
Ferrauti ir kt., 2001). Be to, buvo pranesta, kad po penkiy savaiciy tarptautinio turo jauniesiems
tenisininkams sumazéjo 5 m, 10 m ir 20 m sprinto atstumas (Murphy ir kt., 2015). Taip pat buvo
aerobinj pajéguma (Kovacs ir kt., 2007). Fizinio parengtumo rodikliy rezultaty sekimas padeda
stebéti padidéjusig ar pamazéjusig jaunojo tenisininko ypatybe (galia, jéga, vikrumg ir kt.). Toks
reguliarus fiziniy rodikliy rezultaty kaitos stebéjimas padéty reguliuoti tenisininko fizinj
pasirengimg ir uztikrinty optimalig sporting biiseng.

Buvo aptiktos fizinio parengtumo rodikliy vertinimo sistemos, kurios palengvinty rodikliy
rezultaty fiksavima (priedas 2-3). Tokios desimtbalés vertinimo sistemos néra, o tokios surastos
sistemos turi vertinimo lygius: butina patobuléti, vidutiniSkai, gerai, puikiai. Taiau rezultaty
fiksavimas ir lyginimas bty tikslesnis ir jautresnis, jei fizinio parengtumo rodikliai nebity
vertinami lygiais, kadangi tikslus rezultatas parodys keliy testavimy tiksly skirtuma, o vertinimo
lygis atitinka tam tikra rezultaty diapazong ir keli testavimai, skirtingu laikotarpiu, gali biiti
jvertinti tuo paciu lygiu, nors rezultatas skirsis keliais cm, s ar pakartojimy skaic¢iumi.

Akivaizdu, jog fizinis parengtumas turi didele jtaka sportiniam tenisininko pasirodymui
varzybose. Siy rodikliy kaitos fiksavimas ir analizé padéty koreguoti sportinj rengima. Palaikant
optimalig fizing sportininko forma uZztikrinty sékme¢ varzybose bei sumazinty traumy rizika.
Remiantis fizinio parengtumo rodikliais, galima efektyviau organizuoti sportininky rengimo

vyksma, tiksliau jvertinti treniruotumo kitimg metiniame cikle.
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1.9. Pirmosios darbo dalies santrauka

Apibendrinus pirmg skyriy, matyti, kad fizinis parengtumas turéty biiti suprantamas kaip
fiziniy savybiy, kompleksisky gebéjimy, judéjimo mokéjimy jgudziy ir jgudziy lygis. Taip pat yra
i§skiriamos keturios fizinio parengtumo riiSys: bendrasis fizinis parengtumas, kompleksinis fizinis
parengtumas, pagalbinis fizinis parengtumas, specialusis fizinis parengtumas.

Teorinés informacijos analizé atskleidé, jog kiekvienam jaunajam tenisininkui yra svarbus
geras fiziniy gebéjimy iSugdymas. Nejmanoma sékmingo jaunojo tenisininko pasirodymo
apibrézti vienu vyraujanciu fiziniu poZymiu; veikiau tenisas reikalauja sudétingos, keliy fiziniy
komponenty ir medziagy apykaitos sgveikos. Teoriné moksliniy Saltiniy analizé leidzia teigti, kad
jauniesiems teniso zaid¢jams reikia greicio, judrumo, koordinacijos ir jégos derinio, kartu su
vidutinio ir didelio aerobinio ir anaerobinio pajégumu. Tadiau reikia nepamirsti, kad jvairts
iSoriniai ir vidiniai veiksniai taip pat gali lemti varZyby rezultatg. Todél rengiant teniso Sakos
atstovus biitina atsizvelgti j fizinio rengimo gebéjimy kompleks3. Zinoma, metiniame rengimo
plane reikia atsizvelgti ir j tenisininky fiziniy ypatybiy lavéjimo laikotarpius, j jau genetiSkai
determinuotus gebéjimus bei | varzyby kalendoriy. Be tinkamo fiziniy rodikliy lavinimo prastéja
fiziné sportininko forma ir tai atsiliepia varzybose.

Tam, kad biity vertinama kompleksinio jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo rodikliy
kaita, reikalingas sportininky fizinio pajégumo testavimas. Testy yra labai daug, ta¢iau svarbiausia
pasirinkti bent vieng fizinio pajégumo komponentg atspindintj testa. Reguliariai atliekant jaunyjy
sportininky testavimg galima stebéti tenisininky rezultaty pager¢jima ar atvirksciai. Atsizvelgiant
1 sportiniy rodikliy rezultatus galima nuolat koreguoti makrocikla (mezocikla, mikrociklg),
uzdavinius ir kriivj, toks sportininky rengimas uztikrinty didesne sékme ir geresnius rezultatus
pratybose bei varzybose.

Apibendrinant galima pastebéti, kad jaunyjy tenisininky (12-14m.) fizinio parengtumo
rodikliy kaitos nepavyko aptikti nei viename moksliniame S$altinyje. Sunku buvo rasti ir
tenisininky fizinio rengimo plang, taciau buvo rasti keli nauji tyrimai susij¢ su fiziniy rodikliy
rezultaty kaita jaunyjy tenisininky i3 Cilés (Luna-Villouta ir kt., 2023; 2024). Kai kurie autoriai
teigé, jog, dar nebuvo tokio tenisininky fizinio parengtumo plano, kuris biity parodes efektyvius

rezultatus.

36



2. TYRIMO METODOLOGIJA, TYRIMO METODAI IR
ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodai, organizavimas, tiriamieji

Tyrimo metodika. Atliktas kiekybinis tyrimas jaunyjy tenisininky fizini parengtuma ir jo
kaitg iStirti. Sportininkams likus 2 dienoms iki testavimo, nebuvo skiriamos didelio intensyvumo
ir apimties pratybos. Testavimai buvo atlikti 4 kartus. Tarp testy vaiky fizinis aktyvumas buvo
minimalus (ramybés biisena). Nebuvo leidziama atlikti parengiamyjy testo bandymy, jeigu to
nenurodyta testo instrukcijoje. Tenisininkai buvo skatinami atlikti testus tiksliai, greitai,
nuosekliai.

Jaunyjy tenisininky stebéjimas. Sis tyrimo metodas buvo pasirinktas stebéti sportininky
rengimg. Analizuojant jy sportinj pasirengimg pratyby metu ir sportinius rezultatus varzybose
padaryti iSvadas, ar sportinio ugdymo rengimas yra naudingas.

Etapinis tyrimas. Siekta jvertinti tam tikru sportinio rengimo etapu atlikto krtvio bei taikyty
atsigavimo priemoniy efektyvuma (Skernevicius ir kt., 2004, p. 45). Tyrimo tikslas iSanalizuoti
atlickamg fizin] kriivj, iSanalizuoti gautus rezultatus ir jvertinti sportinio rengimo etapo
efektyvuma.

Fiziniy galiy testavimas. [Smatuoti raumeny jéga ir galinguma: greitumo fizinés ypatybes,
istverme, lankstuma, vikruma, pusiausvyra, koordinaciniy geb¢jimy jvertinimas. Sis tyrimo
metodas naudotas todél, kad atlikus skaitmenine analiz¢ buty galima padaryti iSvadas apie tai, kiek
pagal teste matuojama konstruktg vieni sportininkai skiriasi nuo kity (Kardelis, 2007, p. 207)

Duomeny rinkimas. Atliktas jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo testavimas. Kiekvieno
fizinio parengtumo testo rezultatas buvo fiksuotas ranka dalyvio kortel¢je. Testuojant tenisininkus
buvo parinkti specifinés testavimo priemonés artimos teniso sporto S$akai (Skerneviius ir Kt.,
2004, p. 43). Taip buvo atlikta tod¢l, kad bity galima tiesiogiai nustatyti sportininky pranasumus
ir trikumus. Jaunyjy tenisininky testavimui buvo naudojami anks¢iau i§vardinti devyni fizinio

parengtumo testai, kurie suklasifikuoti 9 lentel¢je.
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9 lentelé. Fizinio pajégumo poZymiai ir juos atspindintys testai

Fizinio pajégumo pozymis Testai

[Stvermés bégimas Saudykle

Sirdies ir kvépavimo sistemos iStvermé — . - . — .
Specialusis tenisininky vikrumo ir i§tvermés bégimas

Statiné jéga Plastakos suspaudimas
Staigioji jéga Kimstinio kamuolio metimas nuo galvos j tolj i§ vietos
Ranky tiesiamyjy raumeny jéga Atsispaudimai
Liemens jéga Seéstis ir gultis
Vikrumas Se§iakar'nl? ls -
20m greitéjimo bégimas
Lankstumas Séstis ir siekti

Tyrimas grindZiamas Siomis metodologinémis nuostatomis:

Pragmatizmo filosofija (pagal Creswella, 2012) leidzia telktis j rezultatus, susietus su tyrimo
problema (Zydzitnaité ir Sabaliauskas, 2017, p. 43). Atlikus jaunuyjy tenisininky fizinio
parengtumo testavimg bus aiSkiis sportininky fizinio pajégumo stiprybés ir silpnybés.
Atsizvelgiant | $iy testavimy rezultatus bus galima jvertinti tenisininky sportinio ugdymo valdyma
ir ji koreguoti ar tobulinti. Remiantis pragmatizmo filosofija surinkti tyrimo duomenys padés
analizuoti jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo pranaSumus ir trilkumus.

Normatyviné paradigma savo ruoztu apima dvi pagrindines id¢jas: pirma, Zmogaus elgesys
i§ esmés yra valdomas taisykliy, o antra, turéty buti tyrinéjamas gamtos moksly metodais
(Kardelis, 2007, p. 32). Atliekant tenisininky fizinio parengtumo testavima, sportininkai yra
jsprausti j tam tikrus nurodymus. Stebint ir tobulinant tenisininky pasirengima — sportininkai taip
pat yra jsprausti j tam tikrus pratyby rémus, jog turi atlikti tam tikras uzduotis norint iSmokti
techninius ar taktinius aspektus bei tapti fiziSkai stipresniems.

Adaptacijos teorijos nuostatomis apie sportininky organizmo prisitaikymga prie aplinkos, bei
ekstremaliy salygy, kruviy (ITmatonos, 1988, 1997, 2004). Sportininko adaptavimosi reakcijy
raiSka ypatingomis varZybinés veiklos salygomis — atskira sudétinga problema (Ilnaronos, 1997,
1998, 2004, Skurvydas, 1998, Meepcon ir ITmennunukoBa 1988). Tik esant optimaliems,
atitinkantiems organizmo prisitaikymo galimybes, dirgikliams — fiziniams kraviams, jvyksta
energetiniy organizmo rezervy mobilizacija ir perskirstymas, aktyvéja specifiniai adaptaciniai
procesai (Ilmatonos, 1997, 2004, Stonkus, 2003 ir kt.). Pratyby ir stebéjimas, rezultaty fiksavimas
padés nustatyti tenisininky gebéjima adaptuotis prie varZybiniy ar treniruoc¢iy kraviy.

Atribucijos teorijos teiginiais apie individo elgesio aiSkinimg remiantis logika, sveiku protu
(Bistrickas, 1984, p. 96). Jaunieji tenisininkai nuolat treniruojasi ir dalyvauja varZybose.

Priklausomai nuo varzovo ir remiantis logika, sportininkai priima taktinius sprendimus, tinkanc¢ius
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tuo momentu. Tam, kad tie taktiniai sprendimai biity lengvai jvykdomi — reikia tobulinti techninj
bei fizin] pasirengima pratybose. Tenisininkai stebi savo rezultatus fiziniame, techniniame bei
taktiniame rengime, bei bendraudami su treneriais priima sprendimus tolimesniems tikslams
pasiekti.

Sporto treniruotés programavimo teiginiais, apibrézianciais treniruotés turinio (taikomy
pratimy, jy atlikimo metody) atitikimg sportinio rengimo uzdaviniy kaitai (Sporto terminy zodynas
2002). Jaunyjy tenisininky rengime taikomi pratimai ir jy intensyvumas siejasi su sportinio
rengimo periodiSkumu. Nors turnyry daznumas yra didelis, taciau siekiama, kad geriausia sportiné
forma biity pasiekta svarbiausiy varzyby metu.

Duomeny apdorojimas/analizé. Buvo apskai¢iuojami Sie matematinés statistikos rodikliai:
aritmetinis vidurkis (M=Yx/n), vidutinis kvadratinis nuokrypis (S=VS?, S=Y(X-X)2/n—1),
aritmetinio vidurkio reprezentacijos paklaida (Sx=S/\n), MAX — maksimali imties reikimé, MIN

— minimali imties reik§me¢, VAR — variacijos koeficientas (V=Sx*100/ X). Statistiniy rodikliy

Zymgjimas, teikiama informacija apibendrinta 10 lenteléje.

10 lentelé. Matematinés statistikos rodikliai, ju interpretacija

Zyméjimas . N
Excel Darbe Pavadinimas Informacija Informacijos $altinis
Gulbinas R. (2001). Programos
Duomeny . . . . e
. Duomeny nuokrypio nuo vidurkio EXCEL taikymas sportiniams
nuokrypis nuo o : .
. . reik§mé tyrimams. Kaunas: LKKA. 79
vidurkio
p
Avritmetinio vidurkio standartinés
AVEDEV | Sx aklaidos (Sx) skaidius dazniausiai | Sromievicius J., Raslanas A,
Aritmetinio pa o L . Dadeliené R. (2004). Sporto
. . raSomas prie aritmetinio vidurkio su . ..
vidurkio N L R mokslo tyrimy metodologija.
. zenklu +. Tai jis parodo, kiek imties oo
standartiné R . DL . .| Vilnius: Lietuvos sporto
: tirio (tiriamosios grupés) vidurkis gali | . =
palaida e > informacijos centras. 196-197
skirtis nuo generalinés visumos
vidurkio. -
Skernevicius J., Raslanas A.,
. . p .. O, Dadeliené R. (2004). Sporto
AVERAGE | X (M) Arltme.tlnls Relsklplo ar pozymio skaiciy eilés mokslo tyrimy metodologija.
vidurkis vidurkis N
Vilnius: Lietuvos sporto
informacijos centras. 194 p.
Gulbinas R. (2001). Programos
MAX Max Maksimali Maksimalaus dydZio jrasas i$ EXCEL taikymas sportiniams
imties reik§mé | pazyméty duomeny tyrimams. Kaunas: LKKA. 80
p
Gulbinas R. (2001). Programos
MIN Min Minimali Minimalaus dydzio jrasas i§ pazyméty | EXCEL taikymas sportiniams
imties reik§mé | duomeny tyrimams. Kaunas: LKKA. 80
p

10 lenteles tesinys 40 puslapyje
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10 lentelés tesinys

Zyméjimas o .
Excel Darbe Pavadinimas Informacija Informacijos Saltinis
Vidutinis Gulbinas R. (2001). Programos
. Imties vidutinis kvadratinis nuokrypis | EXCEL taikymas sportiniams
c kvadratinis . .. . )
. (dispersija) tyrimams. Kaunas: LKKA. 81
nuokrypis 0
Skernevicius J., Raslanas A.,
Standartinis Gaunamas iStraukus Saknj i§ Dadeliene R (2004). Sp orto
S . L . mokslo tyrimy metodologija.
nuokrypis kvadratinio nuokrypio N
Vilnius: Lietuvos sporto
STDEV . =
informacijos centras. 196.
Charakterizuoja rezultaty nuokrypi
Vidutinis (absoliu¢iomis reik§mémis) nuo Sawmopexii BM. (1982)
kvadratinis vidurkio. Matuojamas tais paciais 1Hop T )
. . . .. . .. CHOpTI/IBHaSI MCETPOJIOrUs.
c nuokrypis arba | vienetais kaip ir X. Lyginant dviejy
L o o . Lot Mocksa: @u3KyIbTYypa 1
standartinis im¢iy rodikliy (matuojamy skirtingais
. . ) S = cropt. 25 c.
nuokrypis vienetais) varijavima Sis matematinés
statistikos rodiklis yra netinkamas
Gulbinas R. (2001). Programos
Variacijos . . . . EXCEL taikymas sportiniams
VAR v koeficientas Imties nuokrypis nuo vidurkio tyrimams. Kaunas: LKKA. 80
p

Tyrimo rezultatams suraSyti ir iSanalizuoti jy kaita, apskaiciuoti matematinés statistikos
rodiklius buvo naudojama Microsoft Office Excel programa.

Modeliavimo metodas panaudotas kuriant fizinio parengtumo pozymiy tyrima. ISanalizavus
teorija buvo atrinkti testai, labiausiai tinkantys tenisininky fizinj pajégumag nustatyti. Stebint
testavimus, buvo fiksuojami bei modeliuojami rezultatai bei jy kaitos.

Teorinés analizés ir apibendrinimo metodu buvo analizuojami literatiiros Saltiniai, kurie
glaudziai susij¢ su magistrinio baigiamojo darbo tema, tikslinami sgvoky apibrézimai ir aptariami
tyrimo rezultatai.

Buvo studijuojama sporto teorijos, pedagoging, psichologiné literatiira. Informacijos Saltiniy
analizé buvo pagrijsta analizuojant, apibendrinant Zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Buvo
isstudijuoti 19 lietuviy ir 54 uZsienio autoriy moksliniai $altiniai. Sis tyrimo metodas padéjo
suformuoti tyrimo hipoteze, tiksla, uzdavinius bei pagristi tyrimo metodus.

Tyrimo kontekstas ir procediiros. Jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo testavimas
apémé vieta Siauliy teniso akademijoje, Gardino g. 8, Siauliai. Tyrimo rezultatai buvo
protokoluojami ranka tiriamojo korteléje. Tai itin patogus rezultaty fiksavimo biidas, kadangi pries§
kiekvieng testavimg tiriamasis paduoda testuotojui savo kortele ir iSkart po atlikto testo ranka
fiksuojamas rezultatas. Labai lengva matyti kiekvieno tiriamojo rezultatus ir véliau suraSyti juos

bendrai ] lentele, kad matytysi rezultaty kaita.
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Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane numatytus etapus.

| etapas (2023 mety rugpjutis — 2023 mety rugséjis) buvo analizuojama moksliné metodiné
literatiira susijusi su jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo nustatymu, sportininky ugdymo
valdymu, suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslas ir uzdaviniai, iSanalizuoti tyrimo
metodai, numatyti testai jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo poZymiams nustatyti.

Il etapas (2023 mety rugséjis — 2023 mety lapkritis mén.) buvo atlikti trys jaunyjy tenisininky
fizinio parengtumo testavimai: pirmasis 2023 rugséjo 11d., antrasis 2023 spalio 16d., tre€iasis
2023 lapkricio 13d. Toliau buvo tgsiamos mokslinés — metodinés literatiiros studijos, taikomos
mokslininky teikiamos ir darbo autorés parengtos atskiry jaunyjy tenisininky fizinio parengtumo
poZymiy vertinimo sistemos.

Il etapas (2023 mety lapkritis — 2024 mety geguzé) sisteminami, analizuojami tyrimo
duomenys, raSomos iSvados.

IV etapas (2024 mety geguzé — 2024 mety birzelis) — pasirengimas darbo gynimui magistro
baigiamyjy darby gynimo komisijoje (2024 mety birzelio 7d.).

Tyrimo imtis. Tiriamieji buvo atrinkti patogiuoju tiriamyjy parinkimo biidu (Skernevicius
ir kt., 2004, p. 30). Pagal Pattong (2001) buvo panaudota kriterin¢ atranka. Tokia atranka uztikrins
tyrimo duomeny kokybe (Zydzifinaité ir Sabaliauskas, 2017, p. 62; Rupsiené, 2007, p. 32). Atrinkti
12-14m. amziaus tenisininkai, sportuojantys 5 kartus per savait¢ bei aktyviai dalyvaujantys
varzybose (kas antrg savaitgalj).

Tyrime dalyvavo 23 Siauliy teniso akademijoje sportuojantys 12-14 mety tenisininkai (1
priedas). Pasirinktas toks amziaus diapazonas todél, nes mazesni (nei 12-14m.) sportininkai dar
aktyviai nedalyvauja turnyruose, o vyresniems (nei 12-14m.) individualiai déliojamas turnyry
kalendorius. Todél §is pasirinktas amzius yra palankiausias atlikti tyrimg, kadangi visi sportininkai
beveik vienodai valandy per savaite sportuoja ir dalyvauja tokj pat skai¢iy varzyby. Sie jaunieji
tenisininkai vykdo formalyji Svietima papildancio sportinio ugdymo programa. Remiantis
sportiniais rezultatais jie atitinka meistriSkumo ugdymo etapa. Sportinio ugdymo apimtis svyravo
nuo 14 iki 16 akademiniy valandy. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal meistriSkumo pakopas biity
toks: Sestoji meistriSkumo pakopa — 11 tenisininky (47,8 proc. tiriamosios imties), penktoji 8
tenisininky (34,8 proc. tiriamosios imties), ketvirtoji 4 tenisininkai (17,4 proc. tiriamosios imties).

Tiriamyjy anonimiskumas uztikrintas kodavimu, t.y., naudojamos kiekvieno tiriamojo
pirmosios vardo ir pavardés raidés, pvz., Vardenis Pavardenis — VP.

Tyrimo kokybé. Atliekant kiekybinj tyrimg buvo matuojami 23-ijy tenisininky fizinio
parengtumo rodikliai. Tiriamieji buvo kity treneriy auklétiniai, taciau tyréjui zinomi, lengviau

kviesti tirlamuosius testavimui, taciau jokios jtakos tyrimo rezultatams tai neturi. Tyrimo
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reprezentatyvumas grindZziamas neatsitiktine imtimi, kadangi visi tiriamieji — tenisininkai, todél
kiekvieno tiriamojo testavimo rezultatas priklausys generalinei aibei. Pakartotiniy testavimy
patvirtintu patikimumu (Pakalniskiené, 2012, p. 17) nurodoma, jog i§ viso buvo atlikti 4
tenisininky testavimai rugs¢jo — gruodzio ménesiais. Tarp testy — 3-4 savaités tarpas. Kiekvieno
testo rezultatas buvo fiksuojamas Excel programoje, naudojantis $ia programa buvo apskai€iuotas
koreliacijos koeficientas ir pateikta paveiksluose (6-15) ir prieduose (1, 3-15). Matuojant jaunyjy
tenisininky fizinj parengimg ir matant nezymy rezultaty kaitg tarp testavimy, tai patvirtina

konstruktyvy validumg (Pakalniskiené, 2012, p. 30)
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3. JAUNUJU TENISININKU FIZINIO PARENGTUMO RODIKLIU
KAITOS REZULTATAIL IR JU ANALIZE

3.1. Jaunyjy tenisininky mezostruktiiry analizé

Jaunyjy tenisininky tyrimo rezultaty kaitos jtaka nustatyti pasirinkti 2023 mety 4 ménesiy
rengimo planas, kadangi buvo atlikti 4 tiriamyjy testavimai. Rengimo dalims skirtas kriivis
nurodytas minutémis. Testavimai vyko ménesio viduryje, nei vienas nebuvo iskart po varzyby,
kad turnyras neturéty jtakos testavimo rezultatams. Norint objektyviai jvertinti tiriamyjy fizinio
parengtumo rodikliy kaita Siuo laikotarpiu (rugs€jo — gruodZio ménesiais), biitina analizuoti
mezocikly struktiirg, jo sudedamasias dalis, kriiv] ir jo apimtj.

Jauniesiems tenisininkams per savait¢ vyksta 5 teniso treniruotés po 60 min. ir 4 fizinio
parengimo treniruotés po 60 min. (fizinio rengimo treniruotés tenisininkams nevyksta
tre¢iadieniais). VarZybos vyksta savaitgaliais 2-3 dienas. Per turnyra sportininkai suzaidzia

vidutiniSkai apie 4-6 macus (1-2 macus per dieng).
3.1.1. Rugséjo ménesio

Pirmasis parengiamasis makrociklas sudarytas i§ dviejy parengiamyjy mezocikly ir dviejy
priesvarzybiniy (11 lentel¢). Mikrociklai atitinkamai: jvadinis, ugdymo ir 2 parengiamieji.
Ivadinis mikrociklas buvo taikytas tam, kad tiriamieji sékmingai jsitraukty j sporto pratybas po
poilsio pertraukos (rugpjiitj bent dvi savaites treniruotés nevykdomos, varzyby beveik nebiina).
Kaip jau buvo apzvelgta teorin¢je dalyje, jvadinio mikrociklo uzdavinys yra parengti sportininko
organizmg specifiniam darbui. Kriivis buvo paskirstytas bendram fiziniam rengimui. Antraja
ugdomajg savaite sporto pratyby kriivis buvo padidintas. Didesnis démesys buvo skiriamas ugdyti
Sirdies ir kraujagysliy (60 min.) nei Kitiems fizinio parengtumo rodikliams; greitumui ir raumeny
jégai po 40 min., vikrumui 30 min. Trecioji ir ketvirtoji savaités skirtos prieSvarzybiniams
mikrociklams. Fizinis kriivis paskirstytas vienodai, tik vieng savaite greitumo lavinimui skirta
daugiau laiko nei vikrumui, o kitg savaite — atvirksc¢iai. Lankstumui kiekvieng savaite apémeé toks
pat kravis, t. y., 10 min. Reikia pazyméti, jog pirmagsias dvi savaites teniso rengime buvo labiau

orientuota j techninj rengima, o kitas dvi savaites — taktikos rengimg ir teniso zaidima.
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11 lentelé. Rugséjo ménesio treniruociy rengimo struktiiros

Nr. | Rengima apibiidinantys Kintamieji
1. | Makrociklo periodas Parengiamasis
2. | Mezociklas Par. Par. Prie§v. | Priedv.
3. | Ménuo 09 09 09 09/10 | I8 viso:
4. | Dienos 04-10 | 11-17 | 18-24 25-1
5. | Mikrociklai Iv. Ugd. Par. Par.
6. Mikrociklo skaitmeniné iSraiSka 5-2 5-2 5-2 5-2
7. | TreniruoCiy skaicius/Treniruo¢iy dieny skai¢ius 9/5 9/5 9/5 9/5 28/20
8. Treniruotés trukmé is viso (min.) 540 540 540 540 2160
9. | Fizinis rengimas (min) 200 200 200 200 800
9.1. | Istvermés lavinimas (min.) 20 60 40 40 160
9.2. | Vikrumo lavinimas (min) 40 40 40 50 170
9.3. | Greitumo lavinimas (min.) 40 30 50 40 160
9.4. | Raumeny jégos lavinimas (min.) 40 40 20 20 120
9.5. | Lankstumo lavinimas (min.) 20 10 10 10 50
9.6. | Koordinacijos lavinimas (min.) 40 20 40 40 140
10. | Techninis rengimas (min.) 180 180 100 100 560
11. | Taktinis rengimas (min.) 120 120 150 150 540
12. | Teniso zaidimas ir kt. sportiniai zaidimai (min) 50 50 100
9.1. Nereitinginiai turnyrai
. 9.2. Antros kategorijos turnyrai
Var;ybos 9.3. Pirmos kategorijos turnyrai
13. (dieny — -
skaicius) 94, Topv8 kategorijos turnyrai
9.5. LRC
9.6. Tarptautiniai turnyrai

3.1.2. Spalio ménesio

Antrasis makrociklo periodas — varzyby, sudarytas i§ vieno varzyby mezociklo ir trijy
parengiamyjy mezocikly (12 lentel¢). Mikrociklai spalio ménesio: varZyby, jégy atgavimo ir 2
parengiamieji. Varzyby savaités mikrocikle 4 dienos skirtos treniruotéms, o 3 — teniso antros
kategorijos turnyrui. Prie§ varzybas vienodai kriivis paskirstytas iStvermeés, greitumo, vikrumo
lavinimui po 30 min. Jégai ir koordinacijos ugdymui tik po 20 min. Jégy atgavimo mikrocikle
didziausias kraivis skirtas koordinacijos pratimams — 50 min. IStvermei tik 20min., greitumui ir
vikrumui po 40 min., o jégai — 30 min. Treéioji ir ketvirtoji savaités skirtos parengiamiesiems
mikrociklams. Fizinis kriivis paskirstytas vienodai kaip ir rugs¢jo mén. (11 lentele)
parengiamosiomis savaitémis. Lankstumui 1, 3 ir 4 mikrocikly metu skirtas toks pat kravis, t. y.,
10min., o antrojo — 20 min. Atkreipiamas démesys, jog pirmagsias dvi savaites teniso rengimas

skirtas taktikai ir teniso zaidimui, 0 Kitas dvi savaites — techninj rengima.
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12 lentelé. Spalio ménesio treniruo€iy rengimo struktiiros

Nr. | Rengima apibudinantys kintamieji
1. Makrociklo periodas Varzyby
2. | Mezociklas Varz. Par. Par. Par.
3. | Ménuo 10 10 10 10 IS viso:
4. | Dienos 02-08 09-15 16-22 | 22-29
5. | Mikrociklai Varz. | Jég. atg. Ugd. Ugd.
6. | Mikrociklo skaitmeniné iSraiska 7-0 5-2 5-2 5-2
7. | Treniruoéiy skaicius/Treniruo¢iy dieny skaiéius 714 9/5 9/5 9/5 34/19
8. | Treniruotés trukmé i$ viso (min.) 420 540 540 540 2040
9. | Fizinis rengimas (min) 140 200 200 200 740
9.1. | Istvermés lavinimas (min.) 30 20 60 60 170
9.2. | Vikrumo lavinimas (min) 30 40 40 40 150
9.3. | Greitumo lavinimas (min.) 30 40 30 30 130
9.4. | Raumeny jégos lavinimas (min.) 20 30 40 40 130
9.5. | Lankstumo lavinimas (min.) 10 20 10 10 50
9.6. | Koordinacijos lavinimas (min.) 20 50 20 20 110
10. | Techninis rengimas (min.) 60 145 210 210 625
11. | Taktinis rengimas (min.) 60 135 90 90 375
12. | Teniso zaidimas ir kt. sportiniai zaidimai (min) 120 20 140
9.1. Nereitinginiai turnyrai 0
. 9.2. Antros kategorijos turnyrai 3 3
Varzybos 79 3 Pirmos kategorijos turnyrai 0
13. (dieny — -
skaicius) 9.4. Topv8 kategorijos turnyrai 0
9.5.LRC 0
9.6. Tarptautiniai turnyrai 0

3.1.3. Lapkricio ménesio

Treciasis makrociklo periodas — varzyby, sudarytas i$ trijy mezocikly: priesvarzybinio (1,2
ir 5 savaités), varzybinio (3 savaité) ir parengiamojo (4 savaité) (13 lentel¢). Pirmoji ir antroji
savaité — parengiamieji mikrociklai. Fizinis kriivis paskirstytas abi savaites identiskai, skiriasi tik
greitumo ir vikrumo apimtis — pirmaja savait¢ greitumui skirta 50min., vikrumui 40min., antraja
savaite — atvirksc¢iai. Kiti fizinio parengtumo rodikliy kriiviai padalinti vienodai abi savaites:
iStvermei 40min., raumeny jégai 20 min., koordinacijai 40min. ir lankstumui 10min. Trecioji
savaité — varZyby mikrociklo, todé¢l tg savaite tik 4 dienas vyko treniruotes ir 3 dienos skirtos
varzyboms. IStvermei, greitumui ir vikrumui lavinti skirta po 30 min., raumeny jégai ir
koordinacijai ugdyti po 20 min. Po varzyby — jégy atgavimo mikrociklas, greitumui ir vikrumui
skirta po 40 min., jégai ugdyti 30 min., i§tvermés ir koordinacijos lavinimui po 20 min. Paskutiné
ménesio savaité — parengiamasis mikrociklas, fizinio rengimo kravis paskirstytas taip pat kaip ir
lapkri¢io ménesio antraja savaite. Lankstumui 1,2, 3 ir 5 savaitémis skirtas toks pat kriivis, t.y., 10
min., o ketvirtaja savaitg — 20 min. Parengiamyjy mikrocikly metu daugiau démesio skirta

taktiniam rengimui ir teniso Zaidimui, varZyby mikrociklo metu itin daug démesio skirta Zaidimui
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120 min., o jégy atgavimo mikrocikle tiek taktiniam, tiek techniniam rengimui skirtas panaSus

kraivis — 135 min. ir 145 min.

13 lentelé. Lapkricio ménesio treniruociy rengimo struktiiros

Rengimg apibuidinantys kintamieji

Nr.
1. Makrociklo periodas Varzyb
2. Mezociklas Prie§v. | Prie§v. | Varz Par. Priesv.
3. Ménuo 10/11 11 11 11 11/12 IS viso:
4. Dienos 30-05 06-23 | 13-19 20-26 27-03
5. Mikrociklai Par. Par. Varz. | Jég. atg. Par.
6. Mikrociklo skaitmeniné iSraiSka 5-2 5-2 7-0 5-2 5-2
7. Treniruo¢iy skai¢ius/Treniruo¢iy dieny skai¢ius 9/5 9/5 714 9/5 9/5 43/24
8. Treniruotés trukmé i§ viso (min.) 540 540 420 540 540 2580
9. Fizinis rengimas (min) 200 200 140 200 160 900
9.1. | IStvermés lavinimas (min.) 40 40 30 20 40 170
9.2. | Vikrumo lavinimas (min) 40 50 30 40 50 210
9.3. | Greitumo lavinimas (min.) 50 40 30 40 40 200
9.4. | Raumeny jégos lavinimas (min.) 20 20 20 30 20 110
9.5. | Lankstumo lavinimas (min.) 10 10 10 20 10 60
9.6. | Koordinacijos lavinimas (min.) 40 40 20 50 40 190
10. | Techninis rengimas (min.) 100 100 60 145 100 505
11. | Taktinis rengimas (min.) 150 150 60 135 150 645
12. | Teniso zaidimas ir kt. sportiniai zaidimai (min) 50 50 120 20 50 290
9.1. Nereitinginiai turnyrai 0
Varzybos 9.2. Antros kategorijos turnyrai 0
. 9.3. Pirmos kategorijos turnyrai 3 3
13. (dieny - -
skaicius) 9.4. Topv8 kategorijos turnyrai 0
9.5. LRC 0
9.6. Tarptautiniai turnyrai 0

3.1.4. Gruodzio ménesio

Gruodzio ménuo atitinka varzyby makrociklo perioda ir sudarytas i§ dviejy mezocikly —

varzyby ir parengiamojo (14 lentelé). Pirma savaité — varzyby mikrociklas, treniruotés vyksta 4

dienas, nes kitas 3 dienas — varzybos. I§tvermei, greitumui ir vikrumui ugdyti skirta 90 min.,

raumeny jégos ir koordinacijos lavinimui 40 min. Antroji meénesio savaité — jégy atgavimo

mikrociklas. Daugiausia démesio skirta koordinacijai 50 min., Siek tieck maZiau (po 40 min.)

vikrumo ir greitumo ugdymui, 30min. jégos lavinimui ir 20 min. lankstumui. Trecioji ir ketvirtoji

savaités — ugdymo mikrociklai, todél fizinis krivis padalintas vienodai: i$tvermei stiprinti 60 min.,

vikrumui ir jégai ugdyti po 40 min., greitumo gerinimui 30 min. ir koordinacijos pratimams 20

min. Pirmajj, treciajj ir ketvirtajji mikrociklais lankstumui gerinti skirta po 10 min. Varzyby

mikrociklo metu didesnis démesys (180 min.) skirtas taktiniam rengimui ir teniso Zaidimui, o

maziau (60 min.) smigiy technikai. Jégy atgavimo mikrocikle techninis ir taktinis rengimo kriivis
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paskirstytas panasiai: 135 min. ir 145 min. Parengiamyjy mikrocikly metu fizinis kravis labiau

orientuotas j techninj rengima (210 min.) nei taktinj (90 min.).

14 lentele. GruodZio ménesio treniruociy rengimo struktiiros

Nr. | Rengima apibiidinantys kintamieji I viso:
1. | Makrociklo periodas Varzyby )
2. | Mezociklas Varz. Par. Par. Par.

3. | Ménuo 12 12 12 12

4. | Dienos 04-10 11-17 18-24 | 25-31

5. | Mikrociklai Varz. | Jég. atg. Ugd. Ugd.

6. Mikrociklo skaitmeniné iSraiSka 7-0 5-2 5-2 4-2

7. | Treniruoc€iy skaicius/Treniruociy dieny skaicius 7/4 9/5 9/5 714 34/19
8. Treniruotés trukmé i§ viso (min.) 420 540 540 540 2040
9. | Fizinis rengimas (min) 140 200 200 200 740

9.1. | Istvermés lavinimas (min.) 30 20 60 60 170

9.2. | Vikrumo lavinimas (min) 30 40 40 40 150

9.3. | Greitumo lavinimas (min.) 30 40 30 30 130

9.4. | Raumeny jégos lavinimas (min.) 20 30 40 40 130

9.5. | Lankstumo lavinimas (min.) 10 20 10 10 50

9.6. | Koordinacijos lavinimas (min.) 20 50 20 20 110
10. | Techninis rengimas (min.) 60 145 210 210 625
11. | Taktinis rengimas (min.) 60 135 90 90 375
12. | Teniso zaidimas ir kt. sportiniai Zaidimai (min) 120 20 140

9.1. Nereitinginiai turnyrai 0
. 9.2. Antros kategorijos turnyrai 3 3
Var;ybos 9.3. Pirmos kategorijos turnyrai 0

13. (dieny — -
skaicius) 9.4. Topv8 kategorijos turnyrai 0
9.5.LRC 0
9.6. Tarptautiniai turnyrai 0

3.1.5. Mezocikly apibendrinimas

Pateiktoje 15 lentel¢je matomas 4 meénesiy treniruociy kriivis. Per 4 rengimo ménesius vyko
3 varzybos, todél atitinkamai buvo 3 varzyby ir jégy atgavimo mikrociklai, 5 ugdymo ir 5
parengiamieji mikrociklai, o jvadinis tik 1. Vyravo trys mezociklai: parengiamasis, prieSvarZybinis
ir varzyby. Teorinéje analizéje taip ir buvo apibendrinta, jog jvadinis mezociklas ir mikrociklas
beveik nenaudojami. Per ménesj daugiau laiko yra skiriama teniso (techniniam ir taktiniam)
rengimui 1200-1440 min., o fiziniam rengimui 740-900 min. (15 lentelé). Fizinio rengimo ugdyme
daugiausiai démesio skirta vikrumo (680 min.) ir iStvermés (670 min.) lavinimui, o maziausiai —

lankstumui (210 min.).
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15 lentelé. 4 mezocikly kriivio raiSka dienomis ir minutémis

Nr. | Rengimg apibuidinantys kintamieji 9mén. | 10 mén. | 11 mén. | 12 mén. | IS viso:
1. | Treniruodiy skai¢ius/Treniruo¢iy dieny skaicius 28/20 34/19 43/24 34/19 139/82
2. | Treniruotés trukme i§ viso (min.) 2160 2040 2580 2040 8820
3. | Fizinis rengimas (min) 800 740 900 740 3180
3.1. | IStvermés lavinimas (min.) 160 170 170 170 670
3.2. | Vikrumo lavinimas (min) 170 150 210 150 680
3.3. | Greitumo lavinimas (min.) 160 130 200 130 620
3.4. | Raumeny jégos lavinimas (min.) 120 130 110 130 490
3.5. | Lankstumo lavinimas (min.) 50 50 60 50 210
3.6. | Koordinacijos lavinimas (min.) 140 110 190 110 550
4. | Techninis rengimas (min.) 560 625 505 625 2315
5. | Taktinis rengimas (min.) 540 375 645 375 1935
6. | Teniso zaidimas ir kt. sportiniai Zaidimai (min.) 100 140 290 140 670
7.1. Nereitinginiai turnyrai 0
Varzybos 7.2. Antros kategorijos turnyrai 3 3 6
: 7.3. Pirmos kategorijos turnyrai 3 3
7. (dieny — -
skaicius) 74. Topv8 kategorijos turnyrai 0
7.5.LRC 0
7.6. Tarptautiniai turnyrai 0

3.2. Jaunyju tenisininky fizinio parengtumo rezultatai, tiriamyjy testavimo rezultaty

kaita

Kaip jau buvo minéta ankstesniame skyriuje, buvo atlikti 4 fizinio parengtumo testavimai

viduryje ménesio. Nei vienas testavimas nebuvo atliktas iSkart po varzyby, jog tai neturéty jtakos

sportiniy rodikliy rezultatams.

3.2.1.

Sirdies ir kvépavimo sistemos 1Stverme

Tirty vaikiny i$tvermés bégimo Saudykle pirmo testavimo rezultatas buvo 9,55+0,83 lygio,

Sis rezultatas ir buvo maziausias i§ visy 4 testavimy (6 pav.). Antro ir treCio testavimo vidurkis

lygus 9,70+0,72 ir 9,70+0,78. Nors vidurkis abiejy testavimy vienodas, ta¢iau nuokrypis Siek tiek

skiriasi. Didziausias $io testo vidurkis buvo 9,924+0,76. Galima matyti, jog vaikiny iStverme per 4

ménesius pagerejo 3,73 %.

Tirty merginy istvermés bégimo Saudykle pirmo testavimo rezultatas buvo 7,93+0,95 lygio,

Sis, kaip ir vaikiny, rezultatas maziausias i$ visy 4 testavimy (6 pav.). Didziausias rezultatas buvo

taip pat paskutinio testavimo 8,26+0,96 lygis. Matoma, jog merginy istvermé nuo pirmo testavimo

pageréjo 4 %.

48




12,00

9,55 9,70 9,70 9,92
10,00 7@3 7.04 8.00 806
— 8,00 ® ® = ®
T
'jg 6,00
4,00
2,00
0,00
2023-09-11 2023-10-16 2023-11-13 2023-12-18

=@=Terginos ==@=vaikinai

6 pav. Jaunyjy tenisininky bégimo Saudykle testo rezultaty kaita

Visi 4 vaikiny ir merginy iStvermés testavimy rezultatai turéjo tendencijg mazéti (trumpéti
atlikimo laikas), vadinasi parengtas fizinio rengimo planas buvo tinkamas iStvermei ugdyti.

Specialusis tenisininky vikrumo ir iStvermés vienas testavimas sudarytas i$ 5 tenisininko
bégimy, tarp kiekvieno bégimo daroma 20 s pertrauka. Vidutinés 5 bégimy reikSmés per visus 4
testavimus pavaizduotos 7 pav. Pagal Siuos rezultatus galima matyti, kad vaikiny lé¢iausias
bégimas buvo trecias 22,47+1,84 s, o greiCiausias — penktas bégimas 22,26+1,90 s. Taip pat
matoma, jog merginy léCiausi bégimas buvo ketvirtas 25,32+1,3 s, o greiCiausias bégimas, kaip ir
vaikiny, penktas — 25,09+1,5 s. Tiek merginy, tiek vaikiny greiCiausias bégimas buvo penktas
kartas, galima teigti, jog tenisininky iStvermingumas yra gerai iStreniruotas, kadangi net paskutiniu

bégimu sportininkams pavyksta i§vystyti didziausig greitj, nors kaip tik po 4 bégimy organizmas

biina jau pavarges.
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7 pav. Jaunyjy tenisininky specialiojo vikrumo ir iStvermés testo vidutinés 4 testavimy reikSmes
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Tirty vaikiny specialiojo jaunyjy tenisininky vikrumo ir iStvermés testo pirmojo testavimo
rezultatas atitinka 22,64+0,12 s, 0 paskutiniojo — 22,22+0,12 s. Lyginant rezultaty poky¢ius, pagal
8 pav. matyti, jog Sio testo tenisininky rodikliai maz¢jo. Vaikiny testo rezultatai pablogéjo 1,85 %.

Tirty merginy specialiojo tenisininky vikrumo ir i$tvermés testo pirmasis testavimas buvo
lygus 25,25+0,13s, o ketvirtasis—24,71+0,14 s. Pazitiréjus j 8 pav. matoma, kad Sio testo merginy

rezultatai mazéjo. Sio testo tenisininkiy rodikliai pamazéjo 2,14 %.

26,00 25,25 24,96 24,74 24,71
25,00 —— — °
24,00

» 23,00 22& 22.’49 2224 22,22
22,00 — °
21,00
20,00

2023-09-11 2023-10-16 2023-11-13 2023-12-18

=@=—merginos ==@=\vaikinai

8 pav. Jaunyjy tenisininky specialiojo vikrumo ir i§tvermés testo rezultaty kaita

Zaidziant teniso maca, trukmé tarp tasky yra jvairi, tadiau didZiausia pertrauka tarp tasky
gali biiti 25 sek. Todél jaunieji tenisininkai neturi daug laiko pailséti po sunkaus, ilgo tasko, tai
reiSkia tenisininky vikrumas taSko metu turi biiti geras ir iStvermé turi biiti iSlavinta, kad tg vikruma
kiekvieng taska iSlaikyti. Tolimesniame rengime biity naudinga ir toliau iSlaikyti mazéjancius

specialiojo tenisininky vikrumo ir iStvermés testo rezultatus.

3.2.2. Statiné jéga

Tirty vaikiny dominuojanéios plastakos suspaudimo jéga pirmojo testavimo metu buvo
37,0645,81 kg, antrasis testo rezultatas Siek tick maZesnis 36,80+5,10 kg, o treCiasis ir ketvirtasis
rezultatai didesni uz pirmaji: 37,13+5,13 kg ir 37,50+4,88 kg (9 pav.). Vaikiny dominuojancios
plastakos suspaudimo jégos testavimy rezultaty kaita banguojanéiai didéjo. Sis tirtas vaikiny
parengtumo pozymis padidéjo 1,17 %.

Nedominuojanc¢ios plastakos suspaudimo jéga pirmuoju testu buvo 25,39+4,79 kg, o
paskutinysis testavimas parodé 25,84+5,13 kg. Pagal 9 pav. galima matyti, kad vaikiny
nedominuojanéios plastakos suspaudimo jégos rodikliy kaita banguojanéiai padidéjo. Si tirta jéga

padid¢jo 1,74%.
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Tirty merginy dominuojancios plastakos suspaudimo jéga pirmu testavimu buvo 30,40+6,59
kg (9 pav.). Ketvirto testavimo rezultatas 30,13+6,64 kg. Matyti i§ 9 pav., kad merginy
dominuojancios rankos rezultaty kaitos reikSmé mazejanti. Merginy dominuojancios plaStakos
suspaudimo jéga pamazgjo tik 0,89 %. Vadinasi, vertéty daugiau démesio skirti Sio fizinio rodiklio
rezultaty gerinimui rengiant ugdymo plang.

Nedominuojancios plastakos suspaudimo jéga pirmu testavimu buvo 21,07+8,07 kg, o antro
ir paskutinio testavimy vidutinis rezultatas 21,20+£7,81 kg ir 21,20+7,55 kg (9 pav.). Treciasis
testavimo kartas lygus 21,13+7,61 kg. Merginy nedominuojancios plaStakos suspaudimo jéga

neryskiai padidéjo 0,63 %.

40,00 37,06 36,80 37,13 37,50
3200 30,40 29,93 30,00 30,13
30,00 25,39 25,50 25,38 25,84
25,00 21507 21720 71913 21,20
< 20,00
15,00
10,00
5,00
0,00
2023-09-11 2023-10-16 2023-11-13 2023-12-18
merginos (d.) merginos (k.) vaikinai (d.) vaikinai (k.)

9 pav. Jaunyjy tenisininky plastakos suspaudimo testo rezultaty kaita

Akivaizdu, jog vaikiny dominuojanc¢ios, nedominuojancios ir merginy nedominuojancios
plastakos suspaudimo jégos rodikliy kaita did¢jo. Tik merginy dominuojancios rankos rezultatai
buvo maz¢jantys. Teniso Zaidimas susij¢s su vienos kiino pusés didesne raumeny apkrova. Didesné
Siy raumeny apkrova formuoja didesnj jégos galinguma. Diskutuotina ar tolimesniuose rengimo

etapuose bandyti mazinti raumeny i§lavinimo disproporcijas.

3.2.3. Ranky staigioji jéga

Tirty vaikiny kimstinio kamuolio metimo nuo galvos ] tolj i§ vietos pirmasis testavimas

nustaté 10,8942,33 m rezultata, o ketvirtasis — 11,26£2,40 m (10 pav.). Visy keturiy testavimy
rezultatai buvo palaipsniui didéjantys. Vaikiny staigiosios ranky jégos rodiklis padidéjo 3,29 %.
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Tirty merginy kimstinio kamuolio metimas nuo galvos | tolj i§ vietos pirmojo testavimo
rezultatas 8,77+1,24 m, o ketvirtojo — 8,82+1,17 m. Pagal 10 pav. galima pastebéti, jog merginy
ranky staigiosios jégos rodiklis banguojanciai didéjo. Merginy kimstinio kamuolio metimo nuo

galvos j tolj i$ vietos rezultatas padidéjo 0,57%.
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10 pav. Jaunyjy tenisininky kimstinio kamuolio nuo galvos metimo testo rezultaty kaita

Tenisininky smiigiy judesiai yra atliekami itin greitai. Kuo staigesni kamuoliuko
smiigiavimo judesiai, tuo grei¢iau kamuoliukas bus siunc¢iamas j kitg prieSininko aikstelés puse.
Siuo aspektu vertéty islaikyti tiek vaikiny, tiek merginy tokig staigiosios jégos didéjanéia rodikliy
kaita.

3.2.4. Ranky tiesiamyjy raumeny jéga

Tirty vaikiny atsispaudimy testo pirmasis rezultatas buvo 26,38+6,47 kartai, 0 ketvirtasis —
27,6316,88 karto. Pagal 11 pav. galima teigti, jog vaikinai pademonstravo didéjancius rezultatus.
Vaikiny ranky tiesiamyjy raumeny jéga padidéjo 4,52 %.

Tirty merginy atsispaudimy pirmo testavimo rezultatas buvo 18,47+2,03 karto, o paskutinis
— 19,07£2,20 karto. Antrojo testavimo rezultatas buvo didesnis uz pirmajj 18,87+1,99 karto, o
treéiasis rezultatas buvo mazesnis uz antrajj — 18,80+2,19 karto. Taciau vis tiek matoma (11 pav.),
kad merginy ranky tiesiamyjy raumeny jégos rodiklis kito teigiamai — banguojanéiai didéjo. Sis

tirtas merginy fizinio parengtumo pozymis padidéjo 3,15 %.
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11 pav. Jaunyjy tenisininky atsispaudimy testo rezultaty kaita

Tenisininkams labai svarbi yra ranky tiesianciyjy raumeny jéga. Atlickant padavima,
dominuojanti ranka atlieka tiesiamajj judesj, taip sukurdama didele jéga kamuoliukui sumusti. Siy
raumeny lavéjimas tenisininkams yra biitinas. Atsizvelgus j Sio testo rezultaty rodikliy did¢jancia
kaita, galima teigti, kad Sie raumenys toliau palaipsniui stiprés ir jaunyjy tenisininky smugiai

labiau greités ir stipres.
3.2.5. Liemens jéga

Tirty vaikiny séstis ir gultis testo pirmo testavimo rezultatas buvo 50,63+3,47 karto, 0
Ketvirto testavimo — 51,88+3,16 karto (12 pav.). Paziaréjus | 12 pav. akivaizdu, jog vaikiny
liemens jégos rodikliai palaipsniui kito — didéjo. Sio testo rezultatas padidéjo 2,41%.

Tirty merginy atsilenkimy pirmas rezultatas buvo 41,93+5,39 karto, o paskutinis —
42,73+4,78 karto. Pagal 12 pav. taip pat galima matyti, jog merginy atsilenkimy testy rezultatai
turéjo tendencijg didéti. Merginy liemens jéga padidéjo 1,87 %.
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12 pav. Jaunyjy tenisininky séstis — gultis testo rezultaty kaita
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Teniso Zzaidimui svarbus visy raumeny ugdymas. Liemens jéga viena i§ svarbiausiy jégy
atliekant smuigiavimus kai kamuoliukas atSoka nuo Zemés. Tolimesniame rengimo etape vertéty ir
toliau treniruoti liemens jéga, kad ji ir toliau lavéty, kadangi $i jéga didelg itin jtakg smiigiavimo
judesiams, o kuo didesné liemens jéga — tuo stipriau, grei¢iau ir staigiau bus atliekami kamuoliuko

smigiavimal.

3.2.6. Vikrumas

Tirty vaikiny SeSiakampio testo pirmojo testavimo rezultatas buvo 14,79+2,31 s, o ketvirtojo
— 14,64+2,22 s. Pagal 13 pav. matoma, kad vaikiny vikrumo rodikliai banguojanciai mazéjo,
kadangi antras rezultatas (14,70+£2,19 s) buvo maZesnis uz tre€igji (14,72+2,22 s). Vaikiny
SeSiakampio testo rezultatas sumazejo 1,01 %.

Tirty merginy SeSiakampio testo rezultatas pirmu testavimu buvo 12,39+0,79 s, antras
rezultatas toks pat, treCiasis ir ketvirtas rezultatai buvo mazesni, atitinkamai 12,22+0,93 s ir
12,31+0,80 s. Lyginant rezultaty poky¢ius (13 pav.) matyti, jog merginy vikrumo rodikliy kaita
buvo mazéjanti, netgi tre¢iojo testavimo rodiklis buvo maZesnis nei ketvirtojo. Sesiakampio testo

rezultatas taip pat sumazéjo 0,65%.
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13 pav. Jaunyjy tenisininky SeSiakampio testo rezultaty kaita

Jaunyjy tenisininky vikrumo rodiklis turi bati itin geras, nes tokiai sporto Sakai reikia dazno
bégimo krypéiy keitimo. Turéty biati skirtas dar didesnis démesys sportininky rengime lavinant
tenisininky vikruma, kadangi Siy testavimy rezultatai nebuvo dziuginantys, tiek vaikiny, tiek

merginy vikrumo rodikliai mazéjantys.
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Tirty vaikiny 20 m greitéjimo bégimo testo pirmas rezultatas buvo 3,70+0,27 s, o paskutinis
— 3,64+0,25 s. Pagal 14 pav. matyti, kad Sio testo rodikliai mazéjantys. Vaikiny greitumas
sumazéjo 1,62 %.

Tirty merginy 20 m greitéjimo bégimo testo pirmojo testavimo rezultatas buvo 3,77+0,23 s,
0 ketvirtojo — 3,72+0,22 s. I§ 14 pav. matoma, kad 20 m greitéjimo bégimo testo rezultatai taip pat

mazéjantys. Merginy greitumas sumazéjo 1,33 %.
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14 pav. Jaunyjy tenisininky 20 m greitéjimo testo rezultaty kaita

Teniso zaidimas yra susij¢s su trumpy atkarpy greitais bégimais. Norint atmusti atskriejantj
kamuoliuka, reikia kuo greiciau prie jo atsidurti. Labai svarbu ugdyti greitéjimo bégimo rezultatus
tolimesniame rengime, kadangi ir vaikiny, ir merginy testavimy rezultaty kaita mazéjanti.

Analizuojant mezostrukttiras kaip tik buvo atkreiptas démesys, jog vikrumui ir greitumui
buvo skirtas nemazas démesys Siems pozymiams ugdyti. Turbit todeél, kad S$iy rodikliy
treniruotumas itin svarbus tenisui, dar labiau reikia skirti pastangy tam, kad pageréty sportininky

greitumas ir vikrumas.

3.2.7. Lankstumas

Tirty vaikiny lankstumo testo pirmasis testavimas buvo 21,63+6,47 cm, o paskutinysis —
22,88+5,91 cm. IS 15 pav. matyti, kad vaikiny lankstumo testo rodikliai didé¢jantys. Vaikinai tapo
5,46 % lankstesni.

Tirty merginy lankstumo testo pirmas rezultatas buvo 23,3343,96 cm, antras mazesnis —
23,27+3,91 cm, taciau tre€ias ir ketvirtas didesni uz pirmajj — 23,67+3,78 cm ir 24,0743,64 cm. I$
15 pav. matoma, jog merginy lankstumo rezultaty kaita banguojanciai didéjanti. Lankstumas

padidéjo 3,07 %.
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15 pav. Jaunyjy tenisininky séstis — siekti testo rezultaty kaita

Zaidziant, tenisininko kiinas daZnai atlieka tokius judesius, kuriems reikia maksimalaus
i§sitempimo, 0 geresnis lankstumas leidZia juos atlikti didesne amplitude. Geras lankstumas taip
pat sumazina traumy rizika. Butina ir toliau lavinti puiky tenisininky lankstuma, kadangi testavimy
rezultatai teigiami.

Atliekant mezostruktiiry analize kaip tik buvo pastebéta, jog lankstumui skiriamas
pakankamai mazas démesys, per ménesj buvo skirta 50 — 60 min. Vadinasi Sio rodiklio lavéjima

reikia tiesiog nuolat palaikyti ir nereikia skirti itin daug démesio ugdant lankstuma.

3.3. Antrosios darbo dalies santrauka

ISanalizuoti mezociklai leido pamatyti, jog fizinio rengimo treniruo¢iy metu didelis démesys
skiriamas tenisininky vikrumui ir greitumui gerinti, tuomet iStvermei, jégai ir koordinacijai,
maziausias kriivis skiriamas lankstumui. Testavimy rezultatai parodé¢, jog greitumui ir vikrumui
reikia skirti dar daugiau kruvio arba keisti treniravimo metodika.

Atlikto tyrimo rezultaty kaita leidzia teigti, kad dauguma jaunyjy tenisininky fizinio
parengtumo rodikliy yra ger¢jantys. Tenisininky iStvermés, jégos (iSskyrus merginy
dominuojancios plastakos suspaudimo) bei lankstumo rodikliai turé¢jo tendencija geréti. Taciau
tenisininky greitumo ir vikrumo rezultatai mazéjantys. Atsizvelgiant kokius fizinio parengtumo
rezultatus pademonstravo jaunieji tenisininkai, tolimesniame ugdyme vertéty daugiau démesio
skirti greitumui ir dar daugiau — vikrumui (nors vikrumui ir taip buvo skiriamas didziausias
kriivis). Valdant jaunyjy tenisininky rengima, fiziniy rodikliy kaita, kaip veiksnys, yra naudingas,
nes stebint, nustatant ir analizuojant sportinius rodiklius, matoma aiski informacija apie kiekvieng

tenisininkg ir rengimo veiksmingumg. Efektyvus tenisininky rengimo valdymas, atsizvelgiant j
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fizinio pajégumo rodikliy kaita, kaip veiksnj, reiskia sékmingy rezultaty siekima, nes nuolatos

stebima sportininky fiziné forma.
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DISKUSIJA

Tokio pobudzio tenisininky fizinio parengtumo pozymiy tyrimy stinga. Nepavyko surasti
identiSky ar bent panasiy testavimy. Tokio tyrimo rezultatai padéty teniso jstaigy fizinio rengimo
treneriams turéti orientacines reiksmes. Zvelgiant j testy rezultatus lengviau lyginti gautus
rezultatus.

Ivairus ir didelis fizinio parengtumo testy pasirinkimas skatina atlikti tokio pobudzio
testavimg. Vieno svarbiausio fizinio gebéjimo iSskirti nejmanoma, vertéty atlikti kompleksinj
pozymiy testavima. AiSku viena, jog fizinis tenisininko rengimas yra labai svarbi dalis rengimo.
Tenisininko zaidimo rezultata lemia techninis — taktinis ir fizinis parengtumas (CanaxyTanHoBa,
2018).

Tyrimas turi aiSkig perspektyva. Ateityje galima toliau sékmingai atlikti jaunyjy tenisininky
fizinio parengtumo rodiklius ir rezultatus naudoti valdant sportininky rengimg. Taip valdant
sportinj ugdyma bus matomi aisklis sportininky pasiekimai ir treniruotumo stipriosios bei
silpnosios pusés. DidZiausia kliiitis reguliariai vykdyti tenisininky fizinio pajégumo testavimag —
nereguliarus varzyby kalendorius, kadangi kiekvienas tenisininkas pasirenka turnyrus, kuriuose
dalyvaus. Todél kiekvienas jaunasis tenisininkas gali biiti skirtinguose turnyruose ir nustatyti
vieng, testavimams atlikti, data buity labai komplikuota. Taciau toks testavimas neturi biiti
nustatytas tam tikrg ménesio dieng, galima nuolat koreguoti, tik fizinio rengimo treneriui sunku
prisitaikyti prie kiekvieno tenisininko individualiai.

Turbtit pagrindiné problema rengiant tenisininkus — varZyby nereguliarumas ir tgstinumas.
Sezonas trunka iStisus metus, keiciasi tik danga ir aplinka. Tenisininkui i$vykus j turnyry maratong
— fizinio parengtumo poZymiy iSlavinimas maz¢ja. Jaunasis tenisininkas j dieng varZosi po 3-5
valandas teniso korte, taciau jo fizinis parengtumas kencia, kadangi néra fizinio trenerio priezitiros
ir néra sudélioto tikslingo varZyby mikrociklo tenisininkui i§vykus } turnyra. Toks sprendimas
tikrai pagerinty ne fizinius rodiklius, bet ir varZybinj rezultata, kadangi fizinis pasirengimas uzima

labai svarbig vietg tenisininko rengime.
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ISVADOS

1. Teorinés informacijos analiz¢ atskleide, jog kiekvienam jaunajam tenisininkui yra
svarbus geras fiziniy gebé&jimy iSugdymas. Buvo surasta net 17 fizinio parengtumo pozymiy
islavinima nustatyti testy. Sirdies ir kvépavimo sistemos i§tvermés pozymiui nustatyti buvo rasti
4 testai. Jégos (statinei, staigiajai, ranky tiesiamyjy raumeny, liemens) i§lavinimg nustatyti buvo
rasti 5 testai. Jaunyjy tenisininky vikrumo pozymj galima nustatyti 2 testais, o greitumo — 3 testais.
Galunés judesio greicio, lankstumo ir kiino pusiausvyros pozymiams nustatyti buvo rasta po 1
fizinio parengtumo testa.

2. Per 4 rengimo ménesius vyko 3 varzybos, tod¢l buvo 3 varzyby ir jégy atgavimo
mikrociklai, 5 ugdymo ir 5 parengiamieji mikrociklai, o jvadinis tik 1. Vyravo trys mezociklai:
parengiamasis, prieSvarzybinis ir varzyby. Per ménesj daugiau laiko yra skiriama teniso
(techniniam ir taktiniam) rengimui 1200-1440 min., o fiziniam rengimui 740-900 min. (15 lentelé).
Fizinio rengimo ugdyme daugiausiai démesio skirta vikrumo (680 min.) ir i§tvermés (670 min.)
lavinimui, o maziausiai — lankstumui (210 min.).

3. Atlikus tenisininky fizinio parengtumo 4 testavimus nustatyta, jog rezultatai didéjo
vaikiny iStvermés, lankstumo, liemens jégos ir ranky jégos bei merginy iStvermés ir liemens jégos
pozymiai banguojanciai didéjo vaikiny dominuojandios ir nedominuojancios plastakos
suspaudimo jégos, o merginy — lankstumas, ranky tiesiamyjy raumeny jéga ir staigioji jéga bei
merginy nedominuojancios plastakos suspaudimo jéga. Taip pat buvo rezultaty, kurie mazéjo:
vaikiny ir merginy greitumo, vikrumo bei specialiojo tenisininky vikrumo ir iStvermeés testy bei
merginy dominuojancios plaStakos suspaudimo jéga.

4. Atlikus teoring analize ir kiekybinj tyrimg galima teigti, kad jaunyjy tenisininky fiziniy
rodikliy kaita yra reik§mingas veiksnys valdant sportinj ugdyma. Informacija apie tenisininko
fizin] parengtumg yra naudinga sportiniam rengimui. Realus testy parametry ir modeliniy
charakteristiky skirtumas yra pagrindas koreguoti pratyby kruvj jvairiais rengimo etapais, sudaryti
naujo mikrociklo, etapo plang ir individualizuoti rengimo priemones. Jaunajam tenisininkui
tenisininky greitj, galig ir aerobinj pajégumg. Periodinis fizinio parengtumo rodikliy rezultaty
sekimas padeda stebéti padidéjusig ar pamazéjusig jaunojo tenisininko ypatybe (galig, jéga,
vikruma ir kt.). Tokie testavimai padés didinti ir mazinti krivius bei daugiau démesio skirti
susilpnéjusioms fizinéms ypatybéms. Svarbu nuolatos valdyti tenisininkui svarbias fizines savybes
siekiant didéjanciy rezultaty tiek rodikliuose, tick varzybose. Fizinio parengtumo kaitos steb&jimas

padés valdyti jaunyjy tenisininky ugdyma.
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METODINES REKOMENDACIJOS

Jaunyjy tenisininky fiziniam rengimui ugdyti nepakanka tik treniruotis, reikia stebéti
pratyby naudg, veiksmingumg. Fizinio parengtumo pozymiui nustatyti reikia pasitelkti testais.
Tam, kad istirti jaunyjy tenisininky fiziniy ypatybiy iSlavinimg, daugumai gebéjimy nustatymui
galima rasti nuo 1 iki 5 testy. Tereikia atsirinkti, kurie testai informatyviausi, patikimiausi ir
nesudétingo atlikimo. Rengiant elito sportininkus, biitina reguliariai atlikti fiziniy pozymiy
testavimus. Atliekant tokius testus treneris kartu su ugdytiniu matys tenisininko stiprigsias ir
silpngsias puses. Teniso Zaidéjui bus aiSku, kurioms fizinéms ypatybéms vertéty skirti daugiau
démesio treniruojantis, 0 fizinio rengimo treneris galés jsigilinti | besikeiCiancius sportinius
rodiklius.

Rengiant mezociklus bitina atsizvelgti j varzyby kalendoriy. Analizuotos mezostruktiiros
buvo sudarytos i$ 3 varzyby mikrocikly. Tad visi prieSvarzybiniai ir varzybiniai mikrociklai buvo
vienodos kriivio apimties. Turnyrai buvo skirtingo svarbumo, todél | tai tur¢jo buti atsizvelgta ir
rengimo planai tur¢jo buti skirtingi. Per savait¢ daugiau laiko yra skiriama teniso (techniniam ir
taktiniam) rengimui nei fiziniam. Be to, kai vyksta varZybos, dazniausiai 1 arba 2 fizinio
treniruotés neivyksta, nes tomis dienomis — turnyras. Rengiant elito tenisininkus reikéty dazninti
fizinio rengimo treniruotes — kai kuriomis dienomis vykdyti 2 fizinio treniruotes ir vieng teniso.

Apzvelgus tenisininky fizinio parengtumo 4 testavimus, jog vaikiny iStvermés, lankstumo,
liemens jégos ir ranky jégos bei merginy iStvermés ir liemens jégos pozymiy rodikliai —
dziuginantys. Reikéty Siuos rezultatus ir toliau iSlaikyti, toliau lavinti. Taciau itin svarbu ugdyti
jaunyjy tenisininky greitumo, vikrumo bei specialiojo vikrumo ir iStvermés testy bei merginy
dominuojancios plastakos suspaudimo jégos rezultatus. Kadangi pastaryjy minéty pozymiy
rodikliai — maz¢jantys. Dziugu, kad tik 4 parengtumo rodikliai mazéjo lyginant visy 4 testavimy
rezultatus. Biitina iuos rodiklius pagerinti, kei¢iant rengimo plana, uzdavinius, kriivi. Zinoma, po
intensyvaus varzyby mikrociklo ar mezociklo rodikliai turi tendencija mazéti dél treniruociy
stygiaus, bet svarbu, kad ty rodikliy kaita (skirtumas) nebiity statistiSkai didelé. Biitina jauniesiems
tenisininkams treniruoti fizinius poZymius turnyry metu (kai nevyksta mazai), varzyby
mikrociklas sportininkui itin svarbus, kai trenerio priezitiros néra.

Bitina suvokti, kad realts testy rezultatai ir modeliniy charakteristiky kaita yra pagrindinis
veiksnys, | kurj atsizvelgiant reikia tobulinti pratyby kriivj jvairiais rengimo etapais. Kai
arba, dar blogiau, nevykdomos. Sis veiksnys sumaZina jauniy tenisininky fizinj pajéguma.
Trenerio tikslas yra palaikyti fizing formg ir ja stengti lavinti, didinti bei stiprinti. Biitina valdyti

tenisininky rengima net i§vykus j turnyrus. Sportininkai turi atlikti vienokius ar kitokius pratimus
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fiziniams rodikliams didinti ar bent palaikyti jy iSugdymo lygj varzyby periodu, kadangi jau buvo
iSanalizuota, jog fizinis parengtumas yra labai svarbus tenisininkui atliekant jvairius teniso
veiksmus bei norint i§vengti traumy. Todél ir periodinis fizinio parengtumo rodikliy rezultaty
sekimas padéty stebéti padidéjusia, pamazéjusia ar nepakitusiag jaunojo tenisininko ypatybg. Tokie
testavimai padés nustatyti, kada didinti ar mazinti kriivius bei daugiau démesio skirti
susilpnéjusioms fizinéms ypatybéms. Stebint rodikliy kaita bus aiSkiai matoma, kada tenisininkas
net varzyby laikotarpiu palaiké fiziniy rodikliy treniruotumo lygj. Svarbu nuolatos valdyti
tenisininkui svarbias fizines savybes siekiant didéjanciy rezultaty tiek rodikliuose, tiek varzybose.
Fizinio parengtumo kaitos stebéjimas padés valdyti jaunyjy tenisininky ugdymag. Pritaikant
nuolatiniy testavimy rezultaty kaita, biity galima rengti ugdymo planus aukstesnio lygio
tenisininkams. Svarbu atsizvelgti | pasikeitusius rodiklius ir keisti rengimo struktiiras, kravius,

tikslus ar uzdavinius.
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PRIEDAI

1 priedas
12-14 m. tenisininky antropometriniai duomenys
Eil. Nr. Tiriamieji Ugis (m) Svoris (kg) KMI (s.v)
1. BG 1,780 67,5 21,30
2. GH 1,710 64,2 21,96
3. MT 1,73 58,0 19,38
4, PU 1,690 51,1 17,89
5. RA 1,680 65,6 23,24
6. RK 1,620 51,0 19,43
7. VA 1,590 51,0 20,17
8. VT 1,570 52,2 21,18
12-14 m. tenisininkiy antropometriniai duomenys
Eil. Nr. Tiriamieji Ugis (m) Svoris (kg) KMI (s.v)
1. BK 1,720 55,2 18,66
2. BA 1,670 52,1 18,68
3. DU 1,610 51,3 19,79
4, DR 1,730 54,2 18,11
5. KR 1,580 48,6 19,47
6. KK 1,590 49,0 19,38
7. NR 1,750 57,2 18,68
8. OM 1,610 55,7 21,49
9. RA 1,700 55,4 19,17
10. SI 1,720 56,0 18,93
11. SD 1,680 51,7 18,32
12. TG 1,610 61,6 23,76
13. VL 1,590 48,8 19,30
14. VT 1,690 48,9 17,12
15. VU 1,680 49,6 17,57
Demografiniai tiriamyjy duomenys
Amzius Mot. Vyr.

12m. 6 3

13m. 4 2

14m. 5 3

Viso 15 8
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2 priedas

Jaunyjy tenisininky (12-14m.) plastakos suspaudimo testo rezultaty vertinimo sistema
(Kovacs, Roetert, Ellenbecker ir United States Tennis Association, 2016)

Merginos (kg)

Vaikinai (kg)

Vertinimas Dominuojanti Nedominuojanti Dominuojanti Nedominuojanti
plastaka plastaka plastaka plastaka
Biitina patobuléti <31 <25 <39 <31
Vidutiniskai 31-34 25-27 39-48 31-34
Gerai 34-37 27-33 48 - 52 34 -42
Puikiai >37 >33 >52 >42

Jaunyjy tenisininky (12 — 14m.) kims§tinio kamuolio metimo nuo galvos i$ vietos testo

rezultaty vertinimo sistema (Kovacs, Roetert, Ellenbecker ir United States Tennis Association,

2016)
Vertinimas Merginos (m) Vaikinai (m)
Biitina patobuléti <4,57 <7,01
Vidutiniskai 4,57-5,79 7,01-8,84
Gerai 5,79-7,01 8,84-10,36
Puikiai >7,01 >10,36

Jaunyjy tenisininky (12 — 14m.) atsispaudimy testo rezultaty vertinimo sistema (Kovacs,

Roetert, Ellenbecker ir United States Tennis Association, 2016)

Vertinimas Merginos (kartai) Vaikinai (kartai)
Biitina patobuléti <20 <35
Vidutiniskai 20-34 35-49
Gerai 34-42 49-52
Puikiai >42 >52

Jaunyjy tenisininky (12 — 14m.) séstis ir gultis testo rezultaty vertinimo sistema (Kovacs,

Roetert, Ellenbecker ir United States Tennis Association, 2016)

Vertinimas Merginos (s) Vaikinai (s)
Biitina patobuléti <35 <50
Vidutiniskai 35-46 50-56
Gerai 46-54 56-63
Puikiai >54 >63
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3 priedas

Jaunyjy tenisininky (12 — 14m.) SeSiakampio testo rezultaty vertinimo sistema nustatyti

(Kovacs, Roetert, Ellenbecker ir United States Tennis Association, 2016)

Vertinimas Merginos (S) Vaikinai (s)
Bitina patobuléti >12,30 >12,70
Vidutiniskai 11,70-12,30 11,80-12,70
Gerali 10,48-11,70 11,10-11,80
Puikiai <10,48 <11,10

Jaunyjy tenisininky (12 — 14m.) 20 m greitéjimo testo rezultaty vertinimo sistema

(Kovacs, Roetert, Ellenbecker ir United States Tennis Association, 2016)

Vertinimas Merginos (s) Vaikinai (s)
Biitina patobuléti >3,54 >3,30
VidutiniSkai 3,36-3,54 3,00-3,30
Gerai 3,20-3,36 2,90-3,00
Puikiai <3,20 <2,90

Jaunyjy tenisininky (12 — 14m.) séstis ir siekti testo rezultaty vertinimo sistema (Kovacs,

Roetert, Ellenbecker ir United States Tennis Association, 2016, p. 10)

Vertinimas Merginos (cm) Vaikinai (cm)
Biitina patobuléti <12,70 <2,54
Vidutini$kai 12,70 - 17,78 2,54 -5,08
Gerai 17,78 — 20,32 5,08 -10,16
Puikiai >20,32 >10,16
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Jaunyjy tenisininky (12-14 m.) iStvermeés bégimas Saudykle

Eil. NI Tiriamieji Istvermeés bégimas Saudykle (lygis)
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BG 9,45 9,63 9,63 9,82
2 GH 12,08 12,17 12,25 12,08
3 MT 10,27 10,00 10,27 10,54
4 PU 9,36 9,81 9,63 10,18
5 RA 8,54 9,00 9,00 9,27
6 RK 9,63 9,27 9,36 9,91
7 VA 7,90 8,18 8,00 8,36
8 VT 9,18 9,54 9,45 9,18
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 9,55 9,70 9,70 9,92
S (sdev, sigma) 1,25 1,15 1,22 1,10
SX (avedev) 0,83 0,72 0,78 0,76

Jaunyjy tenisininkiy (12-14 m.) iStvermeés bégimas Saudykle

Eil NI, Tiriamieji Istvermés bégimas Saudykle (lygis)
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BK 7,20 7,40 7,70 7,70
2 BA 10,18 10,18 10,72 11,36
3 DU 9,18 9,09 9,00 8,90
4 DR 7,20 7,00 7,40 7,30
5 KR 6,30 6,70 6,40 6,70
6 KK 7,20 7,40 7,00 7,60
7 NR 8,54 8,18 8,36 8,36
8 oM 9,54 9,09 9,18 9,63
9 RA 8,09 7,80 7,90 8,18
10 SI 6,80 7,00 7,00 7,20
11 SD 6,80 6,20 6,70 7,00
12 TG 8,18 8,45 8,45 8,91
13 VL 7,10 7,10 7,10 7,50
14 VT 8,91 9,27 9,18 9,63
15 VU 7,70 8,18 7,90 8,00
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 7,93 7,94 8,00 8,26
S (sdev, sigma) 1,14 1,12 1,17 1,24
Sx (avedev) 0,95 0,92 0,92 0,96

4 priedas
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Jaunyjy tenisininky (12-14 m.) specialusis tenisininky vikrumo ir iStvermeés testas

5 priedas

Specialusis tenisininky vikrumo ir iStvermés

4 testavimy

Eil. R ] testas (s) statistinis
NI Tiriamigji Tyrimo data rodiklis
Rez.1 | Rez.2 | Rez.3 | Rez.4 | Rez.5 M Sx
2023-09-11 | 2063 | 21,28 | 20,0 | 21,11 | 20,37 | 22,64 | 0,12
. BG 2023-10-16 | 2105 | 2036 | 20,66 | 21,03 | 20,66 | 2249 |6,29
2023-11-13 | 2102 | 21,15 | 2085 | 21,05 | 2054 | 22,24 | 0,12
2023-12-18 | 20,75 | 20,68 | 20,71 | 21,35 | 2041 | 2222 | 012
2023-09-11 | 1925 | 1915 | 2065 | 20,13 | 20,11
2023-10-16 | 1905 | 1893 | 19,35 | 19,65 | 19,54
2 GH
2023-11-13 | 1885 | 18,97 | 1924 | 1913 | 19,05
2023-12-18 | 1873 | 19,03 | 1915 | 1931 | 19,72
2023-09-11 | 19925 | 2013 | 2025 | 20,03 | 19,15
2023-10-16 | 1951 | 1942 | 20,03 | 20,00 | 19,69
3 MT
2023-11-13 | 1938 | 1952 | 19,67 | 1921 | 19,03
2023-12-18 | 19,03 | 19,13 | 19,98 | 20,07 | 18,98
2023-09-11 | 2311 | 2228 | 22,87 | 2303 | 22,66
. oL 2023-10-16 | 2285 | 2358 | 2305 | 2265 | 2245
2023-11-13 | 22,78 | 2225 | 2228 | 22,03 | 22,13
2023-12-18 | 2305 | 21,87 | 2228 | 22,87 | 21,88
2023-09-11 | 2375 | 2345 | 2377 | 2309 | 22,99
: oA 2023-10-16 | 2359 | 22,97 | 2303 | 2292 | 23,06
2023-11-13 | 2365 | 2348 | 2408 | 22,78 | 2334
2023-12-18 | 2291 | 24,09 | 2287 | 2344 | 2290
2023-09-11 | 2367 | 2384 | 2424 | 2361 | 2378
2023-10-16 | 2416 | 2358 | 2398 | 23,11 | 23,15
6 RK 2023-11-1
023-11-13 | 2345 | 2406 | 2376 | 22,86 | 22,79
2023-12-18 | 2331 | 2344 | 24,03 | 2274 | 2309
2023-09-11 | 2589 | 2587 | 26,05 | 2555 | 2549
, VA 2023-10-16 | 2505 | 2513 | 2439 | 2622 | 2597
2023-11-13 | 2444 | 2465 | 2485 | 24,98 | 2474
2023-12-18 | 2506 | 24,09 | 2377 | 2374 | 2355
2023-09-11 | 2506 | 2521 | 2496 | 24,89 | 24,9
. T 2023-10-16 | 2551 | 2545 | 24,08 | 2503 | 2552
2023-11-13 | 2503 | 2511 | 2464 | 2408 | 2473
2023-12-18 | 2434 | 2578 | 2543 | 2533 | 2589
Statistinis rodiklis Rez.1 | Rez.2 | Rez.3 | Rez.4 | Rez.5
M 2241 | 2244 | 2247 | 2241 | 22,26
S (sdev, sigma) 2,32 2,32 2,09 2,04 2,24
Sx (avedev) 2,03 2,02 1,84 1,70 1,90
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Jaunyjy tenisininkiy (12-14 m.) specialusis tenisininky vikrumo ir iStvermeés testas

6 priedas

Specialusis tenisininky vikrumo ir i§tvermés

4 testavimy

Eil. L ) testas (s) statistinis
Nr. | Tiriamieji | Tyrimo data rodiklis
Rez.1 | Rez.2 Rez.3 | Rez.4 | Rez.5 M SX
2023-09-11 26,76 | 2652 | 27,43 | 27,88 | 26,13 | 2525 | 0,13
2023-10-16 2598 | 26,10 | 26,85 | 26,97 | 26,10 | 24,96 | 0,10
1 BK
2023-11-13 26,54 | 26,68 | 26,79 | 27,04 | 26,56 | 24,74 | 0,07
2023-12-18 26,62 | 26,43 | 26,52 | 26,89 | 26,71 |24,71 | 0,14
2023-09-11 23,21 | 2306 | 23,36 | 2361 | 23,58
2023-10-16 23,05 | 22,64 | 22,92 | 23,07 | 22,97
2 BA 720231113 | 2313 | 2321 | 2305 | 2335 | 2315
2023-12-18 2259 | 22,11 | 22,91 | 23,03 | 23,32
2023-09-11 22,88 | 2341 | 22,34 | 22,78 | 22,13
2023-10-16 2298 | 22,65 | 2259 | 22,61 | 22,47
3 bU 2023-11-13 22,61 | 2255 | 22,75 | 22,81 | 2245
2023-12-18 2253 | 22,74 | 21,93 | 22,25 | 22,05
2023-09-11 26,99 | 26,84 | 26,89 | 27,11 | 26,95
2023-10-16 26,79 | 26,61 | 26,86 | 26,91 | 26,81
4 bR 20231113 | 2675 | 2662 | 2684 | 2651 | 26,31
2023-12-18 26,69 | 26,34 | 26,93 | 26,25 | 26,05
2023-09-11 27,02 | 27,06 | 26,98 | 26,87 | 26,91
2023-10-16 26,49 | 26,87 | 26,91 | 26,93 | 26,64
° "R 720231113 | 2631 | 26,27 | 2636 | 2642 | 26,36
2023-12-18 26,34 | 2597 | 26,47 | 2577 | 27.47
2023-09-11 26,03 | 26,05 | 26,51 | 27,15 | 26,25
2023-10-16 25,89 | 26,03 | 2598 | 26,12 | 25,79
® KK 2023-11-13 25,78 | 25,89 | 2581 | 2575 | 25,86
2023-12-18 25,76 | 26,52 | 27,43 | 27,53 | 26,93
2023-09-11 2405 | 2411 | 24,01 | 2454 | 2431
. NR 2023-10-16 23,95 | 2365 | 2389 | 24,09 | 23,70
2023-11-13 23,40 | 23,15 | 24,02 | 23,05 | 22,91
2023-12-18 23,08 | 24,01 | 2264 | 22,78 | 22,72
2023-09-11 2597 | 26,15 | 2588 | 2572 | 26,05
g oM 2023-10-16 26,06 | 26,21 | 2596 | 2589 | 25,96
2023-11-13 2551 | 2545 | 26,08 | 26,03 | 25,52
2023-12-18 2503 | 26,11 | 24,64 | 2508 | 24,73
2023-09-11 2402 | 2378 | 2422 | 2398 | 2351
9 RA 2023-10-16 23,88 | 2345 | 2412 | 2405 | 23,15
2023-11-13 23,05 | 2350 | 23,03 | 24,09 | 23,00
2023-12-18 22,80 | 2391 | 24,03 | 2397 | 22,75
2023-09-11 2411 | 2328 | 23,87 | 24,03 | 23,66
10 &1 2023-10-16 23,85 | 2358 | 24,05 | 2365 | 2345
2023-11-13 23,78 | 2325 | 23,28 | 2303 | 2313
2023-12-18 2405 | 2287 | 2328 | 2387 | 2288
2023-09-11 2953 | 27,74 | 2893 | 29,25 | 29,05
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7 priedas

2023-10-16 28,60 27,76 27,95 27,55 28,15
11 SD 2023-11-13 27,78 28,05 27,65 27,97 27,32
2023-12-18 27,76 28,60 27,43 26,88 27,13
2023-09-11 26,25 26,03 25,97 26,50 | 26,03
12 TG 2023-10-16 25,89 25,87 26,05 25,55 25,49
2023-11-13 25,05 25,13 24,85 24,98 24,74
2023-12-18 24,44 24,65 24,39 26,22 25,97
2023-09-11 24,64 24,56 24,93 25,02 25,17
13 VL 2023-10-16 24,56 25,12 24,78 25,21 25,17
2023-11-13 24,81 25,03 25,03 24,91 24,80
2023-12-18 24,58 24,41 24,34 24,78 24,13
2023-09-11 23,80 24,91 24,33 23,97 23,75
14 VT 2023-10-16 23,65 23,34 22,78 24,08 23,48
2023-11-13 23,53 23,41 23,35 23,45 23,25
2023-12-18 23,80 23,57 23,03 23,87 23,60
2023-09-11 23,61 23,56 24,06 23,15 23,05
15 VU 2023-10-16 23,75 23,45 23,77 23,09 22,99
2023-11-13 23,59 22,97 23,03 22,92 23,06
2023-12-18 23,65 23,48 24,08 22,78 23,34
Statistinis rodiklis Rez.1 | Rez.2 | Rez.3 | Rez.4 | Rez.5
M 25,21 25,21 25,22 25,32 25,09
S (sdev, sigma) 1,6 1,6 1,7 1,6 1,7
Sx (avedev) 14 14 14 13 15
Jaunyjy tenisininky (12-14 m.) plastakos suspaudimo jéga
. L Dominuojancios plastakos suspaudimo jéga (kg)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BG 43 43 44 44
2 GH 44 40 42 42
3 MT 43 44 43 44
4 PU 36 38 37 38
5 RA 41 39 40 39
6 RK 28 27 28 28
7 VA 26 28 28 29
8 VT 35 35 35 36
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 21,63 22,13 22,38 22,88
S (sdev, sigma) 7,80 7,22 7,39 7,02
Sx (avedev) 6,47 6,09 6,28 5,91
. L Neominuojancios plastakos suspaudimo jéga (kg)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BG 30 32 31 32
2 GH 30 31 30 31
3 MT 31 29 30 29
4 PU 23 24 23 24
5 RA 29 30 30 31
6 RK 19 20 19 18
7 VA 15 14 15 15
8 VT 27 24 25 27
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 37,06 36,80 37,13 37,50
S (sdev, sigma) 7,00 6,42 6,38 6,23
Sx (avedev) 5,81 5,10 5,13 4,88
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Jaunyjy tenisininkiy (12-14 m.) plastakos suspaudimo jéga

. L Dominuojancios plastakos suspaudimo jéga (kg)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BK 31 31 30 31
2 BA 42 41 42 42
3 DU 24 23 22 23
4 DR 32 30 30 31
5 KR 12 13 13 13
6 KK 36 35 35 36
7 NR 28 26 27 26
8 oM 32 31 31 31
9 RA 29 29 30 29
10 SI 43 42 43 42
11 SDh 35 36 35 35
12 TG 40 40 40 41
13 VL 32 32 31 32
14 VT 18 18 19 18
15 VU 22 22 22 22
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 30,40 29,93 30,00 30,13
S (sdev, sigma) 8,69 8,43 8,50 8,62
Sx (avedev) 6,59 6,48 6,27 6,64
. L Neominuojancios plastakos suspaudimo jéga (kg)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BK 22 23 23 22
2 BA 35 36 35 35
3 DU 18 18 19 18
4 DR 28 26 26 26
5 KR 10 11 11 11
6 KK 26 25 26 25
7 NR 13 13 12 12
8 oM 14 13 13 14
9 RA 8 10 9 10
10 SI 35 34 34 34
11 SD 26 26 25 26
12 TG 36 37 36 37
13 VL 14 15 15 15
14 VT 11 12 13 13
15 VU 20 19 20 20
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 21,07 21,20 21,13 21,20
S (sdev, sigma) 9,56 9,25 9,08 9,06
Sx (avedev) 8,07 7,81 7,61 7,55

8 priedas
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9 priedas

Jaunyjy tenisininky (12-14 m.) kimstinio kamuolio metimas nuo galvos j tolj i$ vietos

. L Kimstinio kamuolio metimas nuo galvos j tolj i§ vietos (m)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BG 11,9 12,3 12,3 12,5
2 GH 15,3 15,7 15,5 15,7
3 MT 14,8 15,0 15,0 15,2
4 PU 9,5 9,2 9,5 9,7
5 RA 9,5 9,6 9,5 9,7
6 RK 8,2 8,2 8,4 8,4
7 VA 7.8 8,1 8,4 8,4
8 VT 10,1 10,3 10,5 10,5
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 10,89 11,05 11,14 11,26
S (sdev, sigma) 2,85 2,97 2,83 2,89
Sx (avedev) 2,33 2,46 2,35 2,40

Jaunyjy tenisininkiy (12-14 m.) kimstinio kamuolio metimas nuo galvos j tolj i§ vietos

. L Kimstinio kamuolio metimas nuo galvos | tolj i§ vietos (m)
Eil. Nr. Tiriamieji

2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BK 8,0 8,3 8,2 8,2
2 BA 11,4 11,3 11,5 11,4
3 DU 8,1 8,1 8,3 8,1
4 DR 7,7 7,6 7,6 7,7
5 KR 6,4 6,4 6,3 6,4
6 KK 9,3 9,3 9,1 9,3
7 NR 8,3 8,3 8,0 8,3
8 oM 10,5 10,5 10,3 10,4
9 RA 8,1 8,0 7,8 8,1
10 SI 11,2 11,3 11,3 11,2
11 SD 7.7 7.8 8,0 7.8
12 TG 10,6 10,5 10,3 10,4
13 VL 9,0 9,0 9,0 9,1
14 VT 7,6 7,8 7,7 7,8
15 VU 79 8,2 8,5 8,2

Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 8,77 8,82 8,79 8,82
S (sdev, sigma) 1,49 1,46 1,47 1,43
Sx (avedev) 1,24 1,19 1,17 1,17
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Jaunyjy tenisininky (12-14 m.) atsispaudimai

10 priedas

. L Atsispaudimai (kartai)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BG 33 35 35 36
2 GH 36 38 37 37
3 MT 36 36 36 37
4 PU 25 28 28 28
5 RA 24 25 26 27
6 RK 20 19 20 19
7 VA 18 18 18 18
8 VT 19 18 18 19
Statistinis rodiklis 2023-09-11 2023-10-16 2023-11-13 2023-12-18
M 26,38 27,13 27,25 27,63
S (sdev, sigma) 7,58 8,43 8,08 8,35
Sx (avedev) 6,47 7,13 6,75 6,88
Jaunyjy tenisininkiy (12-14 m.) atsispaudimai
. L Atsispaudimai (kartai)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BK 17 18 18 18
2 BA 25 24 24 25
3 DU 22 23 23 23
4 DR 18 19 20 20
5 KR 15 16 16 16
6 KK 16 16 17 17
7 NR 18 18 17 18
8 OM 19 20 20 20
9 RA 20 20 20 21
10 SI 21 22 21 21
11 SD 15 15 15 15
12 TG 17 18 17 18
13 VL 17 17 16 16
14 VT 19 19 20 20
15 VU 18 18 18 18
Statistinis rodiklis 2023-09-11 2023-10-16 2023-11-13 2023-12-18
M 18,47 18,87 18,80 19,07
S (sdev, sigma) 2,70 2,59 2,62 2,74
Sx (avedev) 2,03 1,99 2,19 2,20
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Jaunyjy tenisininky (12-14 m.) séstis ir gultis

11 priedas

. L Séstis ir gultis (kartai)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BG 53 50 51 53
2 GH 55 56 56 56
3 MT 57 58 58 58
4 PU 51 50 51 52
5 RA 51 53 53 53
6 RK 44 45 46 47
7 VA 49 48 49 48
8 VT 45 47 48 48
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 50,63 50,88 51,50 51,88
S (sdev, sigma) 4,53 4,49 4,04 3,98
Sx (avedev) 3,47 3,59 3,13 3,16
Jaunyjy tenisininkiy (12-14 m.) séstis ir gultis
. L Séstis ir gultis (kartai)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BK 48 48 48 48
2 BA 39 40 41 41
3 DU 35 36 37 37
4 DR 35 36 35 35
5 KR 38 38 38 38
6 KK 32 33 34 33
7 NR 41 41 42 42
8 OM 48 49 48 48
9 RA a7 46 46 46
10 SI 48 48 48 49
11 SD 47 46 46 47
12 TG 38 39 39 41
13 VL 38 38 39 39
14 VT 54 53 54 54
15 VU 41 42 42 43
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 41,93 42,20 42,47 42,73
S (sdev, sigma) 6,32 5,81 5,69 5,86
Sx (avedev) 5,39 4,91 4,69 4,78
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Jaunyjy tenisininky (12-14 m.) SeSiakampis

12 priedas

Eil. N, Tiriamieji Sesiakampis (5)
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BG 10,44 10,51 10,48 10,41
2 GH 12,31 12,35 12,31 12,28
3 MT 17,03 16,88 16,93 16,84
4 PU 14,03 14,11 14,03 13,97
5 RA 17,01 16,75 16,81 16,71
6 RK 13,11 13,09 13,15 13,03
7 VA 16,23 15,89 15,93 15,87
8 VT 18,12 18,03 18,08 18,01
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 14,79 14,70 14,72 14,64
S (sdev, sigma) 2,71 2,60 2,64 2,63
Sx (avedev) 2,31 2,19 2,22 2,22
Jaunyjy tenisininkiy (12-14 m.) SeSiakampis
Eil. N, Tiriamieji Sesiakampis (s)
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BK 12,43 12,39 12,35 12,41
2 BA 10,49 10,70 10,51 10,45
3 DU 11,98 11,87 11,83 11,81
4 DR 12,67 12,58 12,53 12,49
5 KR 13,94 14,03 13,93 13,87
6 KK 13,05 13,05 13,03 13,08
7 NR 13,03 13,09 13,09 12,88
8 oM 13,16 13,11 13,09 13,05
9 RA 12,76 12,82 12,78 12,78
10 SI 11,03 11,08 11,03 10,98
11 SD 12,15 12,12 12,09 12,08
12 TG 10,88 10,96 10,93 10,86
13 VL 12,05 12,00 10,03 11,95
14 VT 14,02 13,91 13,97 13,93
15 VU 12,20 12,11 12,13 12,03
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 12,39 12,39 12,22 12,31
S (sdev, sigma) 1,03 0,99 1,18 1,02
Sx (avedev) 0,79 0,78 0,93 0,80
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Jaunyjy tenisininky (12-14 m.) 20m greitéjimo bégimas

13 priedas

Eil NI Tiriamieji 20m greitéjimo bégimas (s)
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BG 3,46 3,51 3,49 3,43
2 GH 3,14 3,11 3,09 3,05
3 MT 3,60 3,54 3,53 3,58
4 PU 3,87 3,91 3,87 3,76
5 RA 3,98 3,88 3,91 3,88
6 RK 3,54 3,59 3,54 3,49
7 VA 4,17 4,09 4,15 4,09
8 VT 3,86 3,91 3,89 3,83
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 3,70 3,69 3,68 3,64
S (sdev, sigma) 0,33 0,31 0,33 0,32
Sx (avedev) 0,27 0,26 0,27 0,25

Jaunyjy tenisininkiy (12-14 m.) 20m greitéjimo bégimas

Eil NI, Tiriamieji 20m greitéjimo bégimas (s)
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BK 3,57 3,61 3,63 3,54
2 BA 3,33 3,30 3,33 3,18
3 DU 3,71 3,74 3,68 3,71
4 DR 4,07 4,07 4,01 4,03
5 KR 3,95 3,90 3,93 3,90
6 KK 4,27 4,23 4,15 4,15
7 NR 3,87 3,81 3,83 3,77
8 oM 3,88 3,84 3,84 3,87
9 RA 4,02 3,97 3,95 3,95
10 SI 3,42 3,49 3,49 3,42
11 SD 4,03 3,97 4,03 4,02
12 TG 3,67 3,61 3,65 3,63
13 VL 3,52 3,58 3,57 3,53
14 VT 3,69 3,71 3,69 3,63
15 VU 3,56 3,56 3,53 3,49
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 3,77 3,76 3,75 3,72
S (sdev, sigma) 0,27 0,24 0,23 0,27
Sx (avedev) 0,23 0,20 0,19 0,22
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Jaunyjy tenisininky (12-14 m.) lankstumas

14 priedas

. L Lankstumas (cm)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BG 25 25 25 25
2 GH 29 30 30 30
3 MT 30 29 30 30
4 PU 16 16 16 17
5 RA 28 28 28 29
6 RK 22 23 24 24
7 VA 14 15 15 16
8 VT 9 11 11 12
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 21,63 22,13 22,38 22,88
S (sdev, sigma) 7,80 7,22 7,39 7,02
Sx (avedev) 6,47 6,09 6,28 5,91
Jaunyjy tenisininkiy (12-14 m.) lankstumas
. L Lankstumas (cm)
Eil. Nr. Tiriamieji
2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
1 BK 28 27 28 28
2 BA 28 28 27 28
3 DU 16 15 15 16
4 DR 16 16 17 17
5 KR 27 26 27 26
6 KK 26 26 27 27
7 NR 25 25 24 25
8 oM 24 24 25 25
9 RA 20 21 22 22
10 SI 27 28 28 29
11 SD 20 20 20 21
12 TG 26 27 28 28
13 VL 27 26 26 26
14 VT 15 15 16 17
15 VU 25 25 25 26
Statistinis rodiklis 2023-09-11 | 2023-10-16 | 2023-11-13 | 2023-12-18
M 23,33 23,27 23,67 24,07
S (sdev, sigma) 4,65 4,68 4,58 4,40
Sx (avedev) 3,96 3,91 3,78 3,64
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