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Darbo tikslas: jvertinti jauno amziaus futbolininky fizinés ir funkcinés biklés kaitg
treniruociy cikle.

Darbo uZdaviniai:

Ivertinti jauno amziaus futbolo zaidé¢jy vikrumo bei pusiausvyros kaita metiniy treniruociy
cikle.

Ivertinti jauno amziaus futbolo Zaidéjy liemens raumeny bei aerobinés iStvermeés kaitg metiniy
treniruociy cikle.

Tyrimo metodai: Tyrimas buvo atliktas 2025 m. sausio — lapkri¢io ménesiais. Tyrimas
atliktas VS] Baltijos Futbolo Akademija.

Pirmas tyrimas buvo atliktas 2025 m. sausio ménesj, antras - birZelio ménesj, trecias - liepos
mén., ketvirtas - lapkri¢io ménes;.

Tyrime dalyvavo 42 sportininkai ZaidZiantys futbolg (lytis-vyriska). Tiriamyjy amZzius 17-20
mety. Buvo sudaryta viena kontroliné grupé.

Rezultatai: Didziausi pokyc€iai nustatyti lankstumo, iStvermés ir vikrumo testuose, kur
skirtumai tarp laikotarpiy yra statistiSkai reikSmingi, o dazniausiai didziausi vidutiniai rangai nustatyti
mety pradzioje (2025.01), maziausi — mety pabaigoje (2025.11). Tuo tarpu flamingo ir liemens
raumeny jégos testuose statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta, todél Siy fiziniy savybiy
poky¢iai per analizuojama laikotarp] néra reikSmingi. AtsiZzvelgiant | darbo hipoteze, galima teigti,
kad ji pasitvirtino lankstumo, veloergonometrijos ir vikrumo rezultatams, nes $iy testy rezultatai
geriausi sausj, lyginant su kitais ménesiais.

ISvados:



1. Ivertinus jauno amziaus futbolo zaid¢jy vikrumo bei pusiausvyros kaitg metiniy treniruociy
cikle, nustatyta, kad statistiSkai reikSmingi pokyciai pasireiske tik vikrumo rodikliuose, o kity $iy
fiziniy ypatybiy kaita nebuvo statistiskai reikSminga.

2. Jvertinus jauno amziaus futbolo zaidéjy liemens raumeny bei aerobinés iStvermes kaita
metiniy treniruoCiy cikle, nustatyta, kad iStvermé kito statistiSkai reikSmingai (veloergometrijos

testas). Pusiausvyros rodikliai statistiSkai reikSmingai nekito.



ABSTRACT
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The aim of research work:

Tasks of work: To evaluate the changes in agility and balance of young football players
during the annual training cycle.

To evaluate the changes in trunk muscle endurance and aerobic endurance of young football
players during the annual training cycle.

Materials and methods: Study was conducted from January to November 2025 at the Baltic
Football Academy VSJ. The first assessment was carried out in January 2025, the second in June, the
third in July, and the fourth in November. A total of 42 male football players aged 17-20 participated
in the study. One control group was formed.

Results: The greatest changes were observed in flexibility, cycle ergometry, and agility tests,
where statistically significant differences between periods were found. The highest mean ranks were
mostly recorded at the beginning of the year (January 2025), and the lowest at the end of the year
(November 2025). Meanwhile, no statistically significant differences were found in the Flamingo and
trunk muscle strength tests, indicating that changes in these physical characteristics were not
significant during the analyzed period. According to the study hypothesis, it was confirmed for
flexibility, cycle ergometry, and agility results, as the best results were recorded in January compared
to other months.

Conclusions: After evaluating the changes in agility and balance of young football players
during the annual training cycle, it was found that statistically significant changes were observed only
in agility indicators, while changes in the other physical characteristics were not statistically

significant.



After evaluating the changes in trunk muscle endurance and aerobic endurance of young football
players during the annual training cycle, it was found that endurance changed statistically

significantly (cycle ergometer test). Balance indicators did not change statistically significantly.



SANTRUMPOS
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AKS - Arterinis kraujo spaudimas
EKG - Elektrokardiograma



DARBE PATEIKTU LENTELIU SARASAS

1 lentelé. Futboly Zaidéju amZiUs ..............ccoooiieiiiiiiiiiiiciiee et 27
2 lentelé. Futbolininky uaigio, svorio, liemens apimties duomenys ................cccceoiiiiiniinennen. 27
3 lentelé. Griuvimy klaidy skaiciaus statistika ...................cccoooiiiiiiiinii 29
4 lentelé. Lankstumo testo rezultatai..................coooiiiiiiiiiiiii e 30
5 lentelé. Dunn testo rezultatai..............o.coooiiiiiiiiiiiiii e 30
6 lentelé. Liemens raumeny jégos testo rezultaty palyginimai..................ccoccevviiiiniiinnninnnnn. 31
7 lentelé. Veloergonometrijos testo rezultaty palyginimai..................cccccoooiiiiiiiiiiin e, 32
8 lentelé. Dunn testo su Bonferoni korekcija rezultatai..........................ccooooiiiiiiiiinine, 32
9 lentelé. Vikrumo testo rezultaty palyginimai...............ccccooiiiiiiiiiiiiiie e 33
10 lentelé. Vikrumo testo su Bonferoni korekcija rezultatai........................coooooeiiiiniiiinninne. 34



1 pav.
2 pav.
3 pav.
4 pav.
5 pav.
6 pav.
7 pav.
8 pav.

DARBE PATEIKTU PAVEIKSLU SARASAS

Tiriamuyjy pasiskirstymas pagal aigj, svorij, liemens apimtj..................c..ccoccoiiinninnnn 27
Tiriamyjy pasiskirstymas pagal SVOri...........ccocooiiiiiiiiiiiniieiceeeee e 28
Tiriamyjy pasiskirstymas pagal liemens apimtj ................coccooeiiiiiiiiiiniiiiie e, 28
Flamingo testo rezultatai ..................cooooiiiiiiiiiiie e 29
Lankstumo testo rezultatai.................coooooiiiiiiiiiiiii e 31
Liemens testo rezultatai.............cccccoooiiiiiiiiiiiiiiec e 32
Veloergonometrijos testo rezultatai..................ccooooviiiiiiiiiiiiiiiieecee e 33
VIKrumo testo rezultatai.................coooiiiiiiiiiiiiiiieee e 34

10



IVADAS

Darbo aktualumas. Futbolas yra dinamiskas, atletiSkas ir emocingas Zaidimas, kuriam reikia
gero fizinio, techninio, taktinio ir psichologinio pasirengimo. Futbolininky rengimas metiniu
treniruoCiy ciklu priklauso nuo daugybés veiksniy. Tikslingas treniruociy kriivio parinkimas, bei
tikslingas fiziniy ypatybiy lavinimas leidZia siekti uzsibrézty uzdaviniy ir kartais netgi juos pranokti.

Siekiant didelio meistriSkumo, parengimo etapuose turi biiti pasiektas pakankamas fizinis,
funkcinis parengtumas [1].

Jauno amziaus futbolininky fiziné ir funkciné biklé yra kompleksinis rodiklis, apimantis
organizmo gebéjimg atlikti fizinj kruvj bei adaptuotis prie treniruociy ir varzyby poveikio. Fizinei
biiklei priskiriami pagrindiniai motoriniai gebé&jimai — jéga, greitis, iStvermé, koordinacija ir
lankstumas, o funkciné bukl¢ apibiidina organizmo fiziologiniy sistemy efektyvuma [2].

Mokslingje literatiiroje pabréZiama, kad jauny sportininky fiziné biiklé glaudziai susijusi su
biologine branda, kuri gali zenkliai skirtis tarp to paties amZziaus sportininky [3]. D¢l Sios priezasties
treniruoCiy procesas turi biiti individualizuotas ir orientuotas j ilgalaikj sportininko vystyma [4].

Jauno amziaus futbolininky fiziné ir funkciné buklé¢ yra daugialypé sistema, apimanti
morfologinius, fiziologinius ir biomechaninius komponentus, kurie lemia sportininko gebéjima
efektyviai atlikti specifinius futbolo veiksmus [1]. Fizinei buklei priskiriami pagrindiniai motoriniai
geb¢jimai — jéga, iStverme, lankstumas ir koordinacija, o funkciné biiklé apima organizmo sistemy
(Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo ir nervy) efektyvuma bei jy adaptacija prie fizinio krivio [1].

Jaunystéje vykstantys sparttis augimo ir brendimo procesai daro esming jtaka fiziniy geb¢jimy
vystymuisi. Biologiné branda gali skirtis net tarp to paties chronologinio amzZiaus sportininky, todél
treniruoCiy poveikis yra nevienodas [7]. Todeél vis dazniau didesnis démesys skiriamas
individualizuotam treniruo¢iy planavimui.

Tyrimo hipotezé: sezono pasiruoSimo laikotarpiu jauno amziaus futbolininky fizinis ir
funkcinis pajégumas bus aukStesni nei varZyby sezono metu.

Tyrimo objektas: jauno amziaus futbolo zaidéjy fizinio ir funkcinio pajégumo rodikliy kaita.

Tyrimo subjektas: jauno amziaus futbolo Zaidé¢jai.

Darbo tikslas: jvertinti jauno amziaus futbolininky fizinés ir funkcinés biklés kaitg
treniruociy cikle.

Darbo uzdaviniai:

1.]vertinti jauno amziaus futbolo zaidéjy vikrumo bei pusiausvyros kaitg metiniy treniruociy
cikle.

2.Ivertinti jauno amziaus futbolo zaidéjy liemens raumeny bei aerobinés iStvermés kaitg

metiniy treniruociy cikle.
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Naujumas: Gauti rezultatai gali padéti tiksliau individualizuoti sportininky treniruociy
procesg skirtingais sezono etapais.

Praktiné verté: Gauti rezultatai ir atlikta mokslinés literatiiros analizé gali buti pritaikomi
jauny futbolininky metiniame procese, siekiant optimizuoti fizinés ir funkcinés buklés ugdyma
metinio treniruoc¢iy ciklo metu.

1. Darbe pateikta sisteminga fiziniy gebéjimy kaitos analizé leidzia treneriams geriau suprasti,
kaip skirtingais sezono laikotarpiais kinta jauny futbolininky iStverme, jéga ir kiti motoriniai
geb¢jimai. Tai sudaro prielaidas efektyviau planuoti treniruociy krivius bei pasirinkti tinkamas
treniravimo priemones kiekviename metinio ciklo etape.

2. Darbo rezultatai gali biiti naudojami individualizuojant treniruoCiy procesa, atsizvelgiant |
sportininky biologing brandg ir fizinj iSsivystyma. Tai labai svarbu jaunimo sporte, kur vienodo
amziaus sportininkai gali reikSmingai skirtis pagal fizinj pajéguma ir adaptacijos galimybes.

3. Siame darbe analizuojami funkcinés biiklés vertinimo metodai (pvz., VO2max, funkcinis
pajégumas, fizinés savybés) gali buti taikomi praktikoje siekiant objektyviai vertinti sportininky
bukle ir laiku nustatyti nuovargio ar pervargimo pozymius. Tai leidzia treneriams koreguoti
treniruociy kriivj ir iSvengti traumy.

4. Darbas turi reikSmingg prakting verte traumy prevencijos srityje. Nustatyti pagrindiniai
traumy rizikos veiksniai ir aptartos prevencines priemonés gali biiti tiesiogiai tatkomos treniruociy
procese, siekiant sumazinti traumy daznj jauny futbolininky tarpe.

5. Sio tyrimo rezultatai gali biiti naudingi treneriams, sporto specialistams, kineziterapeutams
bei sporto mokslininkams, kurie dirba su jaunais sportininkais. Si informacija gali bati reikalinga

kuriant ilgalaikes sportininky rengimo programas bei gerinant jaunimo futbolo treniravimo kokybe.
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1. LITERATUROS APZVALGA
1.1.  Jauno amZiaus futbolininky fizinés ir funkcinés buklés samprata.

Jauno amziaus futbolininky fiziné ir funkciné bukl¢ yra daugialypé sistema, apimanti ne tik
fizinius geb&jimus, bet ir organizmo funkciniy sistemy efektyvuma bei jy tarpusavio sgveika. Fizinei
buklei priskiriami pagrindiniai motoriniai geb&jimai — jéga, iStvermé, koordinacija ir lankstumas,
kurie lemia sportininko geb¢jimg atlikti specifinius futbolo veiksmus, tokius kaip sprintas, Suoliai,
krypties keitimas ir kamuolio kontrolé [6]. Funkciné biikl¢ apibiidina organizmo gebéjima prisitaikyti
prie fizinio kravio ir efektyviai atsigauti po jo. Sis aspektas ypa¢ svarbus futbolininkams, nes
rungtynés pasizymi kintancio intensyvumo veikla, kurioje derinami aerobiniai ir anaerobiniai
energijos gamybos mechanizmai [5]. Jaunystéje vyksta intensyviis biologiniai pokyciai, susij¢ su
augimu ir brendimu. Biologiné branda daznai nesutampa su chronologiniu amziumi, todél to paties
amziaus sportininkai gali reik§Smingai skirtis fiziniais rodikliais. Tai apsunkina treniruociy planavima
ir reikalauja individualizuoto pozitirio [5].

Be to, Siuolaikinéje sporto mokslo literatiiroje akcentuojama ilgalaikio sportininko rengimo
koncepcija (angl. Long-Term Athlete Development), kuri pabrézia, kad fiziné buklé turi biiti vystoma
etapais (11).

1.2.  Metinio treniruodiy ciklo struktiira futbole

Metinis sportinio rengimo ciklas apibréZiamas kaip vieny mety trukmes treniruo¢iy planavimo
sistema, sudaryta 1§ tam tikro skaiciaus makrocikly, kuriy struktira, seka ir tarpusavio santykis
priklauso nuo sporto Sakos specifikos bei siekiamy rezultaty [8]. ISskiriami trys pagrindiniai periodai:
parengiamasis, varzyby ir pereinamasis. Parengiamasis periodas skirtas sportinei formai jgyti ir
fizinéms ypatybéms ugdyti, varzyby periodu siekiama optimalaus sportinio pajégumo beiauksc¢iausiy
rezultaty, o pereinamasis periodas orientuotas j aktyvy poilsj ir organizmo atsistatyma [9].Sporto
treniruotés periodizacija suprantama kaip nuoseklus sportinés formos vystymo procesas,kurio metu
cikliskai kinta sportininko fizinis, techninis, taktinis, psichologinis parengtumas beiorganizmo
funkciné buklé [10]. Kiekviename sportinio rengimo etape organizmas kryptingaiadaptuojamas
tolimesniems kriiviams, o specialiojo rengimo laikotarpis laikomas vienu svarbiausiysiekiant auksto
sportinio meistriSkumo varzyby metu [12;13].

Literatiroje nurodoma, kad futbole parengiamasis periodas trunka apie 1-2ménesius
(sausis,vasaris) varzyby periodas 8-9 (kovas-lapkritis) ménesiai, o pereinamasis — 1 ménuo (gruodis).
[14]. Kiekvienam periodui budinga specifiné fizinio kriivio treniruotés. Parengiamojo periodo
pradzioje dazniausiai vyrauja didesné kriivio apimtis, o intensyvumas palaipsniui didinamas artéjant
varzyby laikotarpiui [14]. Intensyvumo valdymas laikomas vienu svarbiausiy treniruotés planavimo
veiksniy, nes pernelyg ankstyvas didelio intensyvumo taikymas gali lemti trumpalaik]

sportinésformos pika ir rezultaty nestabiluma [ 15].Parengiamojo periodo pirmojoje dalyje dazniausiai
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akcentuojamas bendrasis fizinis rengimas, orientuotas j baziniy fiziniy ypatybiy ugdyma, o antrojoje
dalyje did¢ja specialiojo rengimo apimtis [16]. Varzyby periodo pradzioje treniruotése dominuoja
sporto Sakai specifiniai bei varzybiniaipratimai, o kriivio intensyvumas pasiekia auksSciausia lygi [16].

Komandiniuose zaidimuose, ypa¢ futbole, metinis sportinio rengimo ciklas daznai
organizuojamas taikant keliy makrocikly sistemg. Praktikoje vis daZniau pereinama nuo tradicinés
vieno ciklo periodizacijos prie dviejy arba trijy cikly modelio [16]. Toks planavimas leidzia
efektyviau derinti pasirengimg su varzyby kalendoriumi bei racionaliau paskirstyti fizinius kriivius
sezono metu [17].

IStvermés pobudzio sporto Sakose organizmo adaptacija ilgalaikiams fiziniams kriviams
vykstaléciau, todél parengiamasis periodas turi biiti pakankamos trukmeés. Per trumpas pasirengimo
laikotarpis gali lemti ankstyva sportinés formos praradimg ir rezultaty blogéjima dar nepasibaigus
varzyby sezonui [18]. Dél Sios priezasties ilgalaikis ir nuoseklus fizinio pajégumo ugdymas laikomas
biitina salyga siekiant stabiliy sportiniy rezultaty [19;20].

Mokslingje literatiiroje pabréziama nuolatinés sportininko biiklés stebésenos svarba. Treneriai
turi sistemingai registruoti treniruociy kriivio apimtj ir intensyvuma, analizuoti sportiniy rezultaty
kaitg [22]. Tam naudojamos individualios sportininky stebésenos sistemos, kuriose fiksuojami fizinio
kriivio rodikliai, biologiniai parametrai, kontroliniy testy rezultatai ir varzybiniai pasiekimai [23].
Tokia analizé leidzia vertinti treniruotés efektyvuma, identifikuoti klaidas ir koreguoti rengimo
procesa [24]. Sportin¢ forma apibréZiama kaip optimali fizinio, techninio, taktinio ir psichologinio
parengtumo biisena, leidzianti pasiekti auk3¢iausius sportinius rezultatus [25]. Si biisena néra pastovi
— ji nuolat kinta priklausomai nuo treniruotés etapy, sportininko sveikatos biiklés bei taikomy fiziniy
kriiviy. Literattiroje i§skiriamos trys sportinés formos kaitos fazés: jgijimo, stabilizacijos ir praradimo
[26].

Sportinés formos jgijimo faz¢je formuojami pagrindiniai funkciniai ir fiziniai organizmo
gebéjimai, ugdomos fizinés ypatybés bei stiprinamos psichologinés savybés [27]. Stabilizacijos
fazéje siekiama palaikyti optimaly sportin] pajégumg ir gerinti rezultatus, o paskutinéje fazéje
stebimas palaipsnis sportinés formos maz¢jimas [28]. Sportinés formos raida priklauso tiek nuo
individualiy sportininko savybiy, tiek nuo tinkamai suplanuotos metinio makrociklo struktiiros [29].
Metinio ciklo planavimas laikomas kompleksiniu procesu, apimanciu fizinj, techninj, taktinj,
psichologin} rengimg, varzybing veiklg bei atsigavimo priemones [31]. Mokslinéje literatiiroje
akcentuojama, kad makrociklo planavimas turi biiti grindZiamas mokslo principais, ilgamete treneriy
praktika ir individualiomis sportininko savybémis [30]. Treniruotés cikliSkumas leidZia sistemingai

organizuoti sportinj rengima ir uZtikrinti nuosekly sportinio meistriSkumo augima [32].
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1.3. Fiziniy ypatybiy kaita metinio ciklo metu

Fiziniy gebéjimy kaita metinio treniruo€iy ciklo metu yra kompleksinis ir dinamiSkas procesas,
priklausantis nuo treniruoc¢iy kriivio pobiidzio, intensyvumo, apimties bei individualiy sportininko
savybiy. Futbole fiziniai geb&jimai néra lavinami atskirai — jie nuolat sgveikauja tarpusavyje ir
priklauso nuo treniruoCiy laikotarpio specifikos [33]. Metinio ciklo kontekste fiziniy gebé&jimy
vystymasis yra glaudziai susij¢s su periodizacijos principais. Parengiamuoju laikotarpiu dominuoja
bendras fizinis pasirengimas ir baziniy gebéjimy ugdymas, varzybiniu laikotarpiu — jy palaikymas ir
optimizavimas, o pereinamuoju laikotarpiu dazniausiai stebimas laikinas fiziniy rodikliy
sumazéjimas [34].

1.3.1. Aerobinés iStvermés kaita

Aerobiné iStvermé yra vienas svarbiausiy futbolininky fiziniy geb¢jimy, nes rungtyniy metu
sportininkai didzigja laiko dalj praleidzia vidutinio intensyvumo veikloje. Tyrimai rodo, kad
aukstesni aerobinés iStvermés rodikliai leidzia efektyviau atsistatyti tarp intensyviy veiksmy ir
palaikyti auksta zaidimo tempa visy rungtyniy metu [35].

Parengiamuoju metiniu treniruoCiy laikotarpiu aerobing iStverme Zenkliai geréja dél didesnés
treniruo¢iy apimties ir nuoseklaus kriivio didinimo. Siame etape daznai taikomi ilgalaikiai bégimai,
intervalinés treniruotés ir mazo intensyvumo aerobiné veikla. VarZybiniu laikotarpiu aerobinés
1Stvermes rodikliai dazniausiai stabilizuojasi, nes treniruoCiy pobudis tampa labiau specifinis ir
orientuotas ] zaidybines situacijas [36].

Pereinamuoju laikotarpiu, sumazéjus fiziniam aktyvumui, gali biiti stebimas VO.max rodikliy
sumazéjimas, taciau tinkamai organizuotas aktyvus poilsis leidzia §] sumaZz€jima minimizuoti.

1.3.2. Anaerobinés galios kaita

Anaerobin¢ galia yra biitina atliekant trumpalaikius, aukSto intensyvumo veiksmus, tokius
kaip sprintai, staigiis pagreitéjimai ir krypties keitimai. Futbolo rungtyniy metu tokie veiksmai daznai
lemia rungtyniy baigti, todél Sios savybés vystymas yra itin svarbus [36].

Parengiamuoju laikotarpiu anaerobiné galia lavinama per sprinto treniruotes, pliometrinius
pratimus ir auk$to intensyvumo intervalines treniruotes. Varzybiniu laikotarpiu anaerobin¢ galia
dazniausiai palaikoma, taciau dél didelio rungtyniy skaiciaus gali atsirasti nuovargio pozymiy,
mazinan¢iy maksimaly pajéguma [37].

Svarbu pazyméti, kad netinkamai valdant krtivi gali sumaZzéti anaerobinés galios rodikliai,
ypac esant nepakankamam atsistatymui.

1.3.3. Raumeny jégos ir galios kaita

Raumeny jéga ir galia yra esminiai komponentai, lemiantys futbolininko gebéjima atlikti

sprogstamuosius judesius. Jégos rodikliai ypa¢ svarbiis kontaktinése situacijose, Suoliuose ir

greituose judesiuose [38].

15



Parengiamuoju metiniu laikotarpiu daugiausiai démesio skiriama raumeny jégai ugdyti,
naudojant tiek bendro pobudzio, tiek specifinius pratimus. Naujausi tyrimai pabrézia ekscentrinés
jégos svarba, nes ji tiesiogiai susijusi su traumy prevencija, ypac slaunies raumeny srityje [39].

1.3.4. Greicio ir vikrumo kaita

Greitis yra vienas svarbiausiy futbolininko fiziniy gebéjimy, turintis tiesioging jtaka zaidimo
efektyvumui. Jis priklauso nuo nervy sistemos veiklos, raumeny jégos ir biomechaniniy savybiy.

Parengiamuoju laikotarpiu greitis lavinamas naudojant sprinto treniruotes, techninius
pratimus ir jégos ugdyma. Varzybiniu laikotarpiu greitis dazniausiai palaikomas, taciau dél nuovargio
gali sumazéti maksimalus sprinto greitis.

Vikrumas (angl. agility) apima gebéjimg greitai keisti judéjimo krypti reaguojant j aplinkos
dirgiklius. Tai yra kompleksinis gebéjimas, apimantis tiek fizinius, tiek kognityvinius komponentus
[40].

1.3.5. Lankstumo ir koordinacijos kaita

Lankstumas ir koordinacija yra svarbils, taciau daznai nepakankamai vertinamos §ios fizinés
savybés. Lankstumas leidzia atlikti judesius didesne amplitude, o koordinacija uztikrina judesiy
tiksluma ir efektyvuma [50].

Jaunimo amziuje koordinaciniai gebéjimai vystosi ypac sparciai, todél Siuo laikotarpiu biitina
skirti pakankamai démesio jy lavinimui. Augimo Suolio metu koordinacija gali laikinai pablogéti dél
greity kiino proporcijy pokyc¢iy.

1.3.6. Fiziniy ypatybiy tarpusavio saveika

Svarbu pazymeéti, kad fiziniai gebéjimai néra vystomi izoliuotai. PavyzdZiui, jégos ugdymas
gali teigiamai paveikti greit], o aerobinés iStvermés pager¢jimas leidZia efektyviau atlikti auksto
intensyvumo veiksma .[51].

Taciau netinkamai suderintas treniruociy procesas gali sukelti neigiama efekta, pavyzdziui,
kaip per didelé aerobiné apkrova gali slopinti grei€io vystymasi. Todél bitina taikyti subalansuota
treniruociy planavima.

1.3.7. Sezoniniai svyravimai ir adaptacija

Metinio ciklo metu fiziniai gebéjimai kinta nevienodai. Parengiamuoju laikotarpiu stebimas
didZiausias progresas, varzybiniu laikotarpiu — stabilizacija, o pereinamuoju laikotarpiu — dalinis
regresas [51].

Sie svyravimai yra natiirali adaptacijos dalis, ta¢iau tinkamas kriivio valdymas leidZia
sumazinti neigiamus poky¢ius ir i$laikyti optimaly sportinj pajéguma viso sezono metu.

1.4. Augimo ir biologinés brandos jtaka
Jauno amziaus futbolininky fizinés ir funkcinés biiklés kaita metinio treniruoCiy ciklo metu

yra neatsiejama nuo augimo ir biologinés brandos procesy. Paauglystés laikotarpiu vyksta intensyviis
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morfologiniai ir fiziologiniai pokyciai, kurie daro reikSmingg jtaka fiziniy gebéjimy vystymuisi,
adaptacijai prie kriivio bei traumy rizikai.

Vienas svarbiausiy augimo etapy yra vadinamas augimo Suolis (angl. Peak Height Velocity —
PHV), kurio metu kiino ilgis didéja spar¢iausiai. Siuo laikotarpiu daznai stebimas laikinas motoriniy
geb¢jimy disbalansas: sumaz¢ja koordinacija, pablogéja judesiy kontrolé, didé¢ja biomechaniniy
klaidy tikimybé. Dél to sportininkai tampa labiau pazeidziami traumoms, ypac apatiniy galiiniy srityje
[54].

Biologin¢ branda taip pat daro tiesiogine jtakag fiziniy geb¢jimy vystymuisi. Ankstyvos
brandos sportininkai paprastai pasiZzymi didesne raumeny mase, jéga ir greiCiu, tod¢l daznai turi
pranasuma varzybinéje veikloje. Taciau Sis pranasumas yra laikinas, nes vélyvos brandos sportininkai
ilgainiui pasiekia panasy ar net aukstesn;j fizinio i§sivystymo lygj. Dél Sios priezasties vien tik pagal
momentinius fizinius rodiklius vertinti sportininky potencialg yra netikslinga [54].

Metinio treniruociy ciklo kontekste biologiné branda lemia skirtingg reakcijg i treniruociy
kriivj. Parengiamuoju laikotarpiu ankstyvos brandos sportininkai gali grei¢iau adaptuotis prie jégos
ir intensyviy treniruo€iy, tuo tarpu vélyvos brandos sportininkams reikalingas ilgesnis adaptacijos
laikotarpis [54]. Varzybiniu laikotarpiu, esant dideliam kriviui, biologinés brandos skirtumai gali
lemti skirtingg nuovargio kaupimasi ir atsistatymo greitj.

Svarbu pazymeéti, kad augimo laikotarpiu keiCiasi ne tik fiziniai rodikliai, bet ir sausgysliy,
raumeny bei kauly struktiiros. Daznai kauly augimas lenkia raumeny ir sausgysliy adaptacija, todél
atsiranda jtempimas audiniuose ir padidéja traumy rizika (pvz., Osgood—Schlatter, Severio liga) [54].

Apibendrinant galima teigti, kad sportininky biologiné branda yra vienas svarbiausiy veiksniy,
kurj butina jtraukti j treniruo¢iy planavima, siekiant optimizuoti fizinés ir funkcinés biiklés vystymasi
bei sumazinti traumy rizikg metinio ciklo metu.

1.5.Fizinio kriivio valdymas ir adaptacija

Kriivio valdymas yra esminis veiksnys, lemiantis jauny futbolininky fizinés ir funkcinés
biiklés kaita metinio treniruociy ciklo metu. Tinkamai dozuotas kriivis skatina teigiamg adaptacija,
tuo tarpu netinkamas kriivio paskirstymas gali sukelti pervargima, fizinio pajégumo sumaz¢jimg ir
padidéjusia traumy rizika.

Siuolaikinéje sporto mokslo praktikoje skiriami du pagrindiniai kriivio tipai:

 iSorinis kruvis (nubégtas atstumas, sprinty skaicius, pagreiciai),

e vidinis kriivis (Sirdies susitraukimy daznis, RPE, hormoniniai atsakai).

Siy rodikliy derinimas leidZia tiksliai jvertinti sportininko organizmo reakcija j treniruote [57].
Vienas svarbiausiy principy yra laipsniskas krovio didinimas. Staigiis krivio pokyciai (ypac
varzybinio laikotarpio metu) yra susije su traumy rizikos padidé¢jimu. Todél rekomenduojama laikytis

nuoseklaus kriivio didinimo principo. Metinio ciklo kontekste:
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o Parengiamuoju laikotarpiu kriivis palaipsniui didinamas, siekiant suformuoti adaptacija;

e Varzybiniu laikotarpiu kruvis stabilizuojamas, taciau islieka auksto intensyvumo;

e Pereinamuoju laikotarpiu kriivis mazinamas, siekiant atsistatymo.

Adaptacija yra organizmo atsakas j treniruociy kriiv}, kurio metu geréja fiziologinés funkcijos
[57]. Taciau svarbu suprasti, kad adaptacija vyksta tik esant optimaliam kriivio ir atsistatymo balansui.
Nepakankamas atsistatymas gali sukelti persitreniravima, kuris pasireiskia sumazéjusiu darbingumu,
nuovargiu ir padidéjusia traumy rizika.

Jaunimo futbole kriivio valdymas yra dar sudétingesnis dél biologinés brandos skirtumy [57].
Todél rekomenduojama taikyti individualizuotus kriivio modelius ir nuolat stebéti sportininky bukle
naudojant objektyvius rodiklius (HRV, GPS duomenis).

1.6. Traumos futbole

Traumos yra viena pagrindiniy problemy jaunimo futbole, turin¢iy jtakos ne tik sportiniams
rezultatams, bet ir ilgalaikei sportininko karjerai. Jauno amziaus futbolininky traumy pobiidis skiriasi
nuo suaugusiyjy dél augimo ir biologinés brandos ypatumy [44].

Dazniausiai pasitaikanc¢ios traumos yra:

e raumeny patempimai (ypac Slaunies uzpakalingje dalyje);

e kelio sgnario traumos (ACL);

e (iurnos patempimai;

e augimo zony pazeidimai [44].

Jauny sportininky traumos daznai yra susijusios ne tik su mechaniniu kriiviu, bet ir su
biologiniais veiksniais. Augimo Suolio metu sumazéjusi koordinacija ir raumeny disbalansas didina
traumy tikimybe.

Svarbus veiksnys yra ir nuovargis, kuris mazina judesiy kontrole ir didina klaidy tikimybe.
VarZybiniu laikotarpiu, kai rungtyniy skai¢ius yra didelis, nuovargis tampa vienu pagrindiniy traumy
rizikos veiksniy [45].

1.7. Traumuy rizikos veiksniai

Traumy rizika jauny futbolininky tarpe priklauso nuo jvairiy fiziologiniy, biomechaniniy ir
treniruociy sudétingumo [41]. Vienas pagrindiniy veiksniy yra netinkamas kriivio valdymas, ypac
varzybiniu laikotarpiu, kai treniruociy intensyvumas derinamas su daznomis rungtynémis. Staiglis
kriivio padidéjimai ar netinkamai paskirstytos treniruotés gali sukelti nuovargj, o tai savo ruoztu
sumazina raumeny reakcijos greit] ir koordinacijg, didindamas traumy tikimybe [42;43].

Biologiné branda taip pat yra svarbus veiksnys. Augimo Suolio laikotarpiu pasikei¢ia kiino
proporcijos, raumeny ir sausgysliy ilgis, o tai gali lemti biomechaninius disbalansus ir didesnj
pazeidziamumag. Pavyzdziui, raumeny ekscentriné jéga daznai neatitinka sparciai augancio kaulo ilgio,

tod¢l did¢ja Slaunies ir kelio traumy rizika [43].
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Kiti rizikos veiksniai :

e Biomechaniniai disbalansai: pavyzdziui, kojy raumeny disbalansas arba netaisyklinga
pédos padétis, dél ko didéja ¢iurnos ir kelio traumos tikimybeé.

e Technikos klaidos: netinkama judesiy technika atliekant sprintus, staigius posiikius ar
kontaktines situacijas.

o Neuztikrintas atsistatymas: miego trikumas, netinkama mityba ar per trumpi poilsio
intervalai mazina organizmo atsparuma kriiviui ir padidina traumy tikimybe.

o Psichologinis stresas: emocinis spaudimas varzyby metu gali sukelti neapdairius judesius
ir traumas [44;45].

Siuolaikingje literatiiroje pabréziama, norint sumazinti traumy tikimybe, bitinas holistinis
pozitris } sportininko kiing. Butina stebéti fizing, biologing, biomechaning ir psichologing
sportininko bukle [46].

1.8 Traumy prevencija

Prevencinés priemonés jauny futbolininky treniruociy procese yra esmings, siekiant sumazinti
traumy daznj ir uztikrinti sportinj vystymasi. Mokslingje literatiiroje akcentuojama, kad prevencija
turi buti holistin¢, apimanti jégos ugdyma, koordinacijos ir vikrumo lavinima, biomechanikos
korekcija bei kriivio valdyma [47;48].

Pagrindinés prevencinés priemonés:

1. Neuromuskulinés treniruotés: jtraukia pratimus, kurie lavina pusiausvyra, reakcijg ir
vikruma. Tokie pratimai padeda gerinti judesiy kontrole, ypac posiikiuose, sprintuose ir Suoliuose.
Tyrimai rodo, kad reguliarios neuromuskulinés treniruotés gali Zenkliai sumazinti raumeny
patempimy ir kelio traumy tikimybe [49].

2. Jégos lavinimas: sistemingas raumeny jégos vystymas, ypatingai ekscentrinés jégos,
mazina traumy tikimybe¢. PavyzdZiui, ekscentrinés $launies raumeny treniruotés gali sumaZinti
hamstringy patempimy daznj net iki 50 % [48].

3. FIFA 11+ programa: tai specializuota treniruociy programa, skirta futbolininkams, kurioje
suderinta apSilimas, jégos, vikrumo ir pusiausvyros pratimai. Empiriniai tyrimai rodo, kad nuosekliai
taikant FIFA 11+ programa, jauny futbolininky traumy skaicius sumazéja iki 30-50 % [51].

4. Kruvio kontrolé: prevencija neimanoma be tinkamo kriivio valdymo. Stebint iSorinj
(atstumas, sprintai) ir vidinj kriiv] (Sirdies susitraukimy daznis, RPE), galima laiku koreguoti
treniruotes ir uzkirsti kelig persitreniravimui bei traumoms.

5. Biomechanikos korekcija: individualiy judesiy analizé ir korekcija mazina netaisyklingy

judesiy rizika, ypac atliekant staigius posiikius, Suolius ar kontaktines situacijas.
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6. Poilsio ir atsistatymo strategijos: pakankamas miegas, tinkama mityba, regeneracinés
treniruotés (pvz., tempimo, masazo ar vandens terapija) padeda organizmui efektyviau atsigauti ir
mazina traumy rizika.

Prevencinés priemonés turi biiti integruotos j visg treniruoCiy ciklg: parengiamajame
laikotarpyje formuojamas fizinis ir motorinis pagrindas, varzybiniu laikotarpiu — palaikomas
pasiektas lygis, o pereinamuoju laikotarpiu — vykdomas atsistatymas ir pasiruoSimas kitam sezonui.
Tik nuoseklus ir periodiskas prevenciniy priemoniy taikymas leidzia uztikrinti jauny futbolininky
saugumg ir ilgalaikj sportinj vystymasi.

1.9 Sezoniné¢ kaita ir traumy sasajos

Sezoniné fizinés ir funkcinés buklés kaita yra tiesiogiai susijusi su traumy paplitimu.
Skirtingais metinio treniruo¢iy ciklo laikotarpiais traumy rizika kinta dél kriivio pobudzio ir
intensyvumo [50].

Parengiamuoju laikotarpiu traumy rizika yra santykinai mazesné, taciau ji gali padidéti, jei
kriivis didinamas per greitai.

Varzybiniu laikotarpiu traumy rizika yra didziausia [51]. Tai susij¢ su:

e dideliu rungtyniy skai¢iumi;

o nepakankamu atsistatymu;

e dideliu intensyvumu.

Pereinamuoju laikotarpiu traumy rizika sumazéja, taciau netinkamas pasirengimas naujam
sezonui gali padidinti traumy tikimybe kitame cikle [52]. Svarbi sgsaja yra tarp nuovargio ir traumy
rizikos. Tyrimai rodo, kad did¢jant nuovargiui, mazéja neuromuskuliné kontrolé, o tai didina traumy
tikimybe. Todél butina nuolat stebéti sportininko bukle ir koreguoti treniruo€iy kriivj.

1.10 Apibendrinimas

Analizuojant jauny futbolininky fizinés ir funkcinés buklés kaita metinio treniruociy ciklo
kontekste, aiSkiai matyti, kad optimali treniruociy struktiira, kriivio valdymas ir biologinés brandos
ypatumai yra tarpusavyje susij¢ su traumy rizika [53]. Augimo Suolio laikotarpis, biologin¢ branda ir
individualts fiziniai rodikliai lemia, kaip sportininkai reaguoja j treniruoCiy kruvj ir kaip greitai
adaptuojasi [54]. Netinkamas kriivio paskirstymas, staiglis apkrovos pokyciai ir nepakankamas
atsistatymas didina traumy rizika, ypac¢ varzybiniu laikotarpiu.

Prevencinés priemoneés, jskaitant neuromuskulines treniruotes, jégos lavinima,
biomechanikos korekcijg ir sistemingg kriivio valdyma, yra esminés siekiant sumazinti traumy daznj.
FIFA 11+ programa ir kitos struktiiruotos prevencinés programos jrodo savo efektyvuma tiek
moksliniuose tyrimuose, tiek praktikoje [55;56;57].

Apibendrinant, fizinés ir funkcinés biiklés, kriivio valdymo ir traumy prevencijos integracija

sudaro pagrindg jauny futbolininky ilgalaikiam sportiniam vystymuisi. Tinkamai strukttruotas
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metinis treniruoCiy ciklas leidzia ne tik optimizuoti fiziniy gebéjimy vystymasi, bet ir uztikrinti
sportininko sauguma, prisidedant prie efektyvesnio ir profesionalaus futbolo rengimo proceso

[58:59:60].
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2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA
2.1. Tyrimo organizavimas ir tiriamyjy kontingentas

Tyrimas buvo atliktas 2025 m. sausio — lapkri¢io ménesiais. Tyrimas atliktas VS] Baltijos
Futbolo Akademija.

Pirmas tyrimas buvo atliktas 2025 m. sausio ménesj, antras-birzelio ménesj, treCias-liepos,
ketvirtas-lapkri¢io ménesj.

Tiriamieji buvo informuoti apie biisima tyrimg ir supazindinti su jo tikslu, uzdaviniais, tyrimo
metodais, bei informuoti, kad dalyvavimas yra savanoriSskas ir neprivalomas. Prie§ tyrimag
tiriamiesiems duota asmens informavimo forma bei asmens sutikimo dalyvauti tyrime forma. Dél
tiriamyjy amziaus buvo pateiktos tyrimo informavimo formos jy tévams/globé&jams, bei gautos
sutikimo formos.

Pries testavimg sportininkai buvo supazindinti su testavimo procediira, buvo parodoma kg ir
kaip reikés atlikti. Prie§ iStvermés, jégos testus buvo atlickami apSilimo pratimai siekiant iSvengti
sportiniy traumy.

Tyrime dalyvavo 42 sportininkai, zaidziantys futbolg (lytis-vyriska). Tiriamyjy amzius 17-20
mety. Buvo sudaryta viena tiriamoji grupé.

I8skirti jtraukimo kriterijai:

1. 1.Sportininkai profesionaliai sportuoja du ir daugiau mety;

2. 17-20 mety amziaus;

3. Vyriska lytis.

Atrankos | tyrima atmetimo Kkriterijai:

1. Pusés mety bégyje atliktos chirurginés intervencijos;

2. Esamos traumos, kurios sportininkg 1§ treniruociy ciklo iSbraukia ilgiau nei dviem savaitém.

2.2. Tyrimo metodai

Pradedant tyrimg tiriamiesiems buvo matuojami antropometriniai duomenys (tigis, svoris,
liemens apimtis).

Atlikus matavimus buvo vertinama statiné liemens raumeny iStverme pagal McGills.

IStverme - veloergonometriu méginiu

Pusiausvyra - Flamingo testu

Lankstumas - “Séstis ir siekti” testu

Vikrumas - “5x10” Saudykliniu bégimu.
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2.2.1. Antropometriniai matavimai
Ugio matavimas

Ugio matavimui buvo naudojama figio matuoklé, pritvirtinta prie sienos. Tiriamyjy Gigis buvo
matuojamas be avalynés, stovint iSsitiesus, kulnais, sédmenimis, nugaros virSutine dalimi ir galva
remiantis j vertikalig plostumg. Moksleiviy tigis buvo imatuojamas 0,5 cm tikslumu.

Kiino svorio matavimas

Svorio matavimui naudotos elektroninés (skaitmeninés) svarstyklés. Tiriamieji buvo sveriami

be avalynés dévint sporting aprangg. Kiino svoris buvo matuojamas 0,1 kg tikslumu.
Liemens apimties matavimas

Tiriamyjy liemens apimtis matuota ploniausioje juosmens vietoje tarp apatiniy Sonkauliy
krasto ir klubakaulio skiauterés stovint suglaustomis kojomis neelastinga centimetrine juostele.
Rezultatas uzrasomas 0,1 cm tikslumu [67].

2.2.2. Statinés liemens raumenuy jégos vertinimo testas pagal McGill‘s

Liemens raumeny iStvermé buvo vertinama taikant McGill liemens raumeny iStvermés
testa(angl. McGill Torso Muscular Endurance Test Battery) [67]. Tyrimo metu buvo nustatoma pilvo,
nugaros tiesiamyjy bei Soniniy liemens raumeny statin¢ iStvermé sekundémis, o pagal gautus
rezultatus apskaiciuoti skirtingy raumeny grupiy iStvermes santykiai, leidziantys jvertinti liemens
raumeny balansg.

Soniniy liemens raumeny statinés i§tvermés testas. Tiriamojo praoma atsigulti ant Sono ant
kuSetés arba ant grindy. Kojos visiSkai istiestos per kelius, o virSutiné koja laikoma prieSais apating.
Atraminé ranka sulenkta per alkting 90° kampu, dilbis remiamas ] pagrinda, kita ranka laikoma ant
kiino. Tiriamojo praSoma pakelti dubenj nuo pagrindo ir iSlaikyti kiing tiesioje linijoje kuo ilgiau.
Testas matuojamas chronometru sekundémis. Testas nutraukiamas tuomet, kai tiriamasis ngali
iSlaikyti kino padéties vienoje linijoje [67].

Ivertinus abiejy pusiy rezultatus, apskaiciuotas Soniniy liemens raumeny iStvermés santykis.
Rekomenduojama, kad §is santykis biity kuo artimesnis 1,00, o priimtinos ribos svyruoty nuo 0,95 iki
1,05. Rezultatai, nepatenkantys } §j intervalg, laikomi rodanciais nepakankamg Soniniy liemens
raumeny balansg [67].

Liemens Soniniy raumenu iStvermés testo palyginimo santykis tarp abiejy pusiuy

Atlikus testg abejoms puséms, rekomenduojama, kad santykis bty kuo artimesnis vienetui ir
negali biiti nei didesnis nei mazesnis uz 0,05. Priimtinas santykis yra nuo 0,95 iki 1,05. Jei rezultatas
nepatenka j §j diapazona, tai reiskia, kad liemens Soniniy raumeny balansas yra netinkamas [67].

Pilvo raumeny statinés iStvermés testas
Tiriamojo prasoma atsisésti taip, kad tarp liemens ir Slauny bei tarp Slauny ir blauzdy

susidaryty 90° kampai. Pédos stabilizuotos. Uz tiriamojo nugaros buvo padedama lenta, padedanti
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palaikyti 60° kampa tarp nugaros ir pagrindo. PaSalinus atramg nuo nugaros, tiriamojo buvo prasoma
kuo ilgiau iSlaikyti nustatyta padétj. Laikas fiksuojamas chronometru sekundémis. Testas
nutraukiamas, kai tiriamasis nebegali iSlaikyti reikiamos padéties [67].

Nugaros tiesiamyjy raumeny statinés iStvermés testas

Tiriamasis guli ant pilvo taip, kad virSutiné kiino dalis biity iSsikiSusi uz kusetés krasto, o
apatiné kiino dalis iSlikty stabilizuota. Kojos buvo fiksuojamos ties blauzdoms, rankos sukryZziuotos
ant krutinés. Tiriamojo prasoma kuo ilgiau iSlaikyti horizontalia kiino padétj. Testo rezultatai
fiksuojami chronometru sekundémis. Testas nutraukiamas, kai nebeislaikoma horizontali padétis arba
atsiranda kompensaciniai judesiai [67].

Pilvo ir nugaros tiesiamyjy raumeny iStvermés santykis

Rekomenduojama, jog santykis tarp pilvo ir nugaros tiesiamyjy raumeny istvermés biity kuo
artimesnis vienetui (< 1,0) siekiant palaikyti stabily bei neskausminga liemenj. Priimtinos reikSmés
yra iki 1, tai reiskia, jog nugaros 31 raumeny iStverme yra didesné. Visos reikSmés didesnés uz 1 yra
nepriimtinos. Tai reiksty, jog pilvo raumeny iStvermé yra didesné nei nugaros tiesiamyjy raumeny ir
dél to atsiranda padidinta rizika nugaros skausmui atsirasti [67].

2.2.3. Aerobinés iStvermés nustatymas veloergonometru

Veloergometrinis méginys yra vienas daZniausiai taikomy metody fiziniam darbingumui bei
Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcinei biklei jvertinti. Sio tyrimo metu vertinamas organizmo
atsakas ] did¢jancio intensyvumo fizinj kriuvi, o Sirdies funkcinis pajégumas laikomas vienu
pagrindiniy veiksniy, lemian¢iy raumeny darbinguma [35;36;7].

Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcinei biiklei nustatyti buvo naudojamas X sporto klinikoje
esantis veloergometras. Visi tiriamieji kriivy pradéjo nuo 50 W galingumo, kas minut¢ buvo
didinamas galingumas po 25 W iki submaksimalaus (50 W+nx25 W). Apsisukimy daznis — 60
aps./min. Méginys buvo tesiamas iki submaksimalaus fizinio kriivio lygio arba tol, kol atsirasdavo
indikacijos nutraukti tyrima [35;36;37].

Tyrimo nutraukimas buvo grindZiamas absoliu¢iosiomis ir reliatyviosiomis indikacijomis.
Absoliuciosiomis indikacijomis laikyti reikSmingi elektrokardiogramos poky¢iai, rySkus sistolinio
arterinio kraujospiidzio sumaz¢jimas (AKS), didéjant kriiviui, vidutinio ar didelio intensyvumo
kriitinés angina, centrinés nervy sistemos simptomai (pvz., galvos svaigimas, ataksija ar sinkopés
poZymiai), blogos periferinés perfuzijos poZymiai, ilgalaike skilveliné tachikardija, paties tiriamojo
pageidavimas nutraukti tyrima [35;36;37].

Reliatyviosiomis méginio nutraukimo indikacijomis buvo laikomi ryskiis ST segmento arba
QRS komplekso pokyciai, sistolinio arterinio kraujospiidzio sumaZzéjimas, stipréjantis krutinés
skausmas, dusulys, apsunkes kvépavimas, kojy méslungis, jvairts Sirdies ritmo sutrikimai, pakitusi

bendra tiriamojo bikle [35;36;37].
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Atliekant veloergometrinij méginj galimos jvairios nepageidaujamos reakcijos ar
komplikacijos, tokios kaip kriitinés skausmas, arterinio kraujospiidzio svyravimai, galvos svaigimas,
Sirdies ritmo sutrikimai bei bendras fizinis nuovargis. Prie§ tyrimg visi tiriamieji buvo supazindinti
su tyrimo eiga ir galimomis komplikacijomis [35;36;37].

Fizinis pajégumas buvo vertinamas pagal santykine galia, iSreikSta W/kg. Vertinimo skalé
buvo interpretuojama taip: mazesné nei 2,0 W/kg reikSmé vertinta kaip labai silpnas fizinis pajégumas,
2,0-2,5 W/kg — silpnas, 2,6-3,0 W/kg — vidutinis, 3,1-3,5 W/kg — geras, 3,6-4,0 W/kg — labai geras,
o didesné nei 4,0 W/kg reiksme laikyta aukstu fizinio pajégumo lygiu.

2.2.4 Pusiausvyros testas ,,Flamingas*

,,Flamingo* testas skirtas jvertinti tiriamyjy stating pusiausvyra. Tyrimui atlikti naudojamas
buomelis. Tiriamasis testavimo metu stovi viena koja ant buomelio (pagal isilging jo asj). Kita koja
sulenkta per kelio sgnarj ir laikoma ranka. Testo metu stengiamasi kuo ilgiau iSlaikyti pusiausvyra
nenukritus nuo buomelio 1 min. Kiekvieng karta, kai tiriamasis paliecia grindis arba ranka paleidzia
koja, laikas yra sustabdomas ir vél kartojamas, kai uZzlipa atgal ant buomelio. Skai¢iuojamas
méginimy islaikyti pusiausvyra skaicius — k/min. Jeigu tiriamasis per pirmasias 30 sekundziy atlieka
15 ir daugiau uZlipimy, testas yra nutraukiamas, o rezultatas lygus 0.9 [64].

2.2.5 Testas ,,Séstis ir siekti“

,.Seéstis 1r siekti‘‘- lankstumo testas, kai sédint rankomis reikia siekti kuo tolimesnio tasko.
Tyrimui atlikti naudota standartizuota matavimo déz¢, kurios matmenys: 40 cm 1lgis, 45 cm plotis ir
38 cm aukstis. Dézés virSuting dalj sudare 50 cm ilgio ir 45 cm plocio plokStuma, iSsikiSanti 15 cm
uz priekinés dézes sienelés, 1 kurig testo metu tiriamasis rémesi kojomis. Virsutinés plokStumos centre
buvo pritvirtinta matavimo skalé nuo 0 iki 50 cm. Ant déZés virSaus buvo padéta mazdaug 30 cm
ilgio liniuote, kurig tiriamasis stimé pirmyn siekdamas kuo didesnio atstumo.

Testo metu tiriamasis sédéjo ant grindy iStiestomis kojomis, pédomis atsirémes | matavimo
déze. Ranky pirSty galai buvo padedami ant déZés. Neatliekant keliy lenkimo, tiriamasis 1étai lenkési
per liemenj ] priekj ir stimé liniuote kuo toliau. Pasiekus maksimaly taska, padétis buvo iSlaikoma
apie 2 sekundes, rezultatui uzfiksuoti. Testas atliktas du kartus, o analizei naudotas geresnis rezultatas
[25]. Testo rezultatai vertinami centimetrais (cm). Vyry vertinimas: 10 baly (puikiai)- 31,4 cm. 9
balai (labai gerai)- 28,6 cm. 8 balai (gerai)- 25,7. 7 balai (pakankamai)- 22.9. 6 balai (patenkinamai)-
20,1. 5 balai (silpnai)- 17,3. 4 balai (nepatenkinamai)- 14,4. 3 balai (blogai)- 11,6. 2 balai (labai
blogai)- 8,8. 1 balas (visai blogai)- 5,9 ir &It; cm [65].

2.2.6 Vikrumo ,,5x10“ Saudyklinis bégimas

Sio testo atlikimo metu tiriamieji po komandos “Startas”, turi kuo grei¢iau nubégti pazyméta

atstuma kiigiais tarp dviejy linijy (viena péda prie starto linijos, o nubégus prie antrosios linijos —

perzengti jg abiejomis pédomis), kuris yra 10 metry. Testas atliekamas penkis kartus. Laikas buvo
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matuojamas rankiniu chronometru. Tiriamiesiems leista atlikti du bandymus ir uzfiksuotas geriausias
laikas sekundémis [66].
2.2.7 Statistiné duomeny analizé
Atliekant tyrimg naudota Microsoft Exel 2013 ir IBM SPSS Statistics 27 programa.
Duomenys analizuoti naudojant dazniy lenteles. Kadangi matavimai yra pakartotiniai ir jy reikSmés
yra ranginés, palyginti rezultatus tarp skirtingy laikotarpiy naudotas Friedmano testas bei poriniy
imciy t-testas. Kaip post-hoc, naudotas Dunn testas su Bonferoni korekcija. Visame darbe taikant

statistinius testus naudotas 5% pasikliovimo lygmuo.
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2. TYRIMO REZULTATAI
3.1. Futbolo Zaidéjy amZius ir fiziniai duomenys
Sioje dalyje pateikiame futbolo Zaidéjy amziy bei fizinius duomenis, kuriy matavimai atlikti
2025 sausio meénes]. IS viso imtyje turime 42 futbolininkus. 35.7% yra 17-os mety, 28,6% yra 18-o0s
mety, 21,4% yra 20-ies mety ir like 14,3% yra 19-os mety.

1 lentelé. Futboly Zaidéju amZius

Daznis Procentas %
Amzius | 17 15 35,7
(m) 18 12 28,6
19 6 14,3
20 9 21,4

Toliau pateikiame tiriamyjy fizinius duomenis. Pateikiame figio, svorio ir liemens apimties
vidurkj, minimumg ir maksimumg. Matome, kad vidutinis futbolininky tgis yra 180,79 cm,
aukSciausias futbolininkas yra 191 cm, Zemiausias yra 163 cm. Vidutinis futbolininky svoris yra
74,88 kg, maziausias svoris yra 56 kg, didziausias 85 kg. Vidutiné futbolininky liemens apimtis yra
74,12 cm, maziausia — 69 cm, didZiausia - 78 cm.

2 lentelé. Futbolininky uaigio, svorio, liemens apimties duomenys

Liemens apimtis
Ugis Svoris (cm)
Vidurkis 180,79 74,88 74,12
Minimumas 163 56 69
Maksimumas 191 85 78

Taip pat pateikiame tigio, svorio ir liemens apimties histogramas. Matome, kad didZiausia

tigio koncentracija yra ties 182,6-185,4 centimetrais.

Ugis
12
10
8
2
- [
o
a
2 .
. --- |
{165.8, 168.6] {1714, 174.2] (177, 179.8] (182.6, 185.4] (188.2, 191]
[163, 165.8] {168.6, 171.4] (174.2, 177] (179.8, 182 6] (185.4, 188.2]
Ogis [cm)

1 pav. Tiriamyju pasiskirstymas pagal ugj, svorj, liemens apimtj
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Didziausia svorio koncentracija yra ties 70,5-74,125 kilogramy.

Svoris

(59.625, 63.25] [66.875, 70.5] {74.125,77.75] [81.375, 85]
[56, 59.625] {63.25, 66.875] (705, 74.125] (77.75, 81.375]

16

14

12

10

Dainis

=]

2

o

Svoris (kg)

2 pav. Tiriamuju pasiskirstymas pagal svorj

Didziausia liemens apimties koncentracija yra ties 75,3-76,2 centimetry.

Liemuo

[69, 69.9] (69.9, 70.8] (70.8, 71.7] (71.7, 72.6] (72.6, 73.5] (73.5, 74.4] (74.4, 75.3] (75.3, 76.2] {76.2, 77.1] (77.1, 78]

10

6

Dainis
= R LA s LA

1]

Apimitis (cm)

3 pav. Tiriamyjuy pasiskirstymas pagal liemens apimtj
3.2. Flamingo testo rezultatai
Sioje dalyje atliksime flamingo testo rezultaty palyginima tarp 2025 mety sausio, birZelio,
liepos ir lapkri¢io mén. testavimy. Kadangi turime pakartotinio matavimo kintamuosius ir jy reikSmeés
yra ranginés, rezultaty palyginimus atliksime Friedmano testu. Friedmano testo metu tikriname
hipoteze:
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{ Hy: Néra skirtumy tarp visy kintamyjy vidutiniy rangy
H,: Bent vienos poros vidutiniai rangia skiriasi

Darbe naudojamas pasikliovimo lygmuo — 5%. Todél, jei p-reikSmé yra didesné nei 0,05,
nulinés hipotezés atmesti negalime ir darome iSvada, kad néra skirtumy tarp kintamyjy vidutiniy
rangy. Jei p-reikSmé yra mazesné arba lygi 0,05, nuling hipotezg atmetame ir darome iSvada, kad bent
vienos kintamyjy poros vidutiniai rangai skiriasi. Pateikiame vidurkius, vidutinius rangus ir testo
rezultatus 3 lenteléje.

3 lentelé. Griuvimy klaidy skaiciaus statistika

Vidutinis Statistika, p-
Vidurkis rangas reiksme
Griuvimy, klaidy sk. ,19 2,431 2,078, p=0,556
2025.01
Griuvimy, klaidy sk. 24 2,54
2025.06
Griuvimy, klaidy sk. 21 2,40
2025.07
Griuvimy, klaidy sk. ,29 2,63
2025.11

IS 3 lentelés matome, kad néra aiskios tendencijos, kad klaidy skaicius vien tik didéty/mazéty
laikui bégant, taip pat, gauta p-reikimé yra 0,556 (¥*=2,078, p=0,556). Darome i§vada, kad klaidy
skaiCius statistiSkai reikSmingai nesiskiria tarp analizuojamy laikotarpiy. Paveiksliuke Nr. 3 pateiktas

flamingo testo vidurkiy ir vidutiniy rangy atvaizdavimas.

Flamingo testo rezultatai

2,63

Vidutinis rangas 2,54

0,29
0,21
0,24
0,19

Vidurkis

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3

B Griuvimy, klaidy sk. 2025.11 ® Griuvimy, klaidy sk. 2025.07
B Griuvimy, klaidy sk. 2025.06 ® Griuvimy, klaidy sk. 2025.01

4 pav. Flamingo testo rezultatai
3.3. Lankstumo testo rezultaty palyginimai
Sioje dalyje atliksime lankstumo testo rezultaty palyginima tarp 2025 mety sausio, birzelio,

liepos ir lapkri¢io mén. testavimy. Kadangi turime pakartotinio matavimo kintamuosius ir jie néra
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normaliai pasiskirste (ziuréti priedg Nr. 4), palyginimui naudosime Friedmano testa. Rezultatai
pateikti 4 lenteléje.

4 lentelé. Lankstumo testo rezultatai

Vidutinis

Vidurkis rangas Statistika, p-reik§mé
Rezultatas cm 24,43 3,43 59,709, p<0,05
2025.01
Rezultatas cm 23,14 2,56
2025.06
Rezultatas cm 22,86 2,33
2025.07
Rezultatas cm 22,40 1,68
2025.11

IS 4 lentelés matome, kad testas indikuoja, jog lankstumo rezultatai tarp analizuojamy
laikotarpiy skiriasi statisti§kai reik§mingai (x*=59,709, p<0,05). Todél toliau atliksime post-hoc testa
i$siaskinti tarp kuriy laikotarpiy vidutiniai rangai statistiSkai reikSmingai skiriasi. Tam naudosime
Dunn testa su Bonferoni korekcija. Jei Dunn testo p-reik§mé yra mazesné uz 0,05, darysime iSvada,
kad vidutiniai rangai statistiSkai reikSmingai skiriasi. Dunn testo rezultatai pateikti lenteléje Nr. 5.

5 lentelé. Dunn testo rezultatai

Palyginimas Statistika p-reik§mé
Rezultatas cm 2025.11- ,655 121
Rezultatas cm 2025.07

Rezultatas cm 2025.11- ,881 ,011
Rezultatas cm 2025.06

Rezultatas cm 2025.11- 1,750 ,000
Rezultatas cm 2025.01

Rezultatas cm 2025.07- ,226 1,000
Rezultatas cm 2025.06

Rezultatas cm 2025.07- 1,095 ,001
Rezultatas cm 2025.01

Rezultatas cm 2025.06- ,869 ,012
Rezultatas cm 2025.01

IS lentelés Nr. 5 matome, kad sausio ménesio lankstumo rezultatai yra statistiSkai reikSmingai
aukStesni nei visy kity laikotarpiy. BirZelio ménesio rezultatai yra statistiSkai reikSmingai aukstesni
nei lapkri¢io ménesio. Daugiau statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta. Paveiksliuke Nr. 4

pateiktas lankstumo testo vidurkiy ir vidutiniy rangy atvaizdavimas.
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Lankstumo testo rezultatai

2,33
2,56
3,43

Vidutinis rangas

22,86
23,14
24,43

Vidurkis

0 5 10 15 20 25 30

B Rezultatas cm 2025.11 ® Rezultatas cm 2025.07 ® Rezultatas cm 2025.06 B Rezultatas cm 2025.01

5 pav. Lankstumo testo rezultatai
3.4. Liemens raumeny jégos testo rezultatai
Sioje dalyje atliksime liemens raumeny jégos testo rezultaty palyginima tarp 2025 mety sausio,
birzelio, liepos ir lapkri¢io mén. testavimy. Skai¢iuojame pilvo ir nugaros jégos santyki, kuris bus
lyginamas tarp skirtingy laikotarpiy. Turime pakartotinio matavimo kintamuosius ir jie yra pasiskirste
normaliai (zilréti prieda Nr.4), palyginimui naudosime nepriklausomy imciy t-testa. Testo metu
tikrinama hipotezé:

{HO: Vidurkiai yra lygus tarp kintamyjy
Hy: Vidurkiai skiriasi tarp kintamyjy

Darbe naudosime 5% pasikliovimo lygmenj. Jei gauta t-testo p-reikSmé yra mazesné arba lygi
0,05, tai nuling hipoteze atmetame ir darome iSvada, kad skirtumas tarp kintamyjy vidurkiy
egzistuoja. Jei p-reik§mé didesné uz 0,05, nulinés hipotezés atmesti negalime ir darome iSvada, kad
vidurkiai tarp kintamyjy yra lygiis. Rezultatai pateikti lenteléje Nr.6.

6 lentelé. Liemens raumeny jégos testo rezultaty palyginimai

Vidurkis | Statistika, p-reik§mé

Pora 1 | Santykis 2025.01 ,941 1,511, 0,139
Santykis 2025.06 ,925

Pora2 | Santykis 2025.01 ,941 1,394, 0,171
Santykis 2025.07 927

Pora 3 | Santykis 2025.01 ,941 1,621, 0,113
Santykis 2025.11 ,924

Pora 4 | Santykis 2025.06 ,923 -0,807, 0,425
Santykis 2025.07 927

Pora 5 | Santykis 2025.06 ,925 0,160, 0,874
Santykis 2025.11 ,924

Pora 6 | Santykis 2025.07 ,927 0,900, 0,373
Santykis 2025.11 ,924
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IS lentelés Nr. 6 matome, kad visos gautos p-reikSmes yra didesnés nei 0,05. Todél darome
iSvada, kad liemens raumeny jéga statistiSkai reikSmingai nesiskiria tarp analizuojamy laikotarpiy.

Paveiksliuke Nr.5 pateiktas liemens testo vidurkiy atvaizdavimas.

Liemens testo rezultatai

Santykis 2025.11 [ NN 0924

santykis 2025.07 [ NBR I 0,927

Santykis 2025.06 | NERNEEGEGEGEEEEEE 0925

Santykis 2025.01 |G — 0,941

0,915 0,92 0,925 0,93 0,935 0,94 0,945

6 pav. Liemens testo rezultatai
3.5. Veloergonometrijos testo rezultatai
Sioje dalyje atliksime veloergonometrijos testo rezultaty palyginima tarp 2025 mety sausio,
birzelio, liepos ir lapkri¢io ménesiy .Suskai¢iuojame veloergometro vertes vatais per kilograma,
kurios ir bus lyginamos tarp skirtingy laikotarpiy. Turime pakartotinio matavimo kintamuosius ir jie
néra normaliai pasiskirst¢ ( lapkri¢io mén. duomenys, ziiiréti priedg Nr.4), palyginimui naudosime
Friedmano testa. Rezultatai pateikti lenteléje Nr.7.

7 lentelé. Veloergonometrijos testo rezultaty palyginimai

Vidurkis Vidutinis rangas | Statistika, p-reikSmé
PWC 2025.01 3,89 3,11 16,971, p=0,001
PWC 2025.06 3,82 2,37
PWC 2025.07 3,80 2,24
PWC 2025.11 3,80 2,29

IS lentelés Nr.7 matome, kad testas indikuoja, jog veloergonometro testo rezultatai tarp
analizuojamy laikotarpiy statisti¥kai reik§mingai skiriasi (y*>=16,971, p=0,001). Todél toliau atliksime
post-hoc testg i$siaskinti tarp kuriy laikotarpiy vidutiniai rangai statistiskai reik§mingai skiriasi. Tam
naudosime Dunn testg su Bonferoni korekcija. Dunn testo rezultatai pateikti lenteléje Nr.8.

8 lentelé. Dunn testo su Bonferoni korekcija rezultatai

Palyginimas Statistika p-reik§mé
PWC 2025.07- -,048 1,000
PWC 2025.11

PWC 2025.07- ,131 1,000
PWC 2025.06

PWC 2025.07- ,869 ,012
PWC 2025.01

PWC 2025.11- ,083 1,000
PWC 2025.06

PWC 2025.11- ,821 ,021
PWC 2025.01
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PWC 2025.06- ,738 ,053
PWC 2025.01

IS 8 lentelés matome, kad veloergonometro rezultatai lyginant su liepos ir lapkri¢io ménesiais
yra statistiSkai reik§mingai aukstesni sausio ménesj. Paveiksliuke Nr.6 yra pateiktas veloergonometro

testo vidurkiy ir vidutiniy rangy atvaizdavimas.

Veloergonometrijos testo rezultatai

2,29
2,24

Vidutinis rangas

3,8

3.8

3,82
3,89

Vidurkis

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 35 4 45

EPWC2025.11 ®mPWC2025.07 ®=PWC?2025.06 ®PWC2025.01

7 pav. Veloergonometrijos testo rezultatai

3.6. Vikrumo testo rezultaty palyginimai
Sioje dalyje atliksime vikrumo testo rezultaty palyginima tarp 2025 mety sausio, birZelio,
liepos ir lapkri¢io ménesiy. Turime pakartotinio matavimo kintamuosius ir jie néra normaliai
pasiskirste (sausio ir birzelio mén. duomenys, zitiréti priedg Nr.4), palyginimui naudosime Friedmano

testa. Rezultatai pateikti lenteléje Nr. 9.

9 lentelé. Vikrumo testo rezultaty palyginimai

Vidurkis | Vidutinis rangas Stat1§ tika’. p-
reikSmé
Rezultatas 2025.01 17,388 1,85 38,489, p<0,05
Rezultatas 2025.06 17,483 2,25
Rezultatas 2025.07 17,657 2,70
Rezultatas 2025.11 17,740 3,20

IS lentelés Nr. 9 matome, kad testas indikuoja, jog vikrumo testo rezultatai tarp analizuojamy
laikotarpiy statistiskai reikSmingai skiriasi (y=34,489, p<0,05). Todél toliau atliksime post-hoc testa
1§siaskinti tarp kuriy laikotarpiy vidutiniai rangai statistiSkai reikSmingai skiriasi. Tam naudosime

Dunn testa su Bonferoni korekcija. Dunn testo rezultatai pateikti lenteléje Nr.10.
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10 lentelé. Vikrumo testo su Bonferoni korekcija rezultatai

Palyginimas Statistika p-reik§mé
Rezultatas 2025.01- -,405 ,905
Rezultatas 2025.06

Rezultatas 2025.01- -,857 ,014
Rezultatas 2025.07

Rezultatas 2025.01- -1,357 ,000
Rezultatas 2025.11

Rezultatas 2025.06- -,452 ,650
Rezultatas 2025.07

Rezultatas 2025.06- -,952 ,004
Rezultatas 2025.11

Rezultatas 2025.07- -,500 ,456
Rezultatas 2025.11

IS lentelés Nr. 10 matome, kad vikrumo rezultatai yra statistiSkai reikSmingai geresni sausio

ménes], lyginant su liepos ir lapkri¢io ménesiu. Vikrumo testo rezultatai yra statistiskai reikSmingai

geresni birzelio ménesj lyginant su lapkri¢io ménesiu. Paveiksliuke Nr. 7 pateiktas vikrumo testo

vidurkiy ir vidutiniy rangy atvaizdavimas.

Vikrumo testo rezultatai

Vidutinis rangas

17,74

17,66
Vidurkis

17,48

17,39

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

W Rezultatas 2025.11 W Rezultatas 2025.07 W Rezultatas 2025.06 W Rezultatas 2025.01

8 pav. Vikrumo testo rezultatai

20
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4. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Sio tyrimo rezultatai atskleidé, kad reik§mingiausi fizinio pajégumo poky¢iai buvo nustatyti
lankstumo, iStvermés bei vikrumo rodikliuose, tuo tarpu pusiausvyros ir liemens raumeny jégos
rodikliai per analizuojama laikotarpj statistiskai reikSmingai nekito. Gauti rezultatai i§ dalies sutampa
su naujausiy moksliniy tyrimy duomenimis, kuriuose pabréziama, kad kai kurios fizinés savybés
labiau kinta metiniame treniruociy cikle nei kitos.

Flamingo testo rezultaty analizé parod¢, kad pusiausvyros rodikliai skirtingais laikotarpiais
reikSmingai nesiskyré. Didziausias vidutinis rangas nustatytas 2025.11 laikotarpiu (2,63), maZziausias
—2025.07 laikotarpiu (2,40), taciau skirtumai tarp laikotarpiy néra statistiskai reikSmingi (¥2=2,078,
p=0,556). Tai rodo, kad pusiausvyros rodikliai per analizuojama laikotarpj i§ esmés nekito. Tokie
rezultatai sutampa su Granacher ir bendraautoriy [61] tyrimu, kuriame nustatyta, kad jauny
sportininky statinés pusiausvyros rodikliai iSlieka stabillis net ir sumazéjus fiziniam aktyvumui
treniruoCiy laikotarpiu.

Lankstumo testo rezultatai parodé statistiSkai reikSminga lankstumo maz¢jima mety eigoje.
Didziausias vidutinis rangas nustatytas 2025.01 laikotarpiu (3,43), o maziausias — 2025.11 laikotarpiu
(1,68), kas rodo nuosekly lankstumo mazéjima. Sie rezultatai atitinka naujausiy tyrimy duomenis,
rodancius, kad sumaZzéjes fizinis aktyvumas bei mazesnis mobilumo pratimy taikymas ilgainiui
neigiamai veikia lankstumg. Hootman ir bendraautoriai [50] nustaté, kad sumazéjus fiziniam
aktyvumui, gali reikSmingai sumazéti judesiy amplitudé bei raumeny elastingumas. Taip pat
pazymima, kad lankstumas yra viena greiciausiai kintanc¢iy fiziniy savybiy, ypac jei néra reguliariai
atliekami tempimo pratimai [50]. Gauti tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad sportininky fizinis kriivis
mety eigoje gal¢jo biiti nepakankamas §iai fizinei savybei palaikyti.

Liemens raumeny jégos rezultatai statistiSkai reikSmingai nekito visu metiniy treniruociy
laikotarpiu. Tai rodo santykinj Sios fizinés savybés stabilumg. Liemens raumeny jégos tyrimo
rezultatai parodé¢, kad visais laikotarpiais vidurkiai yra labai panasiis (didziausias — 0,941 2025.01,
maziausias — 0,923 2025.06), o visi palyginimai tarp laikotarpiy néra statistiSkai reikSmingi (visais
atvejais p>0,05). PanaSius rezultatus pateikia Prieske ir bendraautoriai [62] nustaté, kad liemens
stabilumo bei statinés raumeny iStvermeés rodikliai reikSmingai nekinta net sumazéjus bendram
fiziniam aktyvumui. Tyr¢jai pabrézia, kad liemens raumenys nuolat aktyvuojami atliekant kasdienius
judesius, todél jy funkcija maziau jautri trumpalaikiams fizinio aktyvumo svyravimams [62].

Veloergonometrijos testo rezultatai atskleide statistiSkai reikSmingg fizinio darbingumo
mazéjimg mety eigoje. Testo rezultatai statistiSkai reikSmingai skyrési (¥2=16,971, p=0,001).
Didziausias vidutinis rangas nustatytas 2025.01 laikotarpiu (3,11), o maziausias —2025.07 laikotarpiu
(2,24). Gauti rezultatai sutampa su naujausiy tyrimy iSvadomis, jog aerobinis pajégumas gana greitai

mazeja sumazejus fiziniam kriiviui. Cvejic ir bendraautoriai [63] nustaté, kad sumazéjes aerobinio

35



pobiidzio fizinis aktyvumas reikSmingai mazina funkcinj pajéguma bei iStvermés rodiklius. Autoriai
taip pat pazymi, kad aerobinis pajégumas yra viena jautriausiy fiziniy savybiy fizinio aktyvumo
pokyc¢iams [63]. Todé¢l Siame tyrime nustatytas fizinio darbingumo maz¢jimas gali biiti siejamas su
nepakankamu ar netinkamu iStvermés pobiidzio fiziniu aktyvumu tiriamuoju laikotarpiu.

Vikrumo testo analiz¢ taip pat parodé¢ statistiSkai reikSmingg rezultaty blogéjimg metiniame
treniruociy cikle. Geriausi vikrumo rezultatai buvo nustatyti sausio ménesj, blogiausi — lapkricio
ménesj. Sio tyrimo rezultatai sutampa su kitais atliktais moksliniais tyrimais. Granacher ir
bendraautoriy [40] tyrime, kuriame nustatyta, kad vikrumas glaudziai susij¢s su neuromuskuline
koordinacija, reakcijos greiciu bei bendru fiziniu aktyvumu. Tyrimo autoriai pazymi, kad sumazéjes
fizinis aktyvumas, bei mazesnis greitumo bei koordinacijos pratimy kiekis reikSmingai blogina
vikrumo rodiklius net ir fiziSkai aktyviy asmeny grupése [40]. Tai leidzia teigti, kad mety eigoje
sumazgjes specifiniy koordinaciniy ir greitumo pratimy atlikimas galéjo turéti jtakos ir §io tyrimo
rezultatams.

Apibendrinant galima teigti, kad Sio tyrimo rezultatai dalinai sutampa su naujausiy moksliniy
tyrimy duomenimis. Nustatyta, kad lankstumas, aerobinis pajégumas ir vikrumas yra jautriausios
fizinés savybés fizinio aktyvumo ar treniruotumo kaitai, todé¢l jy rodikliai mety eigoje reikSmingai
mazéjo. Pusiausvyros bei liemens raumeny jégos rodikliai i$liko stabiliis, kas rodo didesnj $iy fiziniy
savybiy atsparumg trumpalaikiams fizinio aktyvumo pokyc¢iams. Tikétina, kad atsainus jaunyjy
sportininky poziiiris ] tyrimo procesa, galéjo turéti neigiamos jtakos gauty duomeny tikslumui.

Gauti rezultatai patvirtina darbo hipoteze, kad geriausi fizinio pajégumo rodikliai buvo

nustatyti mety pradzioje, ypac vertinant lankstuma, fizinj darbinguma ir vikruma.
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ISVADOS
1. Ivertinus jauno amziaus futbolo zaidéjy vikrumo bei pusiausvyros kaitg metiniy treniruociy
cikle, nustatyta, kad statistiSkai reikSmingi pokyciai pasireiske tik vikrumo rodikliuose, o kity $iy
fiziniy ypatybiy kaita nebuvo statistiSkai reikSminga.
2. Jvertinus jauno amziaus futbolo zaidéjy liemens raumeny bei aerobinés iStvermes kaita
metiniy treniruo¢iy cikle, nustatyta, kad iStvermé kito statistiSkai reikSmingai (veloergometrijos

testas). Pusiausvyros rodikliai statistiSkai reikSmingai nekito.
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PRAKTINES REKOMENDACIJOS

1. Atsizvelgiant ] tai, kad iStvermeés ir vikrumo rodikliai reikSmingai kito per metinj
treniruociy cikla, rekomenduojama sistemingai planuoti $iy fiziniy ypatybiy ugdyma viso sezono
metu, iSlaikant nuosekly krivio paskirstyma.

2. Siekiant gerinti bendra fizinj pasirengima, rekomenduojama reguliariai taikyti testavimag
(pvz. veloergometrijos, vikrumo testus), kuris leisty stebéti sportininky buklés pokycius ir laiku
koreguoti treniruociy kriivius.

3. Treneriams rekomenduojama individualizuoti treniruoCiy kruvius, atsizvelgiant |

sportininky fiziniy ypatybiy pokycius ir adaptacijg skirtingais treniruociy ciklo laikotarpiais.
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Noréciau padékoti savo darbo vadovei asist. Dr. Ievai Eglei Jamontaitei uz visapusiska
pagalba rengiant magistro baigiamajj darba.

Dékoju VS] Baltijos Futbolo Akademijai uz leidimg atlikti tyrima.

Uz pagalbg testuojant jaunuosius futbolininkus dékoju akademijos vyriausiajam treneriui
David Muslera Rodriguez.

Taip pat dékoju visiems tiriamiesiems, kurie sutiko dalyvauti mano tyrime.
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PRIEDAI
1. PRIEDAS
TIRIAMOJO ASMENS IR TEVY (GLOBEJU)INFORMAVIMO IR SUTIKIMO FORMA

Vilniaus Universiteto Reabilitacijos studijy studenté magistrinio darbo rengimo metu atliecka
tyrima, skirtg jvertinti 17-20 mety amziaus sportininky fizinio ir funkcinio pajégumo rodikliy kaita,
taikant individualias sveikatinimo fiziniais pratimais programas.

Tyrimo dalyviai 17-20 mety amziaus futbolininkai.

Asmens informavimo formoje taip pat turéty biiti pateikta Si informacija:

o Pusiausvyros testas “Flamingas”;statinés liemens raumeny jégos vertinimo testas pagal
McGill’s; testas “Séstis ir siekti”; vikrumo “5x10” Saudyklinis bégimas; aerobinés iStvermés testas -
veloergonometrija; antropometriniai matavimai (tigis, svoris, liemens apimtis).

o 17-20 mety amziaus sportininkai bus tiriami kaip keiciasi jy fizinis ir funkcinis pajégumas.

o Tyrimui bus naudojami standartizuoti testai, kurie nesukels jokios rizikos pavojy ar
nepatogumy.
+37063536776; el.pastas: jawine@gmail.com. Tyrimas bus atliekamas VS] Baltijos Futbolo
Akademija manieZe. Adresas: D. Gerbutaviciaus 9,Vilnius.

e Tyrimo duomenys bus panaudoti tik studijy tikslams. AnonimiSkumas ir gauty duomeny

konfidencialumas garantuojamas. Tyrimo rezultatai bus naudojami ir publikuojami tik apibendrintai.

Tiriamasis Vardas , pavarde

(parasas)

v —

Studenté Rima Zmitreviéiute

(parasas)
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2. PRIEDAS

TIRIAMOJO ASMENS IR TEVUY/GLOBEJU SUTIKIMO FORMA

AS (tirlamojo asmens vardas ir pavarde), sutinku dalvauti Vilniaus Universiteto ,
ir fukcinio pajégumo kitimo désningumai jauno amziaus futbolininky metiniame treniruociy cikle”.
Tiriamojo tévy, globéjy parasai:

Tiriamojo asmens vardas,pavardé (paraSas)

(irasyti varda, pavarde)

Motinos ar galob¢jos vardas, pavarde (parasas)

(jrasyti varda, pavarde)

Tévo ar globéjo vardas, pavardé (parasas)

(irasyti varda, pavarde)
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3.PRIEDAS

Antropometriniai duomenys

Eilés nr. | AmzZius Ugis Svoris | Liemens apimtis




4.PRIEDAS
STATISTINIU SKAICIAVIMU PRIEDAS

Lankstumo normalumo Shapiro-Wilk
tikrinimas Statistika Ll p-reik§mé
Rezultatas cm 2025.01 ,933 42 ,017
Rezultatas cm 2025.06 ,895 42 ,001
Rezultatas cm 2025.07 ,908 42 ,002
Rezultatas cm 2025.11 921 42 ,006
Liemens jégos testo Shapiro-Wilk
rezultatai Statistika Ll p-reik§mé
Santykis 2025.01 ,959 42 ,138
Santykis 2025.06 971 42 ,364
Santykis 2025.07 ,962 42 ,174
Santykis 2025.11 977 42 ,557
Shapiro-Wilk
Statistika Ll p-reik§mé
PWC 2025.01 ,869 42 ,000
PWC 2025.06 ,970 42 ,319
PWC 2025.07 ,966 42 ,237
PWC 2025.11 ,952 42 ,074

Shapiro-Wilk

Vikrumas Statistika Ll p-reikSmé
Rezultatas 2025.01 ,792 42 ,000
Rezultatas 2025.06 ,896 42 ,001
Rezultatas 2025.07 .963 42 ,190
Rezultatas 2025.11 979 42 ,622




