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SANTRAUKA

Siuolaikiniame futbole labai aktualu suderinti futbolininky fizinj ir techninj, taktinj, bei
psichologinj parengtuma.

Komandiniy sporto Saky rezultatas priklauso nuo jvairiy veiksniy — anaerobinio ir
aerobinio zaidéjy pajégumo, taktikos, technikos ir sportininky motyvacijos maksimaliai
panaudoti savo potencialg per rungtynes (Grujic, 1998). Sportininkai zaidimo metu turi Sokti,
stumti, blokuoti, varytis kamuolj ir jj perdavinéti, daryti pagreitéjimus ir staigius sustojimus, tam
reikia didelio raumeny galingumo ir jégos koncentracijos galtiniy ir liemens srityse (Izquierdo,
2002; Kalinski, 2002).

Atsizvelgiant | tai, jog zaidziant futbolg yra svarbu ne vieno individulaus zaidéjo fizinio
i§sivystimo ir technikos veiksmy darna, o visos komandos Zzaidéjy atliekami veiksmai su
kamuoliu ir be jo, buvo iSkeltas darbo tikslas — istirti sasaja tarp futbolininkiy vikrumo judant be
kamuolio ir jtraukiant technikos elementus judant su kamuoliu. Taip pat iskeltas uzdavinys pagal
gautus tyrimo dalyviy rezultatus parengti testy normatyvus, kadangi kiekvienais metais j Siauliy
Sporto gimnazija atvyksta mokytis panasaus pajégumo futbolininkés.

Darbo hipotezés: 1. Futbolininkiy atiekamy vikrumo testy rezultaty skirtumas juos
atliekant be ir su kamuoliu rodo technikos i$sivystymo lygj;

2. Futbolininkiy technikos i$sivystimo lygis skiriasi pagal Zaidybines pozicijas.

Tyrimo objektas. Vikrumo ir technikos sgsaja futbolininkiy judéjime.

Darbo tikslas. Istirti sasaja tarp futbolininkiy vikrumo savybés judant be kamuolio ir
jtraukiant technikos elementus judant su kamuoliu, nustatant laiko skirtuma atliekant testus be
kamuolio ir su kamuoliu. Sudaryti testy normatyvus.

Tyrimo uZdaviniai. 1. Remiantis mokslinés literatiros analize, atskleisti futbolo sporto
Sakos istorija, futbolininkiy fiziologine charakteristika, futbolui biidingas fizines ypatybes, bei
fiziniy ypatybiy sampratg ir reikSme.

2. I8siaiskinti ar futbolininkiy atliekamy vikrumo testy rezultaty skirtumas be kamuolio ir
su kamuoliu parodo futbolininkés technikos i$sivystimo lygj.

3. Sudaryti testy normatyvus pagal gautus rezultatus.

4. Palyginti futbolininkiy tyrimo rezultatus pagal pozicijas.



ABSTRACT

Dribbling Training of Junior Girls Soccer Players: a Case Study

In contemporary football, it is extremely important to combine physical and technical,
tactical and psychological training.

In team sports, the score depends on various factors — anaerobic and aerobic power of
players, their tactics, techniques and motivation to utilize their potential to the maximum
throughout a match (Grujic, 1998). During the game, athletes have to jump, push, block, dribble,
pass the ball, sprint and make sudden stops, but all of this requires muscle strength and power
concentration in limb and waist areas (Izquierdo, 2002; Kalinski, 2002).

While playing football, not the coherence of one player’s physical development and
technical actions, but the whole team’s actions with and without the ball are important. Based on
this, the aim of the research paper has been set — to investigate relation between agility of
football players while moving without the ball and inclusion of technical elements while moving
with the ball. What is more, objective to prepare test standards depending on results received
from the research participants, since every year football players of similar abilities come to study
at Siauliai Sports Gymnasium, has been set.

Hypotheses of the research paper: 1) the difference in results of agility tests performed
by football players without and with the ball shows level of technique development.

2) Football players’ technique level differs depending on their position.

The subject of the study. Relation between agility and technique in football players’
movement.

The aim of the research paper. To investigate relation between football players agility
while moving without the ball and inclusion of technique elements moving with the ball,
determining time difference while performing tests with and without the ball. To make test
standards.

The objectives of the research. 1. Based on analysis of scientific literature, determine the
history of football, physiological characteristics of football players, physical features that are
common in football, as well as conception and significance of physical features.

2. To ascertain if the difference of the results of agility tests performed by football players
with and without the ball showcase the level of technique development.

3. To make test standards based on the results obtained.

4. To compare the results of the research of football players based on their position.



IVADAS

Aktualumas. Jvairiy autoriy tyrimai jtikinamai jrodo, kad be pakankamo futbolininky
fiziniy ypatybiy iSvystymo nejmanomas tinkamas techninis parengtumas (Zelencov,
Lobonovskij, 1998), kad tik dél gero fizinio parengtumo jmanoma efektyvi futbolininky
varzybiné veikla ir atranka atlickama laiku. Tod¢l jaunyjy sportininky atranka, daugiameté
rengimo strategija ir taktika turi remtis ziniomis apie vaiky ir paaugliy organizmo vystymosi
ypatumus (Vilkas, Katinas, 1996).

Atskiry sporto Saky sportininkams keliami specifiniai reikalavimai, savitai pasireiSkia
raumeny funkcija, todél jy lavinimui parenkami jvair@is pratimai, skirtingi jy taikymo metodai.
Sportininkui ir treneriui biitina Zinoti, kaip organizmas adaptuojasi prie sportiniy kriiviy, kokie
organai, kokios sistemos progresuoja ir kas atsilieka. Todél sportininky testavimas yra vienas i$
pagrindiniy sporto treniruotés turinio elementy. Be testavimo, néra pazinimo, negali biti
tikslingo sportininko rengimo valdymo (Raslanas, Skernevi¢ius, 1998). Be fiziniy ypatybiy
futbole taip pat yra svarbu suderinti technika ir taktikg. Viso to darna lemig sportininko
veiksmus, jy atlikimo laika, kokybe ir kiekybg. Norint gauti tikslingus rezultatus reikia
eksperimentuoti.

Darbo hipotezés: 1. Futbolininkiy atiekamy vikrumo testy rezultaty skirtumas juos
atliekant be ir su kamuoliu rodo technikos i$sivystymo lygj;

2. Futbolininkiy technikos i$sivystimo lygis skiriasi pagal Zaidybines pozicijas.

Tyrimo objektas. Vikrumo ir technikos sgsaja futbolininkiy judéjime.

Darbo tikslas. Istirti sgsajg tarp futbolininkiy vikrumo savybés judant be kamuolio ir
jtraukiant technikos elementus judant su kamuoliu, nustatant laiko skirtuma atliekant testus be
kamuolio ir su kamuoliu. Sudaryti testy normatyvus.

Tyrimo uZdaviniai. 1. Remiantis mokslinés literatiiros analize, atskleisti futbolo sporto
Sakos istorija, futbolininkiy fiziologing charakteristika, futbolui biidingas fizines ypatybes, bei
fiziniy ypatybiy sampratg ir reikSme.

2. I8siaiskinti ar futbolininkiy atliekamy vikrumo testy rezultaty skirtumas be kamuolio ir
su kamuoliu parodo futbolininkés technikos iSsivystimo lygj.

3. Sudaryti testy normatyvus pagal gautus rezultatus.

4. Palyginti futbolininkiy tyrimo rezultatus pagal pozicijas.

Darbo struktiira. Darbg sudaro: turinys, santrauka, abstract, jvadas, 3 skyriai, i$vados,
rekomendacijos, literatiiros sgrasas, priedai.

Raktiniai Zodziai: futbolas, motery futbolas, vikrumas, technika, koordinacija, fizinés

ypatybés, futbolininkeés.



1 SKYRIUS. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Futbolas, istorija ir jo kilmé

Futbolas yra tituluojamas sporto karaliumi, dé¢l savo taisykliy paprastumo, galimybés zaisti
ji visur ir visada pasitelkiant vaizduotg, tai pat ir dél zitirovy gausumo. Futbolas dabar visiems
atrodo aiskus, suprantamas ir patrauklus sportinis kamuolio zaidimas. Nors viesai tvirtinama, kad
futbolo tévyné — Anglija, daugelio Saliy istorikai nenori su tuo sutikt. Kity Saliy mokslininkai
meégina jrodyti, kad fubolo zaidimo pradzia buvo jy Saliy teritorijoje (KazakeviCius, Labutis,
Statkevicius, 2006).

Kaip ir kiti zaidimai, futbolas neatsirado savaime: jj kiiré jvairios gentys, tautos, iStisos
zmoniy kartos. XIX amziuje kilo nauja futbolo populiarumo banga, Zaidimu ypac susidoméjo
jaunimas. Koledzuose ir mokyklose kiirési komandos. 1857 m. Anglijoje, Sefilde, jkurtas
pirmasis pasaulyje futbolo klubas (Stonku, 2000). Kilus $iai futbolo populiarumo bangai kildavo
daug nesutarimy, kadangi kiekvienas norédavo zaisti pagal savo taisykles. 1862 m. didelis
futbolo entuziastas ir puoselétojas, Sefildo universiteto rektorius Firingas suvienodino taisykles,
0 1863 metais Londono ir Kembridzo universitety atstovai jsteigé futbolo asociacija, kuri
patvirtino taisykles. Asociacijos prezidentu isrinktas A. Pemberas. Si data laikoma $iuolaikinio
futbolo atsiradimo data (Kazakevicius, Labutis, Statkevicius, 2006).

1904 m. jkurtas Tarptautiné futbolo asociacijy sgjunga (pranc. Federation Internationale de
Football Association — FIFA). Siuo metu organizacija vienija 209 nacionalinés asociacijos. FIFA
bisting yra Ciuriche, Sveicarijoje, o federacijos prezidentas nuo 2016m. — Gianni Infantino, jis
atsakingas uz svarbiy tarptautiniy turnyry, tokiy kaip pasaulio ¢empionatas, organizavima.

1954 metais jkuriama Europos futbolo federacijy asociacija (angl. the Union of European
Football Associations — UEFA), kuri atlicka panaSias funkcijas kaip FIFA Europos S$alyse.
UEFA biistiné §iuo metu yra Nione, Sveicarijoje. Jos prezidentas — Aleksander Ceferin.

Lietuvos futbolas pakilo naujam gyvenimui, kai $alis tapo nepriklausoma. Futbolo zaidimo
1d¢jos, 18 didmiesCiy pasklidusios po Salj, uzkariavo vis naujas erdves, kol nejucia tapo naujos,
ligi tol Lietuvoje nebuvusios futbolo bendruomenés uzuomazga (Klimkevicius, 2015).

1993 m. Lietuvos motery rinktiné pirma karta dalyvavo atrankos varzybose 1 1995 m.
Europos motery futbolo ¢empionatg. Po nesékmingo pasirodymo Lietuvos rinktiné atrankoje |
Europos ¢empionatg pasirodé tik po 10 mety — 2003 m. kovoje dél patekimo j 2005 m. Europos
¢empionatg. Taip pat, dalyvavo 2011 m. atrankoje 1 2013 m. Europos ¢empionatg. Lietuvos
motery rinktiné dalyvavo ir Pasaulio motery ¢empionate, tac¢iau nesékmingai. Po nesekmingy

pasirodymy Lietuvos motery rinktiné 2019m. pradéjo prasiruosimg dél patekimo ; UEFA



Europos futbolo ¢empionatg 2020 (Prieiga per interneta:
https://It.wikipedia.org/wiki/%C5%A0iauli%C5%B3_sporto_gimnazija [zitréta 2019-03-06]).

Lietuvoje motery futbolas buvo menkai Zinomas, todél norint jj iSpopuliarinti Vilniuje
2011m. buvo jkurta “Moterys uz futbola,, bendruomené, kurios tikslas buvo supazindinti Zmones
su motery futbolu, apjungti Lietuvos motery futbolo bendruomeng, vykdyti sklaidg tarp zaidéjy,
treneriy, masinio futbolo atstovy ir gerbéjy. Zinomiausias Lietuvoje motery futbolo klubas
Siauliy ,,Gintros-Universitetas. 2014m. §is klubas pirma karta Lietuvos klubinio futbolo
istorijoje europinéje arenoje sugebéjo zengti iki UEFA motery Cempiony lygos astuntfinalio. Tai
joms pavyko pakartoti ir 2017 m., kur jas tolimesniam zygiui sustabdé j Lietuva atvykusi FC
»Barcelona®“ motery komanda, o 2018m. joms pavyko pasiekti SeSioliktfinalj (Prieiga per
interneta: https://Iff.It/rinktines/moteru/ [Zzitréta 2019-03-06]).

Siauliy FK ,,Gintra — universitetas“ komandos pasiekimai:

e 17 karty motery futbolo A lygos ¢empionés (14 i§ eilés): 1999, 2000, 2003, 2005, 2006,
2007, 2008, 2009, 2010, 2011, 2012, 2013, 2014, 2015, 2016, 2017, 2018.

e 12 karty Lietuvos motery futbolo taurés laimétojos (12 karty i$ eilés nuo 2005 mety): 2005,
2006, 2007, 2008, 2009, 2010, 2011, 2012, 2013, 2014, 2015, 2016.

o 5 Kartus Baltijos lygos cempionés, pastarajj kartg 2017 mety sezone.

« 14 karty dalyvavo UEFA motery Cempioniy lygos turnyre (nuo 2004 mety)

o 3 kartus pateko j pagrindinj etapg, 2014, 2017 ir 2018 metais, i$ jy 2 kartus pateko ir j
aStuntfinalj, tarp 16 -0s pajégiausiy Europos motery futbolo kluby) (Prieiga per interneta:
http://www.fkgintra.lt [ziGréta 2019-03-06]).

Prie tokiy Siauliy FK ,,Gintra — universitetas“ pergaliy svariai prisidéjo ir §iuo metu esama
Siauliy sporto gimnazija. Siauliy sporto gimnazija — dienin¢, savarankisko mokymosi sportinio
profilio bendrojo lavinimo mokykla Siauliuose. Si mokymosi jstaiga suteikia salygas i§ kity
miesty atvykusioms perspektyvioms futbolininkéms ir kity sporto Saky atstovams mokytis,
treniruotis ir gyventi Siauliuose.

Kiekvienais metais j Siauliy sporto gimnazija kvie¢iamos atvykti perspektyvios 3alies
futbolininkés, kurios papildo FK ,.Gintra“ ¢empioniy gretas, taip pat atstovauja SSG — FA
,,Siauliai“ komanda Lietuvos motery A lygos ¢empionate. Merginos atstovauja jvairaus amziaus
grupes Lietuvos futbolo rinktinése (WU-15, WU-17, WU-19 ir Nacionaling motery rinkting)

(prieiga per internetg: http://sportogimnazija.lt [zitréta: 2019-04-06]).



http://www.fkgintra.lt/
http://sportogimnazija.lt/automatiskai-issaugotas-juodrastis-2/

1.2.  Futbolininky fiziologiné charakteristika

Futbolas yra dinami$kas, atletiSkas ir emocingas zaidimas, kuriam reikia gero fizinio,
techninio, taktinio ir psichologinio parengtumo (Bangsbo, 2000).

Sportiniai zaidimai, tarp jy ir futbolas yra acikliné sporto Saka. Jiems buidingas nuolatinis
fizinio krtivio galingumo kitimas: bégimas jvairiu greiCiu, jvairiis smiigiai j kamuolj, Suoliai
(Milasius, Gailitiniené, 2001).

Tai sporto Saka, kuriai reikia tokiy fiziniy savybiy, kaip vikrumas, lankstumas, greitumas,
pusiausvyra, Soklumas bei kitos savybés. Per futbolo treniruotes, pratybas ar rungtynes yra
daznai naudojamos didelés apimties sportiniy judesiy komplektacijos. Fiziniy ar vikrumo
pratimy metu privaloma iSlaikyti raumeny jéga, bei skirtingy grupiy raumeny laviravima
(Cristea, Korhoen, Hakinen ir kt., 2008). Didelio meistriSkumo sportininky treniruotumg lemia
daugelis faktoriy (1 pav.).

Treniruotumas — Fiziologija

Amzius l —  Psichologija

Biomechanika

Genetiniai pozymiai

v ‘L

Treniruotés jtaka Sportininkas Sporto rezultatas

Sveikatos biiklé /

1 pav. Faktoriai, lemiantys sportinj darbinguma (MacDougall ir kt., 1991)

Zaidimo sé¢kme, sportiniai rezultatai daugiausia priklauso nuo Zaidéjy fizinio i§sivystymo, fiziniy
galiy, funkcinio pajégumo bei zaidéjy technikos veiksmy, jy deriniy atlikimo greitumo ir tikslumo
(Girdauskas, Stasiulevi¢ius, 1999; Vosylius, 1997). Futbolininky organizme energijos gamybos bidy
jvairové yra labai didelé. Zaidéjams reikia didelio kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinio
pajégumo, nemazas vaidmuo tenka ir anaerobiniam glikolitiniam pajégumui (Huctpatos, 2000).

Daugelis autoriy, tokiy kaip Vosylius A. (1985), Paukstys P.(2003), Girdauskas G. (1998,
1999), daro isvada, kad jaunyjy futbolininky fizinio, techninio ir taktinio parengtumo

veiksmingumas priklauso nuo ugdymo nuoseklaus proceso. Be geros kamuolio valdymo



technikos bei greitos orientacijos bitinas ir visapusis fizinis pasirengimas. Jo esmé - greitumas,
jéga, vikrumas ir iStvermé (S. Stonkus, 1998).

Futbolas yra iStvermés sportas, o sportininkai paprastai sportuoja nuolat. Nuolatinis
veikimas reikalauja auksto lygio Sirdies ir raumeny darbo iStvermés sékmingam ir ilgalaikiam
pasirodymui. Nors futbolas yra maziau priklausomas nuo raumeny jégos nei galios sportas, jégos
mokymas turéty biiti pagrindinis komponentas fizinio parengimo programose. Pirma, kadangi
kiekvienas fizinis veiksmas, pvz., sprintas, reikalauja raumeny jégos, stipresnis sportininkas turi
pranasumg prieS silpnesnj sportininkg. Tai ypa¢ pasakytina apie futbolg, kuriam biidinga
stabdymo ir judéjimo veikla, todél reikia periodisko pagrei¢io ir lét¢jimo. Antra, d¢l to, kad
futbole veiksmai kartojasi, Sie sportininkai turi pasikartojanciy suzalojimy, traumy. Jégos
treniruotés pagerina raumeny pusiausvyrg ir padidina raumeny, bei kauly sistemos atsparumag
pasikartojan¢iam stresui. Kadangi futbolas apima daug Soniniy judesiy, rekomenduojama
mokymo programoje jtraukti pratimus vidiniams ir iSoriniams $launies raumenims (Faigenbaum,
Westcott, 2009).

Galima teigti, kad futbolas susideda ne vien i§ fizinio pasirengimo, taip pat jame labai
svarbu ir taktinis, bei techninis pasirengimas, psichologija. Viso to tinkama darna priveda prie

rezultato.



1.3.  Futbolui biidingos fizinés ypatybés

Sporto terminy zodyne (2002) fizinio iSsivystimo sgvoka iSpleciama: kompleksas
morfologiniy ir fiziologiniy savybiy, tam tikru mastu apibtidinan¢iy organizmo fizinio ir lytinio
subrendimo bukle, fizinj pajégumg ir harmoninguma. Fizinj iSsivystimg apibiidina kiino
matmenys, jvairiis funkciniai méginiai, kauléjimo amzius, fizinio pajégumo rodikliai (Dadeliené,
2006).

Fizinis zmogaus iSsivystimas suprantamas kaip struktiriniy ir kai kuriy funkciniy galiy
visuma. Tai labai priklauso nuo genetiniy veiksniy, paveld¢jimo, gyvenimo salygy, gyvenimo
elgsenos, mitybos, persirgty ligy, fizinio aktyvumo.

Anot Mikalausko (2007), per futbolo treniruote jvairiems fiziniams pratimams atlikti tiek
pat svarbios visos fizinés ypatybés: greitumas, jéga ir iStvermé, koordinaciniai gebéjimai.
Zinoma, tam tikroje sporto $akoje daugiau privalumy gali turéti viena fiziné ypatybe, kitos gali
biiti ne tokios svarbios ir nelemti rezultato. Ugdant jaunyjy sportininky fizinj rengima, biitina
zinoti, kad organizmas greitai prisitaiko ir pakelia greitumo, daug sunkiau iStveria iStvermés ir
jégos kruvius. Teigiama, kad treniruojant jaunuosius sportininkus biitina nuosekliai,
kompleksiskai ugdyti visas fizines ypatybes.

Fizinis rengimas — tai fiziniy pratimy ir zaidimy naudojimas lavinant fizines ypatybes,
kompleksinius gebéjimus ir siekimas parengti Zaidéja specialiai sportiniai veiklai; svarbi
hormoningo zmogaus ugdymo ir sporto treniruotés sudedamoji dalis (Stonkus ir kt., 2002).

Futbolininko fiziniy ypatybiy svarba nevienoda, nors jos visos yra susijusios ir jvairiai
veikia viena kitg. PavyzdZiui, silpny kojy raumeny futbolininkas negalés greitai bégti, aukstai
pasokti, o Zinant, kad per rungtynes zaidéjui tg reikia daryti daznai, jam biitina ir jégos iStverme.
Panasiai sgveikauja ir kitos ypatybés, 2 pav. vaizduojamas zaidéjy fiziniy ypatybiy tarpusavio
rySys. Ugdant fizines ypatybes, tobul¢ja jvairiy organizmo funkcijy veikla, jos pratinasi prie
didZiausiy treniruotés krauviy (Kazakevicius, 2006).

Rodrigo ir kt. (2009), atlikto tyrimo rezultatais teigiama, kad fizines ypatybes reikia ugdyti,
jau nuo mazy dieny, tuomet galima pasiekti geriausiy rezultaty.

Bisass ir kt., (2008) tyrimo rezultatais teigia, kad iStobulinus sprogstamajg jéga, suastréja ir
futbolininko vikrumo pozymiai.

P.Nagler ir S.Gruber (2002) futbolininko greitumo struktiiroje iSskiria: startinj greitj,
startinio jsibégéjimo greitj, absoliuty greitj, technikos veiksmy atlikimo greituma ir peréjimo nuo
vieno veiksmo prie kito greitumg. Jie teigia, kad greitas futbolininkas yra laikomas tas, kuris
savo uzduotis zaidybinése situacijose greiciausiai gali spresti ir atlikti. Jis greitai juda, greitai
masto ir veikia (Vais$noras, 2009).
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Jégos greituma Jéga

Greitumo jégos iStvermé

Greitmo jéga

IStvermés jéga

Greitumas IStvermeé

Greitumo istvermeé IStvermeés greitumas

2 pav. Kai kuriy fiziniy ypatybiy tarpusavio rysys (Skurvydas, 1996)

Futbolininkai privalo per 90 minuc¢iy (Bloomfield, Polman, Donoghue, 2007) atlikti iki 900
postikiy ir krypties keitimy, kurie reikalauja fiziniy, techniniy ir taktiniy veiksmy darnos. Bitent
del Sios priezasties judrumas vadinamas futbolui reikalingy fiziniy savybiy ,,karaliumi®. Testuoti
vikrumui labiausiai naudojami tokie testai, kaip 505, ,,Pro-Agility*, , Illinois* ir ,,T-testas*.
Atsizvelgiant ] tai, kad judrumas yra apibréZiamas kaip ,,greitas viso kiino judé¢jimas, keiciantis
krypéiai ar grei¢iui reaguojant j stimula“ (Sheppard, Young, 2006), buty tikslingiau klasifikuoti
Siuos testus kaip krypties keitimo, o ne vikrumo, nes reaktyvusis elementas yra dinggs. Sie i§
anksto suplanuoti testai vis dar yra labai naudingi, nes jie suteikia atskirg fizinio gebé&jimo keisti
kryptj jvertinima. Taciau vikrumo testai, kurie apima sprendimy priémimo procesa, buvo laikomi
tinkamesniais ir galinciai atskirti elitinius ir ne elitinius sportininkus, turinCius panasius
reikalavimus, tai galéty buti futbolininkai, regbio zaidéjai ir ledo ritulininkai (Morland, Bottoms,
Sinclair, Bourne, 2013).

Dar viena fiziné ypatybé, kuri yra svarbi futbolininkams yra iStvermé. Stonkus (1996),
iStvérme apibuiding kaip sportininko gebé¢jima veiksmingai ir ilgg laikg dirbti vidutinio
intensyvumo (aerobinio pobiidzio) darbg, kuriame dalyvauja daugelis raumeny.

Bendroji iStverm¢ — visuma Zzmogaus organizmo funkciniy ypatumy, kurie sudaro

nespecifinj iStvermés jvairiose veiklos srytyse pagrindg (Stobkus, 1998). Futbolininko iStvermé —
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tai geb¢jimas atlikti sudétingus judéjimo (kiino valdymo) ir technikos bei taktikos veiksmus kuo
aukstesniu tempu per visg rungtyniy laikg. Per 90 min. futbolininkai nubéga iki 12 km, todél
aerobinis futbolininky rengimas turi labai svarbig reikSme. IStvermé turi tiesioginj rysj su judésiu
koordinacijos stabilumu t.y. technikos veiksmy kokybisku atlikimu ir Zaidimo taktika, nes
treniruota iStverme leidzia greiciau ir ilgesnj laiko tarpg judéti aikstel¢jé, o tai reiskia - turéti
zaidimo 1iniciatyvg (Stonkus, 1998). Futbolas yra tokia sporto Saka, kurioje ugdant fizins
ypatybes svarbus jy tarpusavio rysys.
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1.4.  Vikrumo, koordinacijos ugdymas

Vikrumo sgvoka gana glaudziai siejasi su judesiy koordinacinias gebéjimais. Apibrézdami
vikrumg, beveik visi autoriai mini judesiy greitj, o atlikti judesius greitai, eant tam tikram
pasiprieSinimui, reikia ir raumeny jégos, lankstumo, judesiy daznio, greitos psichomotorinés
reakcijos (Skernevicius, 2011).

Vikrus — sugebantis greitai daryti, mitrus, apsukrus (Dabartinis lietuviy kalbos Zodynas,
2000).

Sporto terminy Zodyne (2002) pateikiami du vikrumo apibrézimai:

»Vikrumas — fiziné ypatybeé, geb¢jimas greitai ir tiksliai atlikti standartinius judesius,
veiksmus ir jy derinius, greitai ir gerai juos iSmokti, tinkamai reaguoti j kintamas aplinkybes.*

,»Vikrumas — gebéjimas parodyti jéga ir greituma, atliekant labai koordinuotus tikslingus
veiksmus.*

Futbolininko (specialyjj) vikrumg rodo greiti ir tikslas specialieji technikos veiksmai su
kamuoliu, geb¢jimas iSmokti naujy veiksmy ir jungti, derinti juos su zinomais, i§ karto atlikti
kelis skirtingus judesius (pasokus kamuolj smiigiuoti koja ar galva) (Skernevicius ir kt., 2004).

Skernevicius (2004) 3 pav. i$skiria vikrumg lemiancius veiksnius.

Steorgotlplr_llal ) Vikrumas .| Nestereotipiniai
velks_mal . N greiti judesiai

standartlnémls besikei¢ian¢iomis
salygomis salygomis

Vikruma lemiantys veiksniai

- T

Psichomotorinés Judesiy daznis Raumeny Lankstumas CNS
reakcijos laikas susitraukimo koordinacine
greitis funkcija

3 pav. Vikrumas ir jj lemiantys veiksniai (Skernevicius ir kt., 2004)

Skernevicius (2004), be to isskiria ir Siuos vikrumo vertinimo kriterijus, j kuriuos reikia
atkreipti démesj testuojant sportininkus:

. Judesio, veiksmo formavimo trukme,
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o Judesio atlikimo erdvés, laiko ir jégos charakteristiky tikslumas,

o Atliekamo veiksmo koordinacinis sudétingumas.

Vikruma lavinanc¢iy pratimy pavyzdziai:

1. Ivairis judrieji zaidimai.

2. Specialts akrobatikos pratimai ant pakloty: persiritimai, persivertimai, uzSokimai ant
pakyly ir nuSokimai pasisukant ir pan.

Kamuolio zongliravimas apsisukant j vieng ir kitg puse 360.

Zongliravimas dviem kamuoliais leidiant jiems nukristi ant Zemés.

Tas pats, tik pries pamusant kamuolj apsisukimas.

o 0k~ w

Kamuolio smigiavimas koja auk$tyn (smigiuoti, apibégti dvi arba daugiau kliti¢iy ir
vél smiigiuoti ir tt.)

7. Kamuolio smugiavimas koja aukStyn (smugiuoti, atsisésti, atsistojus zongliruoti koja,

tada galva, atsisésti ir tt.)

8. Kamuolio Zongliravimas bégant per klititis (perSokant per gimnastikos suolelj),

atliekant kailvirsCius, sukantis ir kt.

Norint 18ugdyti profesionaly sportininkg reikia skiepyti specifinius kombinuotus vikriyjy
kojeliy pratimus. Tuomet vikrumas pageré¢ja vidutiniSkai 100 milisekundziy sprinto metu ar
keiciantis kryptims (Rodrigo ir kt., 2009).

Koordinacija Sporto terminy zodyne (2002) apibtidinama trimis sgvokomis: 1. Tikslus,
suderintas veikimas. 2. Fiziné ypatybé — gebéjimas derinti judesius, veiksmus, juos greitai ir
gerai iSmokti. 3. Organizmo organy ir sistemy veiklos darna.

Futbole geriausia tinkanti sgvoka judesiy koordinacijai — gebéjimas derinti jvairiy kiino
daliy judesius atliekant technikos elementus, veiksmus, jy derinius arba perdirbti iSmoktas
judesiy formas ir persiorentuoti i§ vienos veiklos j kitg, atsizvelgiant j iSorés sglygas (Sporto
terminy zodynas, 2002).

Sporto praktikoje koordinacija yra labai glaudziai susijusi su greitumo bei vikrumo
fizinémis ypatybémis.

Pradiniu jaunyjy futbolininkiy rengimo laikotarpiu patartina naudoti kuo daugiau ir kuo
jvairesniy gimnastikos, lengvosios atletikos, akrobatikos pratimy, zaidimy. Judesiy jvairové — tai
pagrindas seékmingai iSmokti ir taikyti judesius ar jy junginius Zaidimo metu. Klaidinga daugelio
treneriy nuomoné, kad anksti pradéjus daryti specialiuosius pratimus tik su kamuoliu bus
pasiekta geresniy rezultaty. PrieSingai, taip rengti zaidé¢jai negeba tinkamai pasirinkti technikos

veiksmy pagal esamas sglygas, jos atlieka netaisyklingai (Kazakevicius, 2002).
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Galima teigti, kad vikrumo pratimus yra geriausiai atlikti tuomet, kada futbolininko CNS
néra nuvarginta. Vikrumg galima i§vystyti tik tuomet, kada naudojami staigtis judesiai (staigus
bégimas, staigus sustojimas, staigus pasokimas j aukstj, staiglis apibégimai aplink kiigi), taip pat

reikia iSmokti susikaupti, pajusti raumeny susitraukimus, kurie lemia atlieckamo judesio tempa,

v —
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1.5. Technikos lavinimas

Futbolo technika — tai zaidéjo be kamuolio ir su kamuoliu atlickamy judesiy, veiksmy ir
deriniy visuma, atitinkanti individualigsias sportininko savybes ir padedanti jgyvendinti
reikiamus sportinés veiklos uzdavinius, jdedant maziausiai jégy ir energijos (Sporto terminy
zodynas, 2002). Kiekvienas atlickamas technikos veiksmas zaidziant turi savitg struktiirg, nes yra
susijes su judesiy nuoseklumu nuolat kintamomis situacijomis. Reikia skirti sgvokas futbolo
technika (ja suprantame kaip futbolo technikos veiksmy sistemingumo etalong, vertinimo
kriterijy) ir veiksmy atlikimo technika — pastaroji yra individuali, rodo kiekvieno Zaidéjo techninj
parengtumg ir atlickamy per rungtynes veiksmy efektyvuma (Kazakevicius, 2006).

Techninis rengimas suprantamas, kaip planingas, nuoseklus technikos veiksmy ir jy deriniy
mokymas bei tobulinimas jvairiais sportinio rengimo laikotarpiais.

Bendras technikos rengimas — taisykliy pagrindiniy judesiy ir veiksmy mokymas juos
nuolat kartojant. Sitaip sudaromos salygos automatizuotai atlikti pagrindinius veiksmus ir jy
derinius.

Specialusis techninis rengimas — tai mokymas veiksmy ir jy deriniy tokiomis sglygomis,
kurios artimos varZyboms, atitinka Zaidejy specifing veikla per rungtynes, individualius
anatominius, morfologinius bei fiziologinius ypatumus (Stonkus, 1998).

Pagrindiniai kamuolio valgymo technikos veiksmai yra kamulio smiuigiavimas koja, galva,
kamuolio stabdymas, varymas, apgaulingi judesiai (Vadovélis profesinéms technikos
mokykloms, 1987).

AikStés Zaidéjo technika — tai zaidejo aikStéje, kiino valdymo (judéjimo) ir kamuolio
valdymo (veiksmy su kamuoliu) technika (4 pav.).

Technikos mokymo pratyby tikslas — iSmoktus veiksmus panaudoti zaidziant futbola.

IS pradZiy mokoma futbolininko judéjimo, t.y. kiino valdymo technikos: bégimo, posikiy,
sustojimy, bégimo spartos, krypties keitimo. Naudojama daug judriyjy zaidimy, akrobatikos
pratimy. Véliau mokoma kamuolio valdymo technikos: varymo, stabdymo, smiigiavimo,
klaidinamyjy veiksmy ir Siy veiksmy deriniy.

Technikos veiksmai stovint atliekami tik mokymosi pradZioje, paskui — Zaidéjui judant, dar
véliau — esant pasiprieSinimui.

Kito technikos veiksmo pradedama mokytis nelaukiant, kol vaikai visiSkai iSmoks
anksCiau mokytg veiksmag. Tvirtai iSmokti veiksmg padeda nuolatinis veiksmo kartojimas ir
klaidy taisymas.

Technikos veiksmai tobulinami jungiant juos j vieng su kitu ir atliekant artimomis
varzyboms, o véliau varZyby salygomis (specialusis techninis rengimas).
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Aikstés zaidéjo technika

/ N\

Kano valdymo technika Kamuolio valdymo technika

. . . .. ] Smiugiavimas galva
Bégimas jvairiais bidais Smagiavimas koja
. . Kamuolio atémimas
Suoliai Kamuolio varymas
Posukiai
Sustojimai
Kamuolio stabdymas
\ v Jmetimas i$ uZribio

Klaidinamieji judesiai

4 pav. Pagrindiniy aikstés Zaidejo technikos veiksmy klasifikacija
(Kazakevicius ir kt., 2006)

Technikos veiksmy mokoma pratyby pradzioje, kol vaikai nejaucia nuovargio ir yra
labiausiai susikaupe, o didesnio meistriSkumo Zaidéjy veiksmai tobulinami jau esant tam tikram
nuovargiui ir pratyby pabaigoje.

Atlikti technikos veiksmus mokoma ir de$ne, ir kaire koja, taip pat mokoma suktis j abi
puses (Kazakevicius ir kt., 2006).

ISskiriant jaunyjy futbolininky fizinj parengtuma bendroje rengimo struktiroje, ypac
svarbig reikSme rengimo programoje jgyja techninis rengimas bei atskiry techninio parengtumo

komponenty vertinimas (Golomazov ir kt., 1994; 2002).
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2 SKYRIUS. TYRIMO ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo organizavimas

Tyrimo objektas: Siauliy sporto gimnazijos futbolininkiy vikrumo ir technikos sasaja.

Tiriamieji: Tyrimo laikotarpiu buvo tirta Siauliy sporto gimnazijos merginy futbolo
komanda — 17 merginy, kuriy amzius nuo 14 iki 17 mety. Merginy zaidimo pozicijos: 6 —
gyné¢jos (G), 7 —saugés (S), 4 — puoléjos (P).

Tyrimo organizavimas: Testavimai ir ugdomosios pratybos vyko Siauliy sporto
gimnazijos sporto saléje. Tyrimas vyko 6 savaites. Buvo atlickama einamoji kontrolé, tai
sportininko biisenos nustatymas ir jvertinimas po 3 savaiciy darbo. Vieno mikrociklo kriivio
registravimas ir analizé, padedanti nustatyti sportininko busenos kitimo priezastis (Karoblis,
Raslanas, Steponavi¢ius, 2002). Tyrimai buvo atliekami nuo 2019-01-14 iki 2019-03-12. Atlikta
einamoji kontrol¢:

1. Pirmieji tyrimai prie§ ugdomosios programos jgyvendinimg (testas 1) 2019-01-17,;

2 Ugdomasis eksperimentas (I dalis);

3 Einamosios kontrolés tyrimai 2019-02-12;

4. Ugdomasis eksperimentas (11 dalis);

5 Finaliniai tyrimai (testas 2) 2019-03-12.

Buvo atlikti trys vikrumo testai (5 pav.): Y vikrumo testas (Dellal ir kt., 2010), T vikrumo
testas (Pauole, 2000) ir Ilinojaus vikrumo testas (Getchell, 1979). Visi Sie testai buvo atlickami
su kamuoliu ir be kamuolio.

Taikyti Sie tyrimo metodai:

1. Teoriniai: literatiiros analizé.
2. Empiriniai: testavimas, matematiné statistika.
[ Tiriamieji ]
YV|krumo T vikrumo Ilinojaus
testas testas vikrumo testas

Be Su
kamuollo kamuollu kamuollo kamuohu kamuolio kamuoliu

5 pav. Tyrimo testavimo schema
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2.2. Testy apraSymas

Y vikrumo testas (Dellal, Wong, Moalla, Chamari, 2010)

Testo aprasymas. Tai vikrumo testas (6 pav.), kurj atliekantis asmuo turi minimaliai keiciant
bégimo kryptj atlikti kuo maksimaliu grei¢iu. Testas atlickamas j kair¢ ir | deSn¢ puses
pirmiausia be kamuolio, o tada su kamuoliu. Zidirima ne tik vikrumas, bet ir kamuolio valdymo
technika. Testo pradzioje ir pabaigoje laikui matuoti naudojama ,,Witty* bégimo greicio

matuokliai.
Technikos priemonés.

e Sporto salé arba kita ganétinai erdvi patalpa.
¢ Ruleté matuoti atstuma.

e Stoveliai testo riboms pazenklinti.

o Witty* bégimo grei¢io matuokliai.

e Futbolo kamuoliai.

EI

Sm

Start gate

6 pav. Y vikrumo testas (Dellal, Wong, Moalla, Chamari, 2010)
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T vikrumo testas (Pauole, 2000)

Testo aprasymas. T formos vikrumo testas (7 pav.), tai bégimas su krypties keitimu maksimaliu

grei¢iu be kamuolio ir su kamuoliu. Zitirima ne tik vikrumas, bet ir kamuolio valdymo technika.
Technkos priemonés.

e Sporto salé arba kita ganétinai erdvi patalpa.
e Ruleté matuoti atstumg.

e Stoveliai testo riboms pazenklinti.

o Witty* bégimo grei¢io matuokliai.

e Futbolo kamuoliai.

10M
D 3 B , C
A
4 2
10M
9 1
v

Start/ A

Finish

7 pav. T vikrumo testas (Pauole, 2000)

Ilinojaus vikrumo testas (Getchell, 1979)

Testo aprasymas. llinojus vikrumo testas, tai bégimas su krypties keitimu maksimaliu greic¢iu

be kamuolio ir su kamuoliu. Ziiirima ne tik vikrumas, bet ir kamuolio valdymo technika.
Technikos priemonés.

e Sporto salé arba kita ganétinai erdvi patalpa.

e Ruleté matuoti atstuma.

e Stoveliai testo riboms pazenklinti ir kiigeliai kamuolio varymuisi.
o Witty” bégimo grei¢io matuokliai.

e Futbolo kamuoliai.
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8 pav. llinojaus vikrumo testas (Getchell, 1979)
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2.3. Ugdomosios programos apraSymas

Tirtos futbolininkés turéjo kiekvieng savaite po 8 sporto pratybas ir rungtynes savaitgalj.

Pratyby grafikas (1 lentelé) ir savaités pratyby mikrociklo planas (2 lentelé) (tyrimo metu):

1 lentelé. Futbolininkiy pratyby aprasas

Laisvas Zaidimas.

Eil. | Savaités diena Rytingé treniruote Vakaring treniruoté
nr.
1. | Pirmadienis Atstatomosios pratybos Fizinis rengimas
2. | Antradienis Technika Taktika (MPZ)
3. | Treciadienis Poilsis / Pirtis
4. | Ketvirtadienis Technika Specialus fizinis rengimas
5. | Penktadienis Technika/Taktika Taktika
6. | Sestadienis Poilsis
7. | Sekmadienis Rungtynés
2 lentelé. Mikrociklo planas
Ugdancio darbo
< kiekybiniai
> 1 pratybos 2 pratybos rodikliai
[a)
planuota
Tolygus lengvas bégimas — 2 km (35D —iki Tolygus lengvas bégimas — 2 km (35D —iki
140tv/min.) 140tv/min.)
“ Manksta, tempimo pratimai Manksta, tempimo pratimai
c
% Spec. bégimo pratimai Spec. bégimo pratimai
@©
g Kvadratéliai (su kamuoliu) Fiziniy ypatybiy ugdymas (greitumas)
[-%
Stabilizacija. Stabilizacija
Apsilimas (su kamuoliu, kopetélés) Apsilimas;
Vikrumo pratimai (be kamuolio) Kvadratas;
(7]
% Vikrumo pratimai (su kamuoliu) 1x.1, 2x1., 3x2; (Individualds ir grupiniai taktikos
] veiksmai)
]
& Stabilizacija Akvariumas / Kamuolio islaikymas
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Apsilimas (judrieji Zaidimai)

Tolygus lengvas bégimas — 2 km (3SD —iki
140tv/min.)

(%]
E, Vikrumo pratimai (be kamuolio) Manksta, tempimo pratimai
©
g Vikrumo pratimai (su kamuoliu) Spec. bégimo pratimai
S
E Stabilizacija Specialus fizinis ugdymas
Apsilimas Apsilimas su kamuoliu
Kamuolio stabdymas, varymas jvairiomis pédos . . L
. 4 ¥ ! P Komandinés taktikos pratimai
" dalimis
=
% Kamuolio perdavimas trumpais ir vidutiniais
8 nuotoliais (su pasipriesinimu ir be jo) / Grupiniai Mokomasis futbolo Zaidimas
é taktikos veiksmai
)
o
Futbolas 5x5 Standartinés padétys
Standartinés padétys Stabilizacija
2
c
2 .
S Rungtynés
£
X
(]
V)
Ugdanéio darbo 12val.
Kita veikla (pramanksta ir baigiamoji dalis ir t.t.) 12 val
VISO 24val.

Atsizvelgus j Siauliy SG — FA , Siauliai“ komandos mezocikly planus ugdomoji programa
buvo vykdoma 6 savaites, du kartus per savaite. Technikos tobulinimui ir vikrumo, bei grei¢io
ugdymui buvo pasirinktos dvi savaités dienos, tai antradienis ir ketvirtadienis. I§ viso jvyko 12
pratyby, per kurias buvo ugdomas greitis, vikrumas, kamuolio kontrolé. Sudaryta ugdomoji
programa, kuri savo pratimais biitu artima testams. Atsizvelgus j einamosios kontrolés testavimo
rezultatus ugdomoji programa kei¢iama nebuvo, buvo kei¢iamas pratimy dozavimas.

Antradieniais buvo dirbama daugiau technikos veiksmy, kamuolio kontrolés tobulinimui (3
lentelé). Daugiausia démesio skirta kamuolio kontrolei, ne greitumui, o individualiems technikos
veiksmams. Apsilimo metu jtraukti kombinuoti vikryjy kojeliy pratimai naudojant vikrumo
kopetéles.

Ketvirtadieniais buvo dirbama ties vikrumu, krypties keitimu ir technika (4 lentelé).
Apsilimo metu naudojami spec. bégimo pratimai ir judrieji zaidimai, kurie reikalauty daug
krypties keitimo veiksmy, taip paruosiant sportininkes tolimesniam darbui.

3 ir 4 lentelése parodyti ugdomosios programos pratimai, jy dozavimas ir apraSymai.
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3 lentelé. Ugdomosios programo aprasas antradieniais

Eil.
Nr.

ApraSymai

Paveikslélis

I, II savaités (1 pratimas) — bégimas be
kamuolio — 2 kartai

Kamuolio varymas (kaire, deSne kojomis ir
abiem kojom) — po 2 kartus x 3 pratimai =
6 kartai

II1, IV savaités - bégimas be kamuolio — 2
kartai. Kamuolio varymas (kaire, de$ne
kojomis ir abiem kojom) — po 3 kartus x 3
pratimai = 9 kartai

V, VI savaités - bégimas be kamuolio — 3
kartai. Kamuolio varymas (kaire, de$ne
kojomis ir abiem kojom) — po 4 kartus x 3

pratimai = 12 kartali

10 m.

I, I savaités (2 pratimas) — bégimas be
kamuolio — 2 kartai. Kamuolio varymas
(kaire, desne kojomis ir abiem kojom) — po
2 kartus x 3 pratimai = 6 kartai

II1, IV savaités - bégimas be kamuolio — 2
kartai. Kamuolio varymas (kaire, deSne
kojomis ir abiem kojom) — po 3 kartus x 3
pratimai = 9 kartai

V, VI savaités - bégimas be kamuolio — 3
kartai. Kamuolio varymas (kaire, desne
kojomis ir abiem kojom) — po 4 kartus x 3

pratimai = 12 Kkartali

5m

20 m.

I, I savaités (3 pratimas) — bégimas be
kamuolio — 2 kartai. Kamuolio varymas
(kaire, deSne kojomis ir abiem kojom) — po
2 kartus x 3 pratimai = 6 kartai

I11, IV savaités - bégimas be kamuolio — 2
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kartai. Kamuolio varymas (kaire, desne A
kojomis ir abiem kojom) — po 3 kartus x 3 4

pratimai = 9 kartai

V, VI savaités - bégimas be kamuolio — 3

kartai. Kamuolio varymas (kaire, desne A
kojomis ir abiem kojom) — po 4 kartus x 3

pratimai = 12 Kkartai A

4 lentelé. Ugdomosios programo aprasas ketvirtadieniais

Eil. | Aprasymai Paveikslélis
Nr.
1. I, II savaités — bégimas be kamuolio — 2

kartai. Kamuolio varymas (kaire, deSne
kojomis ir abiem kojom) — po 2 kartus x 3 (A A A

pratimai = 6 kartai

5m.

11, IV savaités - bégimas be kamuolio — 2

kartai. Kamuolio varymas (kaire, deSne

kojomis ir abiem kojom) — po 3 kartus x 3 4 4
pratimai = 9 kartai °m
V, VI savaités - bégimas be kamuolio — 3
kartai. Kamuolio varymas (kaire, deSne
kojomis ir abiem kojom) — po 4 kartus x 3
pratimai = 12 Kkartai
2. I, II savaités — bégimas be kamuolio — 2
kartai. Kamuolio varymas (kaire, deSne
kojomis ir abiem kojom) — po 2 kartus x 3 3 m.

pratimai = 6 kartai
I11, IV savaités - bégimas be kamuolio — 2
kartai. Kamuolio varymas (kaire, deSne

kojomis ir abiem kojom) — po 3 kartus x 3

pratimai = 9 kartai

V, VI savaités - bégimas be kamuolio — 3
kartai. Kamuolio varymas (kaire, deSne

kojomis ir abiem kojom) — po 4 kartus x 3
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pratimai = 12 kartai

I, II savaités (6 pratimas)— bégimas be
kamuolio — 2 kartai. Kamuolio varymas
(kaire, deSne kojomis ir abiem kojom) — po
2 kartus x 3 pratimai = 6 kartai

II1, IV savaités - bégimas be kamuolio — 2
kartai. Kamuolio varymas (kaire, deSne
kojomis ir abiem kojom) — po 3 kartus x 3
pratimai = 9 kartai

V, VI savaités - bégimas be kamuolio — 3
kartai. Kamuolio varymas (kaire, deSne
kojomis ir abiem kojom) — po 4 kartus x 3

pratimai = 12 kartali
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3 SKYRIUS. REZULTATU APRASYMAS
3.1. Tyrimo rezultatai

3.1.1. Y vikrumo testo rezultatali

Pirmojo Y vikrumo testo su minimaliu krypties keitimu rezultatai buvo suskirstyti j
pozicijas ir apskai¢iuoti jy vidurkiai. Analizuojant gautus Y vikrumo testavimo rezultatus be
kamuolio (9 pav.) matome, kad gynéjy ir puoléjy testo atlikimo laiko vidurkiai pablogéjo, o
saugiy vidurkis isliko nepakitgs. Galima teigti, jog pirmojo ir galutinio testavimo rezultatai

skiriasi minimaliai gynéjy - 0,01sek., puoléjy - 0,02sek. Tai rodo, jog ugdomoji programa jtakos

neturéjo.
2,10 2,06 2,07
2,05
2,00 1,95 1,95 195 97
1,95
1,85
Gynéjos Saugeés Puoléjos

M Testas 1 M Testas 2

9 pav. Futbolininkiy Y vikrumo testo (be kamuolio) rezultatai pirmojo ir antrojo testavimo metu

[Sanalizavus Y vikrumo testo rezultatus su kamuoliu pagal pozicijas (10 pav.) matome, jog
visy pozicijy zaid¢jos savo rezultatus pagerino. Labiausiai iSsiskiria puoléjos, kurios savo
rezultato vidurkj pagerino 0,15sek., saugés — 0,11sek., o gyné&jos — 0,09sek. IS gauty rezultaty
matome, kad lavinamieji kamuolio valdymo technikos pratimai turéjo minimalios jtakos §io testo

rezultatams.

2,45

2,39

2,4
2,35 2,3 2,31

2,3 2,27
2,25

2,2 2,16 2,16
2,15

2,1
2,05

2

Gynéjos Saugeés Puoléjos

M Testas 1 M Testas 2

10 pav. Futbolininkiy Y vikrumo testo (su kamuoliu) rezultatai pirmojo ir antrojo testavimo
metu
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Lyginant individualius Zaidéjy rezultatus atiekant Y vikrumo 1 ir 2 testavimus (11 pav.)
pastebéta, jog i$ 17 zaidéjy 13 merginy skirtuma tarp bégimo be kamuolio ir bégima su kamuoliu
(kamuolio valdymu) sumazino, tai reiSkia, jog atlickamy testavimo rezultatai pageréjo. 4
merginy (G1, G3, S3 ir Sb) rezultatai pablogéjo. Isanalizavus 9 ir 10 pav. testavimo duomenis

matome, kad rezultaty ger¢jima léme pagerinti kamuolio valdymo technikos rezultatai.

0,6
0,53

0,49
0,5

0,42 430,42
0,4
0 o 37 037 o35 38
0,31
0, ,27
0,25
0,2
0, 0,17
113
0,09
| I
0
P3 P4

S5

S

w

N

=

M Testas 1 M Testas 2

11 pav. Futbolininkiy Y vikrumo testo (be kamuolio ir su kamuoliu skirtumai) rezultatai pirmojo
ir antrojo testavimo metu

3.1.2. T vikrumo testo rezultatai

T vikrumo testo rezultatai buvo analizuojami apskaiciavus testo atlikimo laikg pagal
pozicijas atliekant jj be kamuolio (13 pav.) ir su kamuoliu (14 pav.). 13 pav. matoma, jog
palyginus testavimo rezultatus prie§ ugdomosios programos jgyvendinimg ir po jos gynéjy
rezultatai pablogéjo 0,03 sek., 0 Kity pozicijy zaidéjy pageréjo: saugiy — 0,03sek., puoléjy — 0,06
sek. Bégimo be kamuolio vidurkiy rezultatai minimalds, taciau atsizvelgiant j bégimg su
kamuoliu (14 pav.) matomas akivaizdus ugdomosios programos darbo rezultatas. Labiausiai
patobuléjo gynéjos, kuriy vidurkis pageréjo net 1,1 sek., antrosios labiausiai pagerinusios savo
rezultatg yra puoléjos, jy vidurkis pageréjo 0,71 sek. ir saugés savo rezultatg pagerino 0,22 sek.
Pagal matomus vidurkius galima tegti, jog saugés kurios atliko §j testa pirmaji karta buvo

techniSkiausios, po antrojo testavimo saugiy ir puoléjy rezultatas susilygino, tai rodo, jog ju
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techninis lygis yra apyligis, taciau didziausia pazanga padariusios ir labiausiai patobuléjusios —
10,6
10,5 10,47

gynéjos.
10,5
10,44
10,41
10,4
10,3
10,2
10,12

10,1 10,06

10

9,9

9,8

Gynéjos Saugeés Puoléjos

B Testas 1 M Testas 2

13 pav. Futbolininkiy T vikrumo testo (be kamuolio) rezultatai pagal pozicijas pirmojo ir antrojo
testavimo metu

14,5 14,34

14

13,38
13,5 13,24
12,98
13
12,76 12,67

12,5

12
11,5

Gynéjos Saugeés Puoléjos

B Testas 1 M Testas 2

13 pav. Futbolininkiy T vikrumo testo (su kamuoliu) rezultatai pagal pozicijas pirmojo ir antrojo
testavimo metu
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Atsizvelgiant | kiekvienos zaidéjos tobuléjimg buvo apskaiciuotas abiejy testavimy
skirtumai kontrolinio ir baigiamojo testavimo rezultatai. IS 17 merginy tik vienos merginos (S6)
rezultatai pablogéjo (0,26 sek.). Kity merginy rezultaty pageréjimas svyruoja nuo 0,25 sek. iki
2,4 sek. IS pries tai pateikty rezultaty (12 ir 13 pav.) matome, kad labiausiai rezultatus 1émé ne
merginy pageréjusios greicio savybés, bet pageréjusi merginy kamuolio valdymo technika. To
pasékoje matomas toks pirmojo ir antrojo testy skirtumas.

6 5,66

4,22

3,98 3,93

3,81
3,6
3,3
2,94 2,9
2,72
2,42 2,33
1,95
9
6 7 4
1
8 > 4
0
G4 G5 G6 S1 S5 S6 S7 P1 P2 P3 P4

M Testas 1 M Testas 2

N

w

N

[

14 pav. Futbolininkiy T vikrumo testo (be kamuolio ir su kamuoliu) rezultatai pirmojo ir antrojo
testavimo metu

3.1.3. llinojaus vikrumo testo rezultatai

Didziausias démesys skirtas Ilinojaus vikrumo testui, kuriame yra daugiausia Kkrypties
keitimo, vikrumo judesiy ir labiausiai atsiskleidzia kamuolio valdymo technika. Tod¢l rezultatai
pateikti i§samiau pagal pozicijas. Lyginant gynéjy pirmojo ir antrojo testavimo rezultatus be
kamuolio (15 pav.) matome, kad visos gynéjos savo rezultatus per 6 savaites pagerino nuo 0,1

sek. iki 1,46 sek. Labiausiai savo rezultatg pagerino G1, 0 maziausiai — G5 futbolininké.
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18,5

18,2
17,97 17,92

18 17,71 17,857 75

17,5
17,13 17,1
17,01 16,98 16,99

17
16,5 16,25

16
15,5

15

G1 G2 G4 G6

G3

G5

B Testas 1 M Testas 2

15 pav. Futbolininkiy ilinojaus vikrumo testo (be kamuolio) gynéjy rezultatai pirmojo ir antrojo
testavimo metu

16 pav. pavaizduoti Ilinojaus vikrumo testo atlikto su kamuoliu, gynéjy rezultatai. Pagal
rezultatus matome, kad labiausiai patobul¢jo G2 zaid¢ja savo pirmo testavimo rezultaty
pagerinus net 4,7 sek., o maziausiai rezultata pagerino G1 futbolininké, kurios reultatas po
antrojo testavimo buvo pagerintas 0,26 sek.

30 27,91

2

(€]

23
21,76 22,62

25,1
23,21 23,54
22,38 ’ 22,48
22,12 2117

I I I I 19’46

2 I I
0 I
G1 G2 G3 G4 G5 G6

B Testas1 M Testas 2

o

[N
(€]

[uny
o

(O]

16 pav. Futbolininkiy ilinojaus vikrumo testo (su kamuoliu) gynéjy rezultatai pirmojo ir antrojo
testavimo metu
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Analizuojant 17 pav. duomenis, pastebéta, jog net trys Zaidéjos (S3, S4 ir S6) savo
rezultatus sugebéjo pagerinti net nuo 1,09 iki 1,47 sek. Kity tryjy saugiy (S1, S2, S5) rezultatai
pageréjo beveik 1 sek. (nuo 0,78 iki 0,9 sek.). S7 saugé taip pat pagerino savo bégimo be

kamuolio rezultatg, taiau maziausiai nei visos kitos — 0,42 sek.

18,5

18 17,85 17,91 1797

17,71
17,53 17,55
17,5
17,21 .
16,95
1 16,89 16,82
16,5
: 16,43
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1 I I
15,5

s4 S5

M Testas 1 M Testas 2

~N

w

)]

17 pav. Futbolininkiy ilinojaus vikrumo testo (be kamuolio) saugiy rezultatai pirmojo ir antrojo
testavimo metu

Saugés dirbusios pagal 6 savai¢iy kamuolio valdymo technikos programa savo rezultatus
pagerino nuo 1,09 iki 2,84 sek. 18 pav. pavaizduota ilinojaus vikrumo testy dviejy testavimy
rezulatai. Net keturiy saugiy (S1, S5, S6, S7) rezultatai pageréjo nuo 2,36 iki 2,87 sek. Likusiy
trijy saugiy (S2, S3, S4) rezultatai pageréjo nuo 1,09 iki 1,54 sek.

30

25 23,35 2347, 20 23,76
13 21,35 21 53
20,99 39,98 19,81 20,98 19,75

2

1

1

0

M Testas1 M Testas 2

18 pav. Futbolininkiy ilinojaus vikrumo testo (su kamuoliu) saugiy rezultatai pirmojo ir antrojo
testavimo metu

o

(6]

o

(6]
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19 pav. ir 20 pav. pateikti puoléjy ilinojaus vikrumo testy dviejy testavimy rezultatai atlikti
be kamuolo ir su kamuoliu. I$nagrinéjus abi diagramas ir palyginus pirmajj ir antrgjj testavimus
matome, jog visy puoléjy rezultatai buvo pagerinti. 19 pav. didziausia pazangg padaré P4

zaidéja, o maziausia P3. Testy rezultaty geréjimas svyruoja nuo 0,78 iki 1,24 sek.
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19 pav. Futbolininkiy ilinojaus vikrumo testo (be kamuolio) puoléjy rezultatai pirmojo ir antrojo
testavimo metu

20 pav., kuriame pateikti dviejy testavimy ilinojaus vikrumo testy rezultatai su kamuoliu
iSrySkéja dvi zaidéjos labiausiai pagerinusios savo rezultatg, tai P1 — 4,64 sek. ir P2 — 4,58 sek.
Likusios dvi Zaidéjos taip pat po ugdomosios programos pasirodé geriau ir savo rezultatus

pagerino: P3 — 1,39 sek., P4 — 1,91 sek.
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20 pav. Futbolininkiy ilinojaus vikrumo testo (su kamuoliu) puoléjy rezultatai pirmojo ir antrojo
testavimo metu
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ISanalizavus ilinojaus testo individualius pirmojo ir antrojo testavimo rezultaty skirtumus
(21 pav.) matome, jog tik trys zaidéjos (G1, G6, S4) savo rezultato skirtumg pablogino nuo 0,03
iki 1,2 sek. Likusios 14 zaidéjy pageréjus bégimo be kamuolio rezultataui ir kamuolio valdymo

technikai pagerino savo rodiklius nuo 0,28 iki 3,84 sek.
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21 pav. Futbolininkiy ilinojaus vikrumo testo (be kamuolio ir su kamuoliu) rezultaty skirtumai
pirmojo ir antrojo testavimo metu
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3.2. Testy normatyvai

Atsizvelgiant j tai, jog kiekvienais metais vyksta atrankos j Siauliy sporto gimnazijg ir
esamos mokinés yra testuojamos 3-5 kartus per metus, nuspresta atsizvelgus j rezultatus sudaryti
kamuolio valdymo technikos testavimo normatyvus (5 ir 6 lentelés). Normatyvai reikalingi
norint stebéti futbolininkiy tobuléjima tiek techninio, tiek fizinio rengimo atzvilgiu. Normatyvai
sudaryti iSanalizavus ir apskaiciavus finalinio testavimo bégimo be kamuolio ir bégimo su
kamuoliu (kamuolio valdymo technika) skirtumg. Ne tik pagal sudarytus normatyvus, bet taip
pat pagal turimus testavimy rezultatus bégimus be kamuolio, bégimus su kamuoliu, palyginimus

pagal Zaidéjy pozicijas galime lyginti naujas Siauliy sporto gimnazijos sportininkes.

5 lentelé. T vikrumo testy (bégimy skirtumai be kamuolio ir su kamuoliu) normatyvai

T vikrumo testy rodikliai

Eil. Ivetinimas Laikas (sek.)
nr.
1. | Puikiai >15
2. | Labai gerai 1,51 -2,05
3. | Gerai 2,06 — 2,55
4. | Patenkinamai 2,56 — 3,6
5. | Neigiamai 3,61<

6 lentelé. Ilinojaus vikrumo testy (bégimy skirtumai be kamuolio ir su kamuoliu) normatyvai

Ilinojaus vikrumo testy rodikliai

Eil. Ivetinimas Laikas (sek.)
nr.
1. | Puikiai >2,5
2. | Labai gerai 2,51-34
3. | Gerai 341-45
4. | Patenkinamai 4,51 -6,2
5. | Neigiamai 6,21<
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DISKUSIJA
Atliekant §] tyrima ir ieSkant informacijos literatiros analizéms tyrimy, kurie biity
atlickami futbolininkéms merginoms ir biity koncentruoti ties kamuolio valdymo lavinimu
nebuvo rasta. Informacijos ar tyrimy apie vikrumo testus galime rasti, taciau jie atlickami be
kamuolio valdymo ir yra akcentuojamas greitis, vikrumas ir krypties keitimas. T ir ilinojaus
vikrumo testai atliekami ne tik futbolininkams, bet ir kity sporto Saky sportininkams, taip pat gali
bati atlickami ir sporto Saky teisé¢jams. Tarptautiné lakroso federacija (FIL, 2014), pateiké teiséjy

normatyvus atliekant T ir ilinojaus vikrumo testus (7 lentelé).

7 lentelé. FIL sudarytas lakroso teiséjy fizinio pasirengimo T ir ilinojaus testy vertinimai

(FIL, 2014)
Test Variable Measure Poor Very Poor

Male Seconds <15.2 16.1-15.2 18.1-16.2 18.3-18.2 >183

Hlinols Agility Rating 12 10.5 9 7.5 6
Female Seconds <17.0 179170 21.7-18.0 23.0-21.8 >23.0

Rating 12 105 9 75 6
Male Seconds <11.1 11.3-11.8 119127 12.8-14.0 >14.0

Rating 10 a8 ] 4 2

T-Test

Female Seconds <11.1 11.3-11.8 119127 12.8-14.0 >14.0

Rating 10 a8 B 4 2

Lyginant gautus futbolininkiy rezultatus ir esamus lakroso vertinimus galima teigti, jog
futbolininkiy rezultatai pagal vertinimo skale yra labai geri. Todél atsizvelgiant ] tai jog
merginos dar jaunos, o vertinimai (7 lentelé¢) sukurti profesionaliems teiséjams, reikéty keisti
vertinimus. Tai jrodo, jog reikia visada dométis, stebéti rezultatus, kad galétume tobuléti.

Sis darbas gali biiti tesemas ilgus metus, kad stebétume progresa, susikurtume vertinima ne
tik pagal greituma, vikruma, bet ir pagal kamuolio valgymo technikos rezultatus. Tesent §j darba
ir stebint rezultatus galima sudaryti programas kamuolio technikos valdymo lavinimui.

Atlikus §j tyrima toliau tesiu jj ir stebésiu merginy rezultatus, bus galima matyti merginy
tobuléjimg. Kadangi Sporto gimnazijoje mokosi moksleiviai nuo 8-tos klasés iki 12-tos bus

galima stebéti esamy aStuntokiy progresg ateinanc¢ius 5 metus.
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ISVADOS

1. Remiantis mokslinés literatiros analize, atskleista futbolo sporto Sakos istorija,
futbolininkiy fiziologiné charakteristika, futbolui biidingos fizinés ypatybés, bei fiziniy ypatybiy
samprata ir reikSmé.

2. IS gauty rezultaty galima daryti iSvada, kad atlikus ugdomaja programg ir
testavimus, kurie susidéjo i$ tryjy vikrumo testy (Y, T ir ilinojaus vikrumo testus) futbolininkiy
rezultatai pager¢jo. RySkiausiai pageréjimas matomas iSanalizavus Ilinojaus vikrumo testo
rezultatus. Testas reikalauja daug krypties keitimo judesiy, greitumo, kamuolio valdymo
technikos. T vikrumo testo rezultatai taip pat parodé futbolininkiy kamuolio valdymo technikos
pageréjima. Y vikrumo testo rezultatai svyravo, tod¢l Sis testas geriausiai tinka norint suzinoti
merginy startinj greitj, didelés reikSmés kamuolio valdymo technikai jis neturéjo. Geriausiai
kamuolio valdymo technikg parodo T ir Ilinojaus vikrumo testai, kurie atliekami su kamuoliu ir
be kamuolio. Apskaiciavus $iy dviejy testy pirmojo ir antrojo testavimy skirtumus, atliekant
testus su kamuoliu ir be kamuolio matome, kad kuo mazesnis skirtumas, tuo futbolininké yra
techniskesné, nepriklausomai nuo savo greitumo. Galima teigti, jog pirmoji hipotezé pasitvirtino.

3. [$analizavus visus duomenis buvo sudaryti T vikrumo ir Ilinojaus vikrumo testy
normatyvai, kadangi Sie testai geriausiai parodé kamuolio valdymo technikos lavinimo
rezultatus. Kiekvienais metais Siauliy sporto gimnazija papildo naujos mokinés, iy dviejy testy
normatyvy sudarymas leis pamatyti ir nustatyti futbolininkiy kamuolio valdymo technikos lygj.

4. Lyginant futbolininkiy rezultatus pagal pozicijas galima teigti, jog gynéjos yra
léCiausios judant be kamuolio ir su kamuoliu, labiausiai gynéjos patobul¢jo atlikdamos T
vikrumo testg su kamuoliu. Saugiy ir puoléjy greitis ir technika apyligé. Sauges pries ugdomaja
programg i$siskyré savo kamuolio valdymo technika, jy rezultatai visuose testuose buvo geriausi.
Po ugdomosios programos puoléjy greitis ir kamuolio valdymo technika pageréjo labiausiai.
Pagal pateiktg antrajg hipoteze ir iSanalizuotus rezultatus matome, jog hipotezé pasitvirtino ie

futbolininkiy technikos iSsivystimo lygis skiriasi pagal zaidybines pozicijas.
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REKOMENDACIJOS

1. Futbolo treneriams yra svarbu zinoti jy auklétiniy fizinius, bei techninius specifiniy sporto
Sakos testy rezultatus. Todél yra svarbu reguliariai atlikti sportininkiy testavimus. Norint
stebéti ugdomosios programos naudg ar Zalg. Rekomenduojama testus atlikti 5 kartus per
metus.

2. Futbolo pratyby metu stengtis skirti pratimus kuo artimesnius zaidybiném situacijoms.
Itraukti daug krypties keitimo judesiy, posukiy. Taip pratinant organizmg judéjimui be
kamuolio ir su kamuoliu atliekant technikos veiksmus.

3. Atsizvelgus | atlickamus testavimy rezultatus butina atkrepti démesj i sportininkes, kurios

sunkiai tobuléja ir jy rezultatai prastéja. Joms reikia skirti individualius ugdymo planus.
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PRIEDAI

8 lentelé. Y vikrumo testy rezultatai

Y VIKRUMO TESTAS

Eil. Vardas Be kamuolio Su kamuoliu

nr. 1 testas 2 testas 1 testas 2 testas
1. Gl 1,95 1,98 2,19 2,31
2. G2 2,18 2,16 2,49 2,38
3. G3 1,92 1,98 2,26 2,35
4, G4 2,02 2,06 2,19 2,1
5. G5 2,34 2,04 2,76 2,29
6. G6 1,98 1,94 2,47 2,37
7. S1 1,93 2,01 2,35 2,29
8. S2 1,94 1,93 2,28 2,21
9. S3 2,2 2,03 2,17 2,12
10. S4 1,93 1,92 2,33 2,03
11. S5 2,06 1,98 2,2 2,23
12. S6 2,03 1,97 2,23 2,05
13. S7 1,97 1,96 2,34 2,21
14. P1 1,88 1,89 2,24 2,16
15. P2 19 1,88 2,28 2,06
16. P3 2,01 2,05 2,54 2,32
17. P4 2,01 2,02 2,21 2,15

9 lentelé. T vikrumo testy rezultatai

T VIKRUMO TESTAS

Eil. Vardas Be kamuolio Su kamuoliu

nr. 1 testas 2 testas 1 testas 2 testas
1. Gl 10,09 10,1 13,37 12,9
2. G2 10,89 10,42 15,06 13,67
3. G3 10 10,43 13,98 12,82
4, G4 10,47 10,7 12,89 12,94
5. G5 10,79 10,64 16,45 13,9
6. G6 10,57 10,72 14,17 13,22
7. S1 10,14 10,71 13,95 13,2
8. S2 10,76 10,53 13,48 12,91
9. S3 10,53 10,58 12,38 12,08
10. S4 10,53 10,18 12,28 12,74
11. S5 10,23 10,13 12,56 12,21
12. S6 10,48 10,3 13,81 13,89
13. S7 10,46 10,43 12,41 12,35
14. P1 9,45 9,87 12,39 11,91
15. P2 9,97 9,8 12,93 13,07
16. P3 10,39 10,45 13,32 13,59
17. P4 10,67 10,14 14,89 12,14
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10 lentelé. Ilinojaus vikrumo testy rezultatai

ILINOJAUS VIKRUMO TESTAS

Eil. Vardas Be kamuolio Su kamuoliu

nr. 1 testas 2 testas 1 testas 2 testas
1. Gl 17,71 16,25 22,38 22,12
2. G2 18,2 17,01 27,91 23,21
3. G3 17,13 16,98 23,54 21,17
4, G4 17,97 16,99 22,48 19,46
5. G5 17,85 17,75 25,1 21,76
6. G6 17,92 17,1 23 22,62
7. S1 17,71 16,89 23,35 20,99
8. S2 17,85 16,95 23,47 22,38
9. S3 17,91 16,82 21,35 19,98
10. S4 17,97 16,5 21,35 19,81
11. S5 17,21 16,43 23,76 20,98
12. S6 17,53 16,4 22,59 19,75
13. S7 17,55 17,13 24,2 21,53
14. P1 16,88 15,97 23,34 18,7
15. P2 17,2 16,05 24,78 20,2
16. P3 18,12 17,38 22,48 21,09
17. P4 18,13 16,89 23,67 21,76
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