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SANTRAUKA

REGBININKU PARENGTUMO EFEKTYVINIMAS TAIKANT PLIOMETRINIUS
PRATIMUS

Regbis yra labai reiklus — fiziniy, taktiniy ir jvairiy jgudziy reikalaujantis komandinis
sportas. Regbininky zaidimo veikla yra labai plati. Svarbiais regbininky sportinio rengimo
veiksmingumg lemianciais veiksniais ir parengtumo pozymiais yra jy fizinis, techninis
rengimas ir parengtumas (Black et al.,2016; Gabbett, 2012; Smart et al.,2011). Rungtyniy metu
budingas didelis kriivis ir intensyvumas. Sportininkai rungtyniy metu atlieka daug jvairiy
trumpos trukmés veiksmy didziausiomis pastangomis ir daugybe jvairiy technikos veiksmy,
kurie reikalauja dideliy tiek fiziniy, tiek psichiniy pastangy.

Keliamas probleminis klausimas — ar galima 4 savaiCiy trukmés pliometriniy pratimy
programa efektyviai lavinti jauniy regbininky parengtuma?

Tyrimo objektas: pliometriniy pratimy efektyvumas.

Tyrimo hipotezé: keturiy savaiCiy trukmés pliometriniy pratimy programa galima
reik§mingai pagerinti jauniy regbininky parengtuma.

Tyrimo tikslas: istirti jauniy regbininky parengtumo efektyvinimo galimybes taikant
pliometrinius pratimus.

Tyrimo metodologija grindziama adaptacijos prie fiziniy kriiviy ir Siuolaikine sporto
treniruotés teorijomis.

Tyrimo metodika. Darbe taikyti $ie tyrimo metodai: mokslinés literatiiros $altiniy analizé
ir apibendrinimas, ekspertinis vertinimas, testavimas, eksperimentas, matematinés statistikos
metodai.

Tiriamaja imtj sudaré 23 (U-18) regbio rinktinés zaidéjai (11 gynéjy ir 12 puoléjy).
Zaidéjai atstovauja Siy Lietuvos miesty komandoms: Siauliq, Panevézio, Vilniaus, Kauno,
Klaipédos.

ISvados: 1). Tyrimo metu nebuvo nustatytos reikSmingos sasajos tarp jauniy regbininky
reitingo ir daugelio jy fizinio parengtumo rodikliy (10 m bégimo, 40 m bégimo, vertikalaus
Suolio su ranky mostu, pritipimy su svoriu, Stangos spaudimo nuo kritinés). Tik 20 m
Saudyklinio bégimo rezultatai patikimai koreliavo (r =-0,431; p < 0,05) su jauniy regbininky
reitingu. 2). Nustatyta, kad tarp dviejy techninio parengtumo gebéjimy (kamuolio perdavimo,
padéties pasirinkimo aikstel¢je Zaidimo metu) ir jauniy regbininky reitingo rySys buvo tamprus
(p < 0,05). Koreliacinis rySys tarp gebé¢jimo priimti sprendimus Zaidybinése situacijose ir
reitingo buvo menkas (r = -0,399; p > 0,05). 3). Per 4 savaifiy eksperimentinj laikotarpj
reik§mingai pageréjo eksperimentinés grupés Suolio aukséio, 10 m ir 40 m bégimo, 20 m
Saudyklinio bégimo, Stangos stimimo nuo kriitinés ir pritiipimo su Stanga rodikliai (p < 0,05).
Per tg patj laikotarpj kontrolingje grupéje reikSmingai pakito tik Stangos stimimo nuo kriitinés ir
pritipimo su Stanga rodikliai. Pliometriniy pratimy taikymas 4 savaites, 3 kartus per savaite yra
efektyvus biidas pagerinti jauniy regbininky parengtuma trumpu prieSvarzybiniu laikotarpiu.

Raktiniai ZodZiai: regbis, fizinis parengtumas, pliometriniai pratimai.



SUMMARY

DEVELOPMENT OF FITNESS EFFICIENCY IN RUGBY PLAYERS BY
PERFORMING PLYOMETRIC EXERCISES

Rugby is very demanding, i.e. it is a team sport requiring physical, tactical and various
other skills. Activities of rugby players’ performance are very broad. Physical, technical training
and fitness are important factors determining efficiency of sports training of rugby players; these
factors are also characteristics of fitness (Black et al., 2016; Gabbett, 2012; Smart et al., 2011).
Heavy load and high intensity are typical to the course of the match. During the match, the
athletes perform many diverse actions of short duration putting the highest efforts and many
diverse technique actions requiring both high physical and mental endeavours.

A problem question is raised: is it possible to efficiently develop fitness in young rugby
players over a 4-week length programme involving performance of plyometric exercises?

Research object: efficiency of plyometric exercises.

Research hypothesis: a four-week length programme including plyometric exercises can
significantly contribute to the fitness of young rugby players.

Research aim: to investigate the possibilities for fitness efficiency in young rugby players
by performing plyometric exercises.

The research is based on the adaptation to physical loads and modern sport training
theories.

Research methods. The investigation employed the following research methods: analysis
and generalisation of scientific literature, expert assessment, testing, experiment, methods of
mathematical statistics.

The research sample consisted of 23 rugby players of the national team (U-18) (11
defenders and 12 forwards). The players represent the teams of the following Lithuanian cities:
Siauliai, Panevézys, Vilnius, Kaunas, Klaipéda.

Conclusions: 1. The research did not reveal any significant correlation between the rate of
young rugby players and many indicators of their physical fitness (10 m run, 40 m run, vertical
jump with arm swing, squat holding a weight, barbell push from one’s chest). Only the results of
20 m shuttle run reliably correlated (r = - 0.431; p < 0.05) with the rate of young rugby players.
2. It was found out that the correlation between two skills of technical fitness (ball pass, selection
of one’s position in the field during the play) and the rate of young rugby players was close (p <
0.05). The correlation between the ability to make decision in play situations and the rate was
low (r = -0.399; p > 0.05). 3. Over the 4-week experimental period, indicators of their jump
height, 10 m and 40 m run, 20 m shuttle run, barbell push from one’s chest and barbell squat in
the experimental group significantly improved (p <0.05). Over the said period, only the
indicators of barbell push from one’s chest and barbell squat significantly changed in the control
group. Performance of plyometric exercises for 4 weeks 3 times per week is an efficient way to
improve fitness in young rugby players during the pre-match period.

Key words: rugby, physical fitness, plyometric exercises.



IVADAS

Temos aktualumas ir problema. Sportinio rengimo kokybe parodo sportinis parengtumas
— fiziniy, funkciniy, psichiniy ypatybiy, sportininko technikos ir taktikos, teorinio parengtumo
1Sugdymo lygis, kuris dazniausiai yra pasiekiamas sistemingomis treniruotémis (Karoblis, 2003;
Skernevicius et al.,2004; Skurvydas, Gedvilas, 2000). Fizinis parengtumas — tai ugdytinio fiziniy
ypatybiy, kompleksiniy geb¢jimy, judéjimo mokéjimy bei jgiidziy iSugdymo lygis, laiduojantis
darnig ir naSig veiklg per pratybas ir varzybas (Sporto terminy Zodynas, 2002). Sportinio rengimo
valdymas — tai sportiniy rezultaty prognozavimas, visapusé parengtumo kontrolé, varzybinés
veiklos rodikliy numatymas, varzyby ir pratyby programy sudarymas ir vykdymas, sportinio
rengimo kontrolé ir koregavimas (Mathema et al.,2014).

Viena svarbiausiy, pagrindin¢ regbininky sportinio rengimo valdymo funkcija yra
parengtumo kontrol¢ — Zaid¢jy parengtumo, jy veiklos rodikliy fiksavimas ir jvertinimas.
Svarbiais regbininky sportinio rengimo veiksmingumg lemianciais veiksniais ir parengtumo
pozymiais yra jy fizinis, techninis rengimas ir parengtumas (Black et al.,2016). Sportinio
rengimo metu labai svarbu tinkamai parinkti ir i8déstyti fizinius kriivius, jy santykj su kitomis
rengimo riasimis. Nemaziau svarbu sekti jaunyjy sportininky fizinés biiklés, darbingumo kitima
atliekant skirtingus fizinius krivius. Gauti rezultatai turi biti panaudoti tolesniam kraviui
planuoti. Visais sportinio rengimo etapais labai svarbu reguliariai nustatyti, jvertinti ir koreguoti
sportininky parengtuma (Meir et al.,2001; Mathema et al.,2014).

Pasak G. Duthie (2006), regbis yra labai reiklus — fiziniy, taktiniy ir jvairiy jgtdZziy
reikalaujantis komandinis sportas. Regbininky zaidimo veikla yra labai plati. Sporto
mokslininkai (Gabbett, 2012; Smart et al.,2011) teigia, kad regbio Zaidimg sudaro kintantis
sprintas, ¢jimas, risnojimas ir pozicinis Zaidimas (stové¢jimas). Tokiame Zaidime svarbus geras
fizinis parengtumas. Rungtyniy metu budingas didelis kraivis ir intensyvumas. Sportininkai
rungtyniy metu atlieka daug jvairiy trumpos trukmés veiksmy didZiausiomis pastangomis ir
daugybe jvairiy technikos veiksmy, kurie reikalauja dideliy tiek fiziniy, tiek psichiniy pastangy.

Vis didéjantis profesionalumas Lietuvos regbyje lemia pokycius, susijusius su sportininky
parengtumu. Negana to, nuolat keiciasi ir patys sportininkai, todel sportininky rengimas tampa
vis sudétingesnis. Sportiniy rezultaty pasiekti reikalingos intensyvios treniruotés, taciau auksty ir
stabiliy rezultaty pagrindas turi biiti dedamas dar jauno amziaus sportininkams. Varzyby sezonas
daznai buina labai jtemptas.

T. Gabbett ir kt. (2008) teigia, jog zaidéjai turi biiti nuo mazens jvairiapusiskai
treniruojami ir tam butina skirti pakankamai didel; démesj. Regbininky fizinio rengimo
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ypatumus daug tyrin€jo uzsienio (Duthie et al.,2003, Gabbett et al.,2008; Mathema et al.,2014;
Delaney et al.,2015) mokslininkai, ta¢iau moksliniy publikacijy, kurios atskleisty pliometrijos
taikymg Lietuvos regbio zaidéjy rengime pasigendama. Norint ne tik sékmingai zaisti jvairaus
amziaus grupiy ¢empionatuose, bet rengti didelio meistriSkumo zaidéjus nacionalinei komandai,
aktualu yra stebéti ir analizuoti jaunyjy zaidéjy fizinj ir techninj parengtumg. Nesant tyrimy ir jy
iSvady, kokiais biuidais veiksmingai ugdyti regbininky sportinj meistriSkuma keliamas
probleminis klausimas — ar galima 4 savaiciy trukmés pliometriniy pratimy programa efektyviai
lavinti jauniy regbininky parengtumag?

Mokslinis teorinis reikSmingumas. Gauti tyrimo rezultatai papildys sporto mokslg
naujais duomenimis apie jauniy regbininky rengimo ypatumus ir kryptis Lietuvos sglygomis.

Praktinis reik§mingumas. Tyrimas atliktas gan mazai tirtu jauniy regbininky rengimo
aspektu, siekiant pateikti iSvadas bei rekomendacijas jauniy regbininky parengtumo tobulinimui.

Tyrimo hipotezé — keturiy savaiCiy trukmés pliometriniy pratimy programa galima
reikSmingai pagerinti jauniy regbininky parengtumg.

Tyrimo objektas — pliometriniy pratimy efektyvumas.

Tyrimo tikslas — istirti jauniy regbininky parengtumo efektyvinimo galimybes taikant
pliometrinius pratimus.

Tyrimo uzdaviniai:

1.Apzvelgti moksling literatiira, kurioje analizuojami regbininky sportinio rengimo
klausimai, aptariami sportinj meistriSkumg lemiantys veiksniai, anlizuojami pliometriniai
pratimai, kaip fizinj parengtuma efektyvinantis metodas bei numatomos jauniy regbininky
rengimo tobulinimo Kkryptis.

2. Nustatyti jauniy regbininky fizinio parengtumo parametry ir jy reitingo sasajas;

3. Nustatyti jauniy regbininky techniniy-zaidybiniy parametry ir jy reitingo sasajas;

4. Nustatyti pliometriniy pratimy programos efektyvuma jauniy regbininky parengtumui.

Tyrimo metodologija ir metodai:

1. Literatiiros Saltiniy analizé ir apibendrinimas;

2. Ekspertinis vertinimas;

3. Testavimas;

4. Eksperimentas;

5. Matematinés statistikos metodai.

Tyrimo dalyviai. Tiriamaja imtj sudaré 23 (U—18) regbio rinktinés zaidéjai.

Tyrimo organizavimas. Darbo rengimas vyko Kketuriais etapais: Pirmajame darbo

rengimo etape (2018 m. sausis — 2018 m. kovas) buvo analizuojami literatiros S$altiniai

7



pasirinkta tema, formuluojama tyrimo problema, sukonkretinami tyrimo uzdaviniai. Antrajame
darbo rengimo etape (2018 m. balandis) vykdytas Lietuvos regbio rinktinés (U—18) kandidaty
testavimai ir ekspertinis vertinimas. Treciajame darbo rengimo etape (2018 m. geguzé — birzelis)
buvo vykdytas eksperimentas. Ketvirtajame darbo rengimo etape (2018 m. rugs¢jis — 2019 m.
balandis) buvo analizuojama gauta informacija, sudaromos lentelés, pieSiami grafikai,
formuluojamos i§vados ir teikiamos rekomendacijos.

Darbas aprobuotas Edukologijos instituto aprobaciniame gynime (2019 m. geguzés 7 d.).

Magistro darbo struktiira ir apimtis. Darbg sudaro santraukos lictuviy ir angly
kalbomis, jvadas, du skyriai (teorinés tyrimo prielaidos, tyrimo metodologija su tyrimo
rezultatais ir jy analize), diskusija, iSvados, rekomendacijos, literatiiros sgraSas. Darbe

pateikiama: 1 lentelé ir 16 paveiksly.



1. REGBININKU PARENGTUMO EFEKTYVINIMO TEORINES TYRIMO
PROBLEMOS PRIELAIDOS

1.1. Regbio zaidimo samprata ir ypatumai

Regbis yra lauko komandinis sportas susijes su fiziologiniy reakcijy jvairove. Fiziologiniai
reikalavimai regbyje yra sudétingi, palyginti su atskiry sporto Saky tokiy kaip bégimas,
vaziavimas dviradiu, plaukimas (Duthie et al., 2003). Sis zaidimas turi futbolo, imtyniy bei
lengvosios atletikos elementy. D. Jenkins bei P. Reaburn (2000) regbio savoka apibuidina
teigdami, jog tai yra techninis koordinacinis zaidimas, kuriame isrySkéja besigrumianciy
komandy Zaidéjy draugiskumo varzovui jausmas, taktinis, techninis bei fizinis lygis. Zaidimas
zaidziamas kamuoliu, kuris yra ovalo formos ir susiiitas i§ keturiy tinkamos medziagos
fragmenty. Jo ilgis turi biti 280 — 300 milimetry, o svoris 375-425 gramy.

Regbis laikomas kontaktiniu sportiniu zaidimu, kurio tikslas yra jnesti kamuolj j varzovy
ginamg jskaitinj plota ir padéti jj ant Zemés. Kamuolio pad¢jimas jskaitiniame varzovy plote
vadinamas bandymu arba priZeminimu, uz kurj komanda gauna 5 taSkus. Prizeminusi kamuolj
iskaitiniame plote komanda, turi teis¢ netrukdomai padéta ant Zemeés kamuolj spirti j vartus. Jei
kamuolys praskrieja tarp varty stovy vir§ skersinio, komanda pelno dar 2 tagkus. Zeminimas ir
sé¢kmingas smiigis j vartus duoda komandai 7 taSkus. (Quarrie et al., 1996).

Zaidimas zaidziamas aikstéje, kuri skirta Zaisti futbola. Aikstés plotas pazymimas linijomis
ir véliavélémis. Aikstés dydziai: ilgis — 95-100 m, plotis — 65-68 m. Aikstés galuose yra
papildomos 22 metry plocio ruozas, vadinamas jskaitiniy, arba prispaudimo, plotu. Per penkis
nuo Soniniy linijy iSilgai aik§tés bréziamos linijos, kurias kamuolys turi praskrieti, kai jis
imetamas ] aikSte i§ Soninio uzribio. Per deSimt metry nuo vidurio linijos skersai aikste
bréZiamos linijos, kurias kamuolys turi praskrieti, kai Zaidimas pradedamas 1§ aikS$tés vidurio.
Per 22 metrus nuo galiniy linijy bréZiamos istisinés linijos. Nuo §iy linijy kamuolys jmetamas |
zaidima, kai jis praskrieja jskaitinio ploto Sonin¢ ar galing linija ar gynéjas prispaudZia jj savo
iskaitiniame plote, t.y. padeda ant Zemés. Vartai statomi ant aik$tés galinés linijos ir yra panasis |
raide ,,H". Varty plotis — 565 centimetrai, stovy aukStis — ne maZesnis kaip 6 metrai. Varty
skersinis tvirtinamas 300 centimetry aukstyje nuo zemés pavirsiaus (Quarrie et al.,1996).

Kiekvienas Zaidimas turi savo taisykles. Regbio Zaidime yra taikomos nuosalés taisyklés.
Siame zaidime kamuolj galima spirti i priekj, tadiau jj pagauti gali tik varzovai, smiigiaves
zaidéjas ar smiigio metu uz kamuolio buve komandos draugai. Visi kiti Zaid¢jai yra nuosaléje ir

ju veiksmai trukdantys Zaidimui yra baudziami. Zaidéjai gali pasitraukti i§ nuosalés grizdami uz



smugiavusio zaidéjo. Nuosalés taisyklé nustoja galioti, kai nuosaléje esantj sportininkg aplenkia
kamuolj i org i$spyres komandos draugas ar kiti komandos nariai, kurie smiigio metu buvo uz
kamuolio. Zaidéjus i§ nuosalés gali iSverti ir varZovas, jei §is, su pagautu kamuoliu nubéga
penkis metrus ar jj perduoda (Luger, Pook, 2004).

D. O’Connor (1996) sako, kad regbyje rySius tarp puoléjy ir ,.trijy ketvirciy®“ zaidéjy
palaiko saugai. Saugai yra svarbiausia komandos grandis, nuo kuriy priklauso, ar puoléjy
iSkovotas kamuolys pasieks ,,trijy ketvir€iy“ zaidéjus, ar bus iSvystytas prasiverzimas. Saugai
nesileidzia sulaikomi, kad nepakenkty savo komandos uznugariui, dengiant varzovy komandos
saugus. Jie turi Zaisti nesavanaudi$kai ir laikytis drausmés (Luger, Pook, 2004).

R. Meir, R. Newton ir E. Curtis (2001) pabrézia, kad ramstis komandos gynyboje yra
gyn¢jas. Jis svarbus zaidime, nes turi neleisti varzovui su kamuoliu jbégti | jskaitinj plota.
Gyné¢jas turi gerai valdyti kamuolj ir stengtis neleisti varzovui prasiverzti | jskaitinj plotg. Regbio
zaidimas vyksta ne vienoje aikstés vietoje, tod¢l gynéjas turi pasirinkti vietg aikstéje, kad laiku
galéty bti ten, kur jis labiausiai reikalingas.

Apibendrinant regbio sampratq ir Sio Zaidimo ypatumus nesunku pastebéti, jog regbis yra
sudétingas Zaidimas. Turintis imtyniy elementy gali atrodyti, jog tai grubus Zaidimas, taciau bet
koks grubumas ar per daug aStrus jégos panaudojimas Siame zaidime yra draudziamas, todél
Zaidimo be taisykliy regbio nebiity galima pavadinti. Sio Zaidimo esmé yra ugdyti tokias savybes

kaip greitumg, iStverme, koordinacijq bei skatinti draugisSkumo jausmg savo varzovui.

1.2. Regbininky sportiniy geb&jimy raiska ir jy svarba varzyby rezultatams

Sporto terminy Zodyne (2002), galima rasti fizinio parengtumo savoka, kuri fizinj
parengtumga apibiidina kaip fizinio pajégumo komponenta, sudétinga Zmogaus dinaming¢ biiseng
— fizinj ir funkcinj organizmo galiy iSugdymo lygj, kuris lemia kiirybiSka darbing ir visuomening
zmogaus veiklg.  Kitaip tariant, fizinis parengtumas tai sportininko fiziniy ypatybiy,
kompleksiniy gebéjimy, judéjimo mokéjimo ir jgudziy iSugdymo lygis, laiduojantis darnig ir
nasig veikla per varzybas.

Viena i§ sunkiausiy uzduoéiy, bet kokioje sportinéje veikloje, yra nustatyti efektyvius
treniruo¢iy metodus taip, kad sportininkas galiausiai galéty sekmingai atlikti jgiidZius ir technikg
per varzybas. Regbio Zaidimui yra biitinas geras fizinis parengtumas. Siame Zaidime skirtingy
pozicijy zaidéjai, turi turéti skirtingus fizinius duomenis. Kiekvienos pozicijos Zaidéjui

reikalingas kitoks fizinis iSsivystymas, dél Sios priezasties regbj ir galima vadinti netipisku
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sportiniu zaidimu, nes kitose komandinése sporto Sakose dominuoja bendras, fiziniy duomeny
vienodumas (Duthie et al., 2003).

Treniruojant jaunuosius regbininkus, bitina nuosekliai ir kompleksiskai tobulinti visas
fizines ypatybes. Svarbiausia, kad jaunasis regbininkas jgyty gera kondicinj parengtuma, o to
pagrindas yra geras fizinis darbingumas ir sveikata (Smart, 2011). Fizinis parengtumas yra
siejamas su sudétingu pedagoginiu procesu, kuris padeda tinkamai pasiruosti fiziskai. Kadangi
regbis yra komandinis zaidimas, tai siekiant aukS$ty rezultaty yra svarbus ne tik individualus
jaunojo regbininko fizinis pasiruo$imas, bet svarbus yra visos komandos fizinis pasiruo$imas.
V.M. Zatsiorsky (1995) teigia, kad geras rezultatas priklauso nuo bendro komandos fizinio ir

C. Miller ir kt. (1996) teigia, jog grumtyniy metu jéga gali svyruoti nuo 6210 — 9090 N
(600 — 1000 kg). Taip pat Sis autorius teigia, kad puoléjams reikia turéti jégos, o gynéjams
reikalingas greitumas, nes tarptautinio lygio puoléjai yra galingesni Zemesniame izokinetiniame
greityje lyginant su gynéjais. Gynéjai gali iSvystyti didesn¢ jéga esant dideliam greiéiui ir jy
rezultatas tampa panasus ] tarptautinio lygio sprinteriy.

T. Gabbett ir kt. (2008) démesj skiria j kojy raumeny galingumg. Autoriai mano, jog
vertikalus $uolis j auk$tj m gali jvertinti Zaidéjo kojy raumeny galinguma. Sis pagrindinis Zemés
traukos jvertinimas leidzia vertinti zaid¢jo galimybes padidinti galinguma per tam tikrg laiko
tarpg. Pavyzdziui, gynéjai atliecka geresnj Suolj lyginant su puolé¢jais. Tacdiau reikia atkreipti
démes;, kad Suolis j aukst] mazeja, kai zaidimo lygis didé¢ja.

Taigi apibendrinus galima sakyti, jog norint parengti auksto lygio jauniy regbininkus,
reikia nemazai déemesio skirti jy fiziniy ypatybiy, tokiy kaip jégos, greitumo, iSstvermés ugdymui.
Sioms fizinéms ypatybéms lavinti sudaromi fiziniai pratimai, kurie atliekami tam tikru

intensyvumu, taikant jvairios trukmeés poilsio pauzes ir tam tikrq jy kartojimo skaiciy.

1.2.1. Regbininky greitumo lavinimo ypatumai

Greitumas sporto terminy Zzodyne (2002) apibiidinamas kaip Zmogaus ypatybé atlikti
judesius, veiksmus tam tikromis salygomis per trumpiausig laika.

A. Skurvydas ir kt. (1996) pazymi, kad tarp Siy pasireiSkimo formy néra koreliacinio rysio,
nes viena i§ greitumo formy gali biti atsilikusi nuo kity, o jai lavinti, norint pasiekti reikiama
lygi, gali reikéti daugiau laiko.

Regbyje greitumas yra labai svarbus, todél treniravimo metodai turi pabrézti jo lavinima.
Taciau pirmiausia reikia gerai ir taisyklingai iSmokti tobulinti technika, o tada technikos

veiksmus galima atlikti vis greiiau ir greiiau. Greitumai labai svarbus yra antagonistiniy
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raumeny poveikio sumazinimas tinkamais treniruo¢iy metodais. Kaip teigia D. Smart ir kt.,
(2011), greitumas yra psichinis aspektas, atspindintis pasitikéjima sportininko kiino judesiuose.

Profesionalios regbio lygos tyrimai atskleidé, kad Zaidé¢jai retai nubéga atstumus > 40m
viename intensyvios veiklos etape. Puoléjai, gana retai nubéga daugiau nei 10 m viename
intensyvios veiklos etape, nors i$ regbio zaidéjy reikalaujama judéti greitai, kad jie galéty
tinkamai uzimti atakos ir gynybos pozicijas. Nors jokiy reik§mingy skirtumy nepastebéta tarp
puoléjy ir gynéjy 10 m atstumo greityje, taciau gynéjai 40 m atstume yra greitesni (Gabbett et
al., 2008).

Regbio zaidéjas, rungtyniy metu atlieka ciklinio ir aciklinio pobiidzio veiksmus ir judesius,
kuriy sékmé priklauso nuo jy atlikimo greic¢io. G.M. Black ir kt. (2016) teigia, kad greitas
zaidéjo bégimas dar negarantuoja greity judesiy bégant su kamuoliu varzyby metu ar griebiant
varzova, turint] kamuolj bei smiigiuojant, nes mechanizmai, kurie pasiekia maksimaly raumeny
susitraukimo greit] ir maksimalig susitraukimo jéga yra skirtingi. Maksimalus raumeny
susitraukimo greitis jgyjamas, atliekant pratimus nesunkiomis salygomis, pavyzdziui, bégimas
naudojant jvairias sumas palengvinancias bégima.

J.A. Delaney ir kt. (2015) teigia, kad nervy sistemos centriniai ir periferiniai mechanizmai
reaguoja 1 vienkartinio judesio atlikimo greitj, tod¢l ugdant greituma reikia atkreipti démes;j | tai,
kad sportininko rengimo procese turéty vyrauti anaerobinio alaktinio pobiidzio fizinis kriivis, nes
tik tokiomis treniruotémis galima padidinti regbininko motoriniy vienety jtraukimo j darbg greitj.

Greitumas regbio zaidime taip pat yra pagrindinis septyni prie§ septynis Zaidimo kriterijus,
nes reikia kuo greiciau atskiry pozicijy zaidé¢jams sukurti progg jvarciui pasiekti bei organizuoti
kaip greiciau ir tiksliau uZzbaigti atakg. P.D. Robinson (2000) teigia, kad nutriikus atakai reikéty
kuo greic¢iau mobilizuoti zaidéjy jégas ir imtis gynybos taktikos.

Zaidziant regbj yra biitina ir greitumo istvermé. Ji regbininkui reikalinga norint kuo ilgiau
iflaikyti motorinj aktyvuma. Zaidéjui verziantis su kamuoliu ar atsidengiant daznai tenka atlikti
keletg spurty, esant trumpoms pertraukéléms. A. Skurvydas ir A. Stanislovaitis (1997) teigia,
kad esant tokiai situacijai, butina analogiSkai specialiaisiais pratimais ugdyti greitumo iStverme ir
per pratybas. Be greitumo iStvermeés regbininkui reikalinga ir greitumo jéga, kuri pasireiSkia
dvikovose lenktyniaujant su varZovu ir kovojant dél kamuolio.

Taigi galima bity teigti, kad greitumas yra Zmogaus ypatybé atlikti judesius, veiksmus
tam tikromis sqlygomis per trumpiausiq laikq. Regbyje greitumas priklauso nuo atsipalaidavimo
greicio, judesiy daznumo bei raumeny susitraukimo. Greitumas Zaidime yra labai svarbus, todél
treniravimo metodai turi pabrézti jo lavinimq. Kad buty iSugdytas puikus zZaidéjas, treneris turi

laikytis tam tikry metodiniy rekomendacijy.
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1.2.2. Regbininky jégos lavinimo ypatumai

Jéga yra sportininko fiziné ypatybé, kuri padeda jveikti iSorés pasiprieSinima, keliant svorj
arba atliekant judesj (Karoblis, 2003).

Sporto terminy Zodyne (2002), jéga apibudinama kaip gebéjimas jveikti iSorés
pasiprieSinimg arba prieSintis jam vieno raumeny susitraukimo metu. J. Skernevicius ir kt. (2004)
teigia, kad zmogaus valios pastangomis jgytag raumeny susitraukimo (jsitempimo) jéga lemia
daugelis veiksniy. Pasak minéty autoriy vieni i§ veiksniy gali biiti raumens ilgis, emociné bukleé,
kuri lemia nervy ir endokrininés sistemy, funkcijas ir kartu veikia raumens darbg bei impulsy,
perduodamy j raumenyj, stiprumas ir daznumas.

Regbininko raumenys gali susitraukinéti dinaminiu arba statiniu réZimu. Dinaminé jéga
pasireiSkia, kai kinta raumens ilgis. Isitempdami ir nugalédami iSorinj pasiprieSinimg, raumenys
trumpéja (nugalintis rézimas), o jsitempdami ir pasiduodantys iSoriniam pasiprieSinimui — ilgéja
(pasiduodantis rézimas). Statiné jéga pasireiSkia, kai nekinta raumeny ilgis, bet gali Kkisti
itempimo laipsnis (izometrinis rézimas). Apie raumeny jéga galima spresti pagal svorio dydj,
kur; gali jveikti raumuo arba pagal pastangy, kurias raumuo gali pasiekti izomertinio
susitraukimo metu, dydj (Smart et al.,2011).

AM. Turner ir kt. (2013) teigia, kad regbio zaidimo treniruotéje nebitina ugdyti
absoliucigja ar izometring jéga, nes nei viena, nei kita zaidZiant zaidimg nepasireisSkia. ISimtis
gali buti tik tie atvejai, kai yra menkai i§vystyta regbininky raumeny sistema ir jg stiprinti yra
bitina. .

Regbio zaidéjui zaidziant tenka stumti varzova, grumtis dvikovose, todél jéga yra labai
svarbi. Regbininkai daugelj judesiy atlieka stengdamiesi kuo spar¢iau nugaléti jvairaus dydzio
pasiprieSinimg. Pasak J.A. Delaney ir kt., (2015), zaidéjas valdo kiing, valdo jvairiy raumeny
jtempima, proprioreceptoriais, esanciais raumenyse, sausgyslése, raiS¢iuose bei siuncia
informacijg | galvos smegenis, todél judesiai biina tikslis ir koordinuoti.

Manoma, kad jégos treniruoté yra svoriy kilnojimas, taciau, bet koks pratimas, kuriame
jveikiamas pasiprieSinimas, yra laikomas jégos treniruotés forma. Regbyje tam tikri pratimai ir
veikla, kai dirbama norint jveikti varzovo pasiprieSinima, gali biiti laitkoma treniruotés forma.
Problema ugdant jéga per regbio technika, net jei tai pats idealiausias metodas , yra ta, kad jégos
ugdymo pratimai turi biiti daromi iki nuovargio arba beveik iki nuovargio, ir turi biiti kartojami
sistemingai, kad pasiekt optimaliy rezultaty. Darbas iki nuovargio kelia pavojy pacios technikos
kokybei, kas gali biiti labiau Zalinga mokymosi perspektyvai ir tuo metu padidina traumy rizikg
(Duthie et al.,2003).
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Apibendrinant biity galima teigti, kad ugdant jégq taikomi kompleksiniai ir diferencijuoti
metodai. Diferencijuotas jégos ugdymo metodas sudarytas is maksimaliosios jégos, greitumo
jégos ir jégos istvermés ugdymo metody. Jégos ugdymas bei jos reiskimosi biidai visuomet

nustatomi pagal raumeny koordinacijos lygj, neatsizvelgiant j pasirinktq treniruociy metodq.

1.2.3. Regbininky istvermés lavinimo aspektai

IStvermé apibidinama jvairiai. Dazniausiai skirstoma bendroji ir specialioji iStvermé.
Dauguma autoriy bendrgja iStverme vadina pajégumg ilgai dirbti bet kokj nelabai intensyvy
fizinj darba, o specialigja iStverme — geb¢jimg ilgai dirbti kokj nors specifinj darba. Kity autoriy
nuomone, istverme reikéty laikyti organizmo gebé€jimg atitolinti nuovargj ir iSlaikyti darbinguma
esant fizinio ir psichologinio nuovargio biisenai. Kaip teigia J. Skernevic¢ius (1997), iStvermé yra
organizmo gebéjimas priesintis nuovargiui deél ilgai trunkancio kriivio.

Pasak J. Skernevi¢iaus (1997), fizinio darbo iStverm¢ mes suprantame kaip zmogaus
funkcijy gebéjima kuo ilgiau apripinti dirbancius raumenis energinémis medziagomis, nervy ir
humoralinés sistemy gebé¢jimg vykdyti raumenyse vykstancius sudétingus fizinius, cheminius
procesus, koordinuoti atskiry organy ir sistemy veikla, raumens gebéjima kuo ilgiau dirbti tam
tikru intensyvumu..

IStvermé¢ yra biitina visavercio gyvenimo ir geros sveikatos salyga. Be to bendroji iStvermeé
yra specialiosios iStvermés pagrindas. G. Duthie ir kt. (2003) pazymi, kad regbininky bendroji
iStverm¢ yra zaid¢jo gebéjimas veiksmingai ir ilgai dirbti aerobinio pobiuidzio (vidutinio
intensyvumo) darba, kuriame dalyvauja daugelis raumeny. Todél ugdant bendrgja iStverme
biitina sistemingai gerinti regbininko organizmo aerobinj pajégumg, kitaip tariant, didinti jo
aerobinés medziagy apykaitos energinj potenciala, sudarant prielaidas specialiajai iStvermei
ugdyti.

J. Skernevi¢iaus ir kt. (2004) teigimu specialioji iStvermé yra kompleksinis organizmo
geb¢jimas susitelkti optimaliems specifiniams sporto Saky kriiviams ir per varzybas siekti
rezultaty. PanaSiai teigia ir P. Karoblis (2005), pazymédamas, kad specialioji iStvermé yra
sportininko gebéjimas nugaléti nuovargj sutelkiant funkcines organizmo galias specifiniy kriviy
metu, per varZybas.

Bendrajai istvermei lavinti daZniausiai naudojami cikliniai vidutinio, didesnio ir kintamo
intensyvumo pratimai (bégimas, plaukimas, slidin¢jimas ir pan.). Svarbu, kad pratimai buty
atliekami analogiskoje fiziologinio galingumo zonoje (Skernevicius, 1997).

Apibendrinant galima teigti, jog istvermé yra organizmo gebéjimas prieSintis nuovargiui

deél ilgai trunkancio kritvio. IStvermé klasifikuojama j bendrgjq ir specialigjq. Kiekvienam
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sportininkui, ugdanciam istverme, turi buti parinktas tinkamas treniruotés metodas ir bégimo
sparta. Krivio intensyvumas, jo trukmé, sparta ir atitinkamos poilsio pertraukélés sudaro

treniruotés metody esme, o jy kaita laiduoja sportininko tobuléjimg.

1.3. Techninio parengtumo svarba regbio zaidime

Sporto technika — tai veiklos jgidziai, metodai, bidai, mokéjimas tais biidais naudotis. Kai
kurie mokslininkai teigia, kad sporto technika — tai judesiai, specializuotu judesiu sistema,
efektyvi seka judesiu, kurie yra nustatyti arba leidziami pagal tam tikros sporto Sakos varzyby
taisykles geriausiems rezultatams siekti (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Regbio technika — tai zaidéjo atlickamy judesiy, veiksmy visuma, kuri apima judesius ar
veiksmus gynyboje ar puolime, su ar be kamuolio rankose. Kiekvienas atliktas judesys ar
veiksmas regbyje skiriasi nuo atlikto prie§ tai. Zaidybinés sporto $akos tai cikliniy ir acikliniy
judesiy ir veiksmy visuma, kurig nuolat kei¢ia nezinojimas ka atliks varzovas (Smart et al.,2011).

Regbininky technikos meistriSkumo lygis apima daug jvairiy judesiy ir veiksmy, kuriuos
atletas turi sugebéti atlikti treniruoCiy ir varzyby metu. Anot D. Luger ir D. Pook (2004)
efektyvios zaidéjo technikos pozymiai yra:

1) gera raumeny saveika — atliekant judesj ar veiksma jdarbinami reikalingi raumenys,
nenaudojami raumenys nesusitrauke pasiruos¢ darbui;

2) kiekviena judesys ar veiksmas turi biiti atliktas kitu greiciu ar intensyvumu nei pries§ tai
(kaip Zaidé¢jas sugeba prisitaikyti prie pakitusiy iSoriniy veiksniy);

3) zZaidé¢jy technika néra vienoda: somatinés ir funkcinés prielaidos verCia ja
individualizuoti.

Regbininky sportinis parengtumas susideda i§ fizinio, psichologinio bei techninio ruo§imo.
Vienas pagrindiniy treniruotés uzdaviniy iSmokyti sportininkg atlikti techniSkus judesius ar
veiksmus besikeic¢ianCiomis iSorinémis aplinkybémis.

Zaidéjo technikos iSmokimas grindziamas samoningu judesiy ir veiksmy suvokimu.
Technikos tobulinimas — tai tikslingas vyksmas zaidéjo judéjimo gebéjimas ugdyti. Jis
pasireiskia tuo, kad veiksmas atliekamas tiksliai, greitai ir ekonomiskai (Sporto terminy Zodynas,
2002).

Apibendrinant biity galima iSskirti, jog svarbiausi metodiniai reikalavimai tobulinant
technikos veiksmus kintamomis sqlygomis (artimoms rungtyniy) sqglygomis yra ismokti,
pasirinkti, tinkamai taikyti tuos veiksmus ir jy derinius konkreciomis kintamomis Zaidimo

situacijomis.
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1.4. Pliometriniy pratimy programy rengimo prielaidos ir taikymo
galimybés

Nemaza autoriy (Black et al.,2016; Duthie et al.,2003; Smart et al.,2011 ir kt.) pazymi,
kad regbininky fiziniy ypatybiy, kompleksiniy geb¢jimy lavinimas turi bati derinimas Su
technikos veiksmy tobulinimu. Savo tyrimy rezultaty pagrindu mokslininkai teigia, kad bittina
fiziniam rengimui skirti ir laiko, ir parinkti pratybas arba jy dalj, kuriose taikyti specialias,
konkre€ig krypti turinias, fizinio rengimo programas. Veiksmingos yra fizinio rengimo
programos, skirtos taikyti konkreciais metinés treniruotés laikotarpiais arba skirtingoms fizinéms
ypatybéms ugdyti (Fleck et al.,2004).

Dar viena svarbi sglyga, rengiant ir taikant optimizuoty fiziniy kriiviy programas, yra
iSsamus regbio sporto Sakos specifikos pazinimas, suvokimas, kad taikoma programa kuo labiau
atitikty regbio zaidimo specifika. Nors atlikti tyrimai néra galutinai apibréz¢ anaerobiniy ir
aerobiniy energiniy sistemy veikimg, nemaZzai autoriy rekomenduoja anaerobinés Krypties
programas (Gabbett, 2012; Miller et al.,1996).

Remiantis moksliniy tyrimy duomenimis ir iSvadomis apie svarbiausiy fiziniy kraviy
programy rengima ir taikyma, galima apibendrinti, kad rengiant tokias programas biitina:

e parinkti ir taikyti fizinius krivius, atitinkanéius amziaus tarpsniy, zaidéjy
parengtumo, fiziniy ir techniniy gebéjimy galimybes (O’Connor, 2006; Smart et al.,2011);

e atskirti veiksnius, labiausiai veikian¢ius regbininky parengtumo geréjima (Black et
al.,2016);

e tikslingai derinti fizinius kriivius ir poilsj, nes pratyby ir varzyby kriviai ir
regeneracija sudaro bendra visuma, kurioje optimalios poilsio pertraukos lemia fizinius krtvius,
kartu ir sportinio rengimo veiksminguma (Duthie et al.,2003);

Vienos i§ efektyvesniy prorgamy, Kurios yra pripazjstamos — tai programos su
pliometriniais pratimais (Chimera et al.,2004). Pliometrikos pagrindinis tikslas — maksimaliai
padidinti raumeny jéga, tuo paciu minimaliai sumazinant laiko tarpa, kuris reikalingas tai jégai
sugeneruoti. Pliometriniai pratimai apima anaerobinio alaktatinio darbo energiskuma
(Skurvydas, Stanislovaitis, 2004). Pliometrija — tai populiarus galingumo lavinimo, jjungiant tiek
nerving, tiek metaboling sistemas, metodas, kuris pasireiskia iSankstinés apkrovos ir elastinio
atsako buvimu biidingu daugelio sporto Saky judesiuose (Fleck, Kraemer, 2004). Tame tarpe ir
regbyje.

Buvo tirtos jvairios trukmes, jvairioms rengimo risims skirty programy veiksmingumas.
AM. Turner ir kt. (2013) tyré SeSias savaites trukusios programos regbininky parengtumui

efektyvinti veiksminguma, taikant pliometrinius pratimus. J. A. Herrero ir kt. (2006) nustaté
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teigiamg poveikj du ménesius trukusios elektrostimuliacijos ir pliometriniy pratimy programos
prievarzybiniu laikotarpiu 17-18 mety atlety Suolio j aukstj ir greitumo parametrams. N.J.
Chimera ir kt., (2004) tyré Sesiy savaiCiy jégos greitumo krypties fiziniy kriiviy poveikj didelio
meistriSkumo futbolininkams ir pri¢jo prie i§vados, kad greitumo jégos ir greitumo ugdymas yra
efektyvesnis, kai tai daroma pararaliai, 0 ne atskiruose pasirengimo etapuose.

Apibendrinant buty galima teigti, kad nors didelis intensyvumas yra pliometriniu
treniruociy asis, atliekamy pratimy kokybé, o ne jy kiekis, turi likti svarbiausiu prioritetu.
Kiekvienas pliometrikos pratimas turi biiti atliekamas panaudojant 95 — 100 proc. jégy. Be to,
didéjant pratimy intensyvumui, jy kiekis turi mazéti. Sis Zingsnis automatiskai skatina j kiekvieng

pratimgq jdéti kuo daugiau jégy.
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2. REGBININKU PARENGTUMO EFEKTYVINIMO TYRIMO
METODOLOGIJA IR REZULTATU ANALIZE

2.1 Tyrimo metodologija

Tyrimo metodologija grindziama Siomis teorijomis: 1) Adaptacijos prie fiziniy kriviy
teorija; 2) Siuolaikine sporto treniruotés teorija.
2.2. Tyrimo metodai

Darbe taikyti Sie tyrimo metodai: mokslinés literatiiros $altiniy analizé ir apibendrinimas,
ekspertinis vertinimas, testavimas, eksperimentas, matematinés statistikos metodai.

Mokslinés literatiiros S$altiniy apibendrinimo ir analizés metodas leido atskleisti
vyraujanéias regbininky rengimo problemas, iskelti probleminj klausima, pagrjsti teorines tyrimo
prielaidas, analizuoti, palyginti ir interpretuoti gautus tyrimo duomenis.

Reitingavimo procesas buvo vykdomas pagal ekspertinio vertinimo metodologija
(Kardelis, 2002), kurj sudaré du etapai. IS pradziy trys regbio treneriai sureitingavo jauniy
rinktinés kandidaty Zaidéjus nuo stipriausio iki silpniausio. Véliau treneriai palyging
individualiai sudarytus reitingus sudaré vieng bendrg. Remiantis sudarytais reitingais buvo
atliekami koreliaciniai skai¢iavimai.

Fiziniy ypatybiy testavimas. Testai zaidéjy greitumui jvertinti turi buiti organiskai susieti
su greitumo zaidziant apraisky rezimais: startavimo, lokomocijos grei¢iu ir kt. (Dobbin,
Hunwicks, Highton, & Twist, 2018). Regbininky greitumui nustatyti buvo atliktas 10 m ir 40 m
bégimo i$ auksto starto testai. Buvo registruojamas 10 ir 40 metry nuotolio jveikimo laikas.
Tokiu bidu buvo gauta vertinga informacija apie regbininky kompleksinj greitumg. Testo
rezultatas tai sugaiStas laikas (s) jveikiant nuotolj didZiausiomis pastangomis. Tiriamieji atliko
po 3 bandymus. Buvo registruojamas geriausias bégimo laikas. Laikas buvo matuotas
elektroniniu matuokliu, naudojant testavimo sistemg Newtest POWERTIMER 300 (Enoksen,
Tennessen & Shalfawi, 2009).

Regbininky greitumo jégai nustatyti buvo atliekami Suoliai ant kontaktinio takelio
naudojant testavimo sistema Newtest POWERTIMER 300. Suolis aukstyn (vertikaliai)
atliekamas taip: amortizuojamai pritiipiant iki 90° kampo per kelius ir mojant rankas aukstyn;
Suolis auk$tyn amortizuojamai pritipiant iki 90° kampo per kelius, rankos ant juosmens. Suoliui
matuoti buvo naudojama kontaktiné ploksté (950 mm x 840 mm x 4 mm). Suolio aukstis buvo
nustatomas pagal 1ékimo fazés trukme (Bosco et al., 1983), naudojant testavimo sistemg Newtest
POWERTIMER 300 (Enoksen, et al., 2009). Tiriamieji atliko po 3 méginimus, buvo

registruojamas geriausias rezultatas.
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Jauniy regbininky aerobinei i§tvermei nustatyti buvo atlieckamas 20 m bégimo Saudykle
testas (Leger, Mercier, Gadoury & Lambert, 1988). Tai Sirdies ir kvépavimo sistemos pajégumo
testas, pradedamas ¢&jimu ir baigiamas greitu bégimu. Testo atlik¢jai béga pirmyn ir atgal
(keisdami kryptj) nuo vienos iki kitos, nubréztos 20 metry atstumu, linijos kaskart didéjanciu
tempu, kurj diktuoja garso signalas. Taip bégama kol nespéjama iki signalo nubégti uz linijos.
Zaidéjui nespéjus iki signalo pasiekti bent viena koja linijos uzra§omas pasiektas rezultatas.

Ranky, kriitinés ir peciy juostos jégai nustatyti taikytas Stangos spaudimo gulint testas, o
kojy jégai nustatyti — pritiapimo su Stanga testas.

Techninio parengtumo testavimas. Zaidiky techninio parengtumo salyga sensomotoriniai
gebéjimai — sportinio rengimo vyksme jgyti pagrindai teisingai, greitai ir ekonomiskai atlikti
technikos veiksmus (Stonkus et al.,2002). Gero zaidiky techninio parengtumo poZymiai yra:
technikos veiksmy pastovumas ir tikslumas — pasiekiamas gebéjimu tiksliai juos valdyti, o ne
fiksuota jy struktiira; optimalus kiekvieno technikos veiksmo struktiiros ritmas, geb&jimas ta
ritma keisti, pritaikyti konkrecioms zaidimo situacijoms (Stonkus, 2002).

D¢l siy priezasCiy techniniam-zaidybiniam regbio zaidéjy parengtumui nustatyti taikyti Sie
testai (Luger, Pook, 2004): artimo ir tolimo kamuolio perdavimo testas, regbio Zaidimas ,,3
pries 2% Siy testy metu treneriai-ekspertai vertino gebéjimq priimti teisingus sprendimus,
pasirinkti vietqg aiksteléje. Kiekvieno testo atlikimo kokybé buvo vertinama skale nuo 1 iki 5
baly (kuo geriau atlickamas testas, tuo aukstesnis balas). Vertinimg atliko 3 regbio treneriai-
ekspertai.

Pedagoginis eksperimentas rémési idéja, jog didelio meistriskumo regbininky
parengtumo tobulinimas yra jmanomas tik nuosekliai planuojant fizin; kruvy, ji realizuojant ir
analizuojant jo poveikj. Keturias savaites (tri kartus per savait¢ — pirmadieniais, trec¢iadieniais ir
penktadieniais) buvo taikoma eksperimentiné programa regbininky parengtumui gerinti
pliometriniais pratimais. Eksperimentinés grupés regbininkai po 10—12 minuciy neintensyvios
pramankstos atlikdavo eksperimentinéje programoje numatytus pratimus (1 priedas). Pratimy
programa buvo sudaryta remiantis N.K. Chimer ir kt., (2004), Rimmer ir G. Slievert (2012) ir
A.M. Turner ir kt., (2013) rekomendacijomis efektyvinti regbininky fizinj parengtumg. Atliekant
pratimus buvo laikomasi keliy pagrindiniy kriterijy: tikslingumas, geras kokybiskas jy atlikimas,
efektyvumas ir kritvio optimalumas, intensyvumas 80-95 proc. Poilsio intervaly tarp serijy
trukmé — 1-2 min., kad pagal galimybes biity atgaunamas darbingumas.

Analizuojant rezultatus taikyti Sie matematinés statistikos metodai:

1) vidurkis;

2) standartinis nuokrypis;
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3) Pirsono koreliacijos koeficientas;

4) Stjudento kriterijus priklausomoms imtims.

Visi statistiniai metodai atlikti naudojant MS Excel ir SPSS for Windows kompiuterines
programas. Svarbiausi rezultatai pateikti lentelése ir paveiksluose.

Tyrimai vyko Lietuvos jaunimo regbio — 7 rinktinés kandidaty stovykloje.

Darbo rengimas vyko keturiais etapais:

Pirmajame darbo rengimo etape ((2018 m. sausis — 2018 m. kovas) buvo analizuojami
literatiiros Saltiniai pasirinkta tema, formuluojama tyrimo problema, sukonkretinami tyrimo
uzdaviniai.

Antrajame darbo rengimo etape (2018 m. balandis) vykdytas Lietuvos regbio rinktinés
(U-18) kandidaty testavimai ir ekspertinis vertinimas.

Treciajame darbo rengimo etape (2018 m. geguzé — birzelis) buvo vykdytas
eksperimentas.

Ketvirtajame darbo rengimo etape (2018 m. rugs¢jis — 2019 m. balandis) buvo
analizuojama gauta informacija, sudaromos lentelés, pieSiami grafikai, formuluojamos iSvados ir

teikiamos rekomendacijos.

2.3. Tyrimo imtis

Koreliacinis tyrimas. Tiriamgja imtj sudaré 23 (U-18) regbio rinktinés zaidéjai (11
gynéjy ir 12 puoléjy). Zaidéjai atstovauja $iy Lietuvos miesty komandoms: Vilniaus, Kauno,
Klaipédos, Siauliy, Panevézio. Zaidéjy tigis 187,2 + 5,93 cm, svoris 77,48 + 532 kg, amzius
18,02 + 1,98 metai, sportavimo trukmé — 6,22 £ 2,21 metai.

Eksperimentinis tyrimas. Tiriamajg imtj sudaré tie patys 23 (U-18) regbio rinktinés
zaidéjai (11 gynéjy ir 12 puoléjy). Kadangi, eksperimentu, buvo siekiama ne tik nustatyti
konkrecios greitumo jégos ugdymo pliometriniais pratimais programos efektyvuma, bet ir
pagerinti Zaidéjy fizinj parengtumg remtasi taip vadinamu ,,silpniausios grandies grandingje®
principu (pilna Sio principo formuluoté: ,,grandiné niekada nebus stipresné uz silpniausig jos
grandj*). Vadovaujantis §iuo principu j eksperimenting grupe buvo jtraukti astuoni (N =8)
zaid¢jai, kuriy 10, 40 metry bégimo ir Suolio aukscio 2 arba 3 rezultatai buvo atitinkamai: 10 m

bégimo > 1,78 s, 40 m bégimo > 5,55 s, Suolis aukStyn < 46,1 cm.
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2.3. Jauniy regbininky fizinio parengtumo ir reitingo s3asajos

Organizuojant regbio treniruotes, planuojant jy vyksma, ugdant sportininko fizinj pajéguma,
treneriui bitina informacija apie sportininko treniruotumo biiseng (O’Connor, 2006; Pretorius et
al.,, 2012). Tokia informacija gaunama atliekant specifinius testus, kontrolinius pratimus,
funkcinius tyrimus (Gabbett, 2012; Luger, Pook, 2004). Testais jvertiname fizinio pajégumo,
atskiry fiziniy ypatybiy lygj, fiziologiniy funkcijy gebéjimus, psichomotoring veiklg. Tai parodo
bendrajj treniruotuma, fizinj darbinguma (Tubelis et al.,2006).

Norint parengti auksto lygio regbininkus, reikia skirti nemazai démesio jy fiziniy ypatybiy
lavinimui. Nustatyta, kad regbyje vienas i§ dominuojanciy judamyjy gebéjimy yra greitumo-jéga
(Smart et al., 2011). Dauguma mokslininky sutinka (Gabbett, 2012; O’Connor, 2006; Dobbin et
al., 2018), kad greitumas, jéga ir vikrumas yra ypa¢ svarbtis komponentai atletiniam parengtumui
bei norint sékmingai zaisti regbj. Greitéjimas yra labiausiai dominuojantis veiksmas, kuomet yra
pelnomi jskaityniai taskai (Duthie et al., 2003). Regbininkui labai svarbu iSugdyti aukstus
greitumo, raumeny trumpalaikio darbo galingumo rodiklius ir turéti pakankamai pajégia
kraujotakos sistemg bei gerg psichomotorikg. Nors Sios ypatybés daugeliui sportininky yra
genetiskai determinuotos, taciau kryptingai treniruojantis ir organizmui adaptuojantis prie fiziniy
kriiviy, jos tobuléja. Siekiant tikslingai ir kryptingai valdyti regbininky fizinio rengimo vyksma
reikia jvairiais tyrimais jvertinti sportininky fizinj parengtuma, jy organizmo funkcines galias ir
skirtingais treniruoCiy etapais taikyti fizinius kriivius, atitinkancius jy organizmo galimybes
(O’Connor, 2006; Smart et al., 2011).

Jaunyjy regbininky parengtuma, fizing biikle, prigimtinius geb¢jimus parodo jy Suoliy ir
bégimo charakteristikos. Tyrimais nustatyta, jog regbio zaidéjy judéjimo aikstéje bei technikos
veiksmy atlikimo kokybé labai priklauso nuo jy greitumo, greitumo-jégos rodikliy (Hendricks et
al., 2015; Miller et al., 1996).

Soklumas — svarbus daugelio sportininky, tarp jy ir regbininky fizinis gebéjimas. Sis
gebéjimas parodo zaidéjo greitumo — jéga, kuri regbyje yra labai svarbi. Regbininko greitumo —
jéga pasireiskia dvikovose, lenktyniaujant su varzovu ir kovojant d¢l kamuolio. Greitumo jéga —
tai jéga, kuria greitai susitraukinéjant raumenims jveikiamas pasiprieSinimas (Skurvydas ir
Stanislovaitis, 1997).

Tyrimas parodé, kad miisy tirty jauniy regbininky Suolio j aukstj su ranky mostu rezultatai
nesisieja su jy sportiniu reitingu (2 pav.). Tai patvirtina ir koreliaciné analizé (r =-0,154; p >
0,05). Suoliy j aukstj galingumas susijes su grumtyniy galingumu. Sis pagrindinis Zemés traukos
jvertinimas leidZia jvertinti Zaidéjo galimybes padidinti galinguma per tam tikra laiko tarpa

(Robinson, 2000).
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IS tyrimo rezultaty matyti, kad pirmo pagal reitingg komandos zaidé¢jo Suolio aukstis su
ranky mostu sieké tik 38,3 cm ir tai ne geriausias rezultatas lyginant su kitais zaidéjais.
Nustatyta, jog geriausig rezultata pademonstravo devintas pagal reitingg regbininkas, atlikdamas
57,2 cm Suolj aukStyn. Pazymétina, kad Zemiausig reitingo vertinimg turintys zaidéjai Siame teste
demonstravo ne prasciausius (47-51 cm intervale) rezultatus. Tyrimas parodé, kad blogiausias
rezultatas Suolyje  aukstj yra keturiolikto pagal reitingg zaid¢jo - 31,2 cm. Analizuojant bendra
visy tiriamyjy Suolio | aukst] su mostu rezultaty vidurkj - 45,68 cm — galima buty teigti, kad
jauniy greitumo — jégos parametrai yra vidutinio lygio. S. Hendricks ir kt. (2015) tyrimy
rezultatuose nurodoma, jog regbio zaidé¢jas, nezitirint j jo zaidimo pozicijg ir profesionaluma,
turéty demonstruoti pasokimo aukstj 52,2-56,1 cm. Tyrime dalyvave regbininkai dar yra jauniy

amziaus, tad rekomenduojami rodikliai galimi ateities perspektyvoje.
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2 pav. Jauniy regbininky Suolio auks¢io ir reitingo sgsaja (r = -0,154; p > 0,05)

Greitumas — labai svarbi ir reik§minga fiziné ypatybé regbio zaidime (Gabbett, 2012).
Regbininky rungtynése atliekamy veiksmy efektyvumas ir kokybé daZznai vertinama greitumo

kriterijais, t.y. veiksmu atlikimu per trumpiausig laikg. Geresnes Sios fizinés ypatybés savybes

sékme. Tai patvirtina mokslininkai (Stanislovaitis et al., 2006), greitumg jvardindami kaip

zmogaus ypatybe, geb&jimg greitai atlikti atskiry kiino daliy judes; arba jy kompleksa, greitai
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pernesti visg kiino mase 1§ vienos vietos ] kita, iSvystyti didel] kiino masés judé€jimo greitj per
trumpa laika.

Zaidéjy greitumui nustatyti ir jvertinti, turi baiti pasitelkti organigkai su greitumo ZaidZiant
rezimais, tokiais kaip startavimo, lokomocijos grei€iu ir kt. susieti testai (Smart et al., 2011).

Norint jvertinti regbio Zaidéjy kompleksinj greitumo gebéjimg buvo atliekami
informatyvis testai. Vertinant regbininky startinj jsibégéjima, kuris yra labai svarbus regbio
zaidime, buvo pasitelktas 10 m bégimo i§ vietos testas. Tyrimas parode, kad misy tirty jauniy
regbininky 10 metry bégimo rezultatai nesisieja su jy vertinamu sportiniu reitingu (3 pav.). Tai
liudija ir koreliaciné analizé (r = 0,079; p > 0,05).

Skirtingo reitingo regbininky greitumg apibtidinantys rodikliai (3 pav.) rodo, kad startinis
greitis yra geriau iSugdytas ne auksciausius reitingus turin¢iy zaidéjy: palyginus 10 m bégimo
atkarpos laiko rezultatus, matyti, kad greiiausiai bégo treCias pagal reitingg zaidéjas (1,63 S).
Blogiausias rezultatas - 14 vietg reitinge turin¢io zaidéjo (1,97 s). Analizuojant bendra visy
tiriamyjy 10 metry bégimo rezultatus, matyti, kad visos komandos vidutinis jveikimo laikas-
1,78 s.
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3 pav. Regbininky 10 m bégimo laiko ir reitingo sgsaja (r = 0,079; p > 0,05)

Nustatyta, kad regbio zaid¢jai varzybingje veikloje aktyvius greitéjimus atlieka iki 40 m
(Meir et al., 2001; Mathema et al., 2014). Gauti statistiniai duomenys rodo, kad skirtingo reitingo
jauniy regbininky 40 m bégimo rezultatai statistiSkai patikimai nesisiejo SU jvertintu jy sportiniu
reitingu (4 pav.). Tai patvirtina ir atlikta koreliaciné analizé (r = 0,182; p > 0,05).
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Tyrimas parodé, kad geriausi greitumo rodikliai uzregistruoti zaidéjy, uZimanciy trecig ir
aStuntg vietas pagal reitingg (5,02 -5,18 s) (4 pav.).Tai leidzia daryti prielaida, kad geresnes Sios
fizinés ypatybés savybes turintys zaid¢jai igyja laiko pranasuma prie§ varzovus, nes rungtynése
atlickamy veiksmy efektyvumas ir kokybé daznai vertinama greitumo kriterijais, t.y. veiksmy
atlikimu per trumpiausig laikg. Ger¢jant Zzaidéjy greitumo rodikliams, geréja ir bendras

regbininky zaidimo lygis (Gabbett, 2012; Smart et al., 2011).
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Zaidéjo reitingas
4 pav. Jauniy regbininky 40 m bégimo laiko ir reitingo sasaja (r = 0,182; p > 0,05)

Regbininky iStvermé — tai sugebéjimas atlikti sudétingus judéjimo (kiino valdymo) ir
technikos bei taktikos veiksmus kuo aukstesniu tempu per visg rungtyniy laika. Labai svarbus
regbininky uzdavinys — lavinti specialiajg i$tverme¢ (Hendricks et al., 2015). Specialioji istvermé
— geb¢jimas jveikti nuovarg] atliekant specifinius kravius, ypa¢ tada, kai reikia mobilizuoti
maksimalias organizmo funkcijy ir sistemy galias (Sporto terminy Zodynas, 2002). Regbio
zaidéjai rungtyniy metu atlieka kintamo intensyvumo darbg su nevienodomis poilsio pauzémis,
todél fiziniame pasirengime turi biiti skiriamas démesys ir specialiajai iStvermei ugdyti.

Jauniy regbininky specialiosios iStvermés nustatymui buvo pasitelktas ,,Beep* testas.
Tyrimas parodé, kad misy tirty jauniy regbininky 20 m bégimo Saudykle rezultatai siejasi su jy

sportiniu reitingu (5 pav.). Tai patvirtina ir koreliaciné analizé (r = -0,431; p < 0,05).
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Analizuojant tyrimo rezultatus (5 pav.), matyti, kad labiausiai specialigja iStverme
pasizymejo SesStas pagal reitingg zaidéjas - 12,3 min. Pazymétina, kad prasciausig rezultatg
pademonstraves vienuoliktas pagal reitingg zaidéjas §j testg atliko dvigubai prasciau - 6,4 min.
Analizuojant bendra visy tiriamyjy Saudyklinio bégimo rezultatus, matyti, kad visos komandos
vidutinis specialiosios iStvermés laikas - 9,34 min. Apibendrinant §io testo rezultatus biity galima

teigti, kad jauniai regbininkai pasizyméjo vidutiniu specialiosios i§tvermés iSlavinimu.
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Zaidéjo reitingas
5 pav. Jauniy regbininky bégimo Saudykle ir reitingo sasaja (r = -0,431; p < 0,05)

Regbio Zaidimas — permainingas Zaidimas, kuriame reikalingi ne tik greiti ir iStvermingi
zaidéjai — tai greitieji trijy ketviriy zaidéjai, bet ir stipras, daug fizinés jégos turintys — puoléjy
pozicijos zaidéjai. VirSutinés kiino dalies fizing jéga geriausiai parodo Stangos stimimo nuo
kratinés testas. Analizuojant skirtingo reitingo jauniy regbininky jégos parametrus, matyti, kad
néra nustatytos tamprios sgsajos su priskirtu reitingu (r =-0,135; p > 0,05) (6 pav.). Tyrimo
rezultatai parodeé, kad geriausi Sios fizinés ypatybeés rodikliai uzfiksuoti $estajj ir astuoniolikty
reitingus turin¢iy zaidéjy (90 kg). Prasciausi rezultatai (50 kg) uzfiksuoti — devintoje, deSimtoje,
tryliktoje ir penkioliktoje reitinge esanciy zaidéjy. Tirty zaidéjy bendras vidutinis iSstumtas
svoris - 69,32 kg.
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Zaidéjo reitingas
6 pav. Jauniy regbininky Stangos stimimo nuo kriitinés ir reitingo sasaja (r = -0,135; p > 0,05)

Regbio zaidéjams svarbi ne tik virSutings, bet ir apatinés kiino dalies jéga. Kojy jégos
parametrams nustatyti buvo atliktas pritipimo su svoriu testas. Su didziausiu svoriu - 130 kg -
pritipé net keturi skirtingo reitingo Zzaidéjai — penktasis, keturioliktasis, SeSioliktasis ir
aStuonioliktasis (7 pav.). Paradoksalu, bet prasciausig Sio testo rezultatg pademonstravo pirmasis
pagal reitingg Zaidéjas — 70 kg. Tapaciai — devintasis, deSimtasis, dvyliktasis ir penkioliktasis
zaid¢jai. Gauti statistiniai duomenys rodo, kad skirtingo reitingo jauniy regbininky pritlipimy su
svoriu rezultatai statistiSkai patikimai nesisieja su jy sportiniu reitingu (7 pav.). Tai patvirtina
atlikta koreliaciné analizé (r =0,099; p > 0,05). Tyrimo rezultatai rodo, kad bendras Zaidéjy
pritipimo su svoriu vidurkis — 100,24 Kg.

Rungtyniaujan¢iam regbininkui tenka daznai stumti varZova, grumtis dvikovose, todeél
jégos fiziné ypatybé labai svarbi. Regbininkai dauguma judesiy atlieka stengdamiesi kuo
sparCiau nugaléti jvairaus dydzio pasiprieSinimg (Smart et al.,, 2011). Remiantis tyrimo
rezultatais (6 ir 7 pav.) buty galima teigti, kad pusei jauniy rinktinés regbininkams reikty labiau

sustiprinti jégos parametrus.
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Zaidéjo reitingas
7 pav. Jauniy regbininky prittipimy su svoriu ir reitingo sgsaja (r = 0,099; p > 0,05)

Apibendrinant visus fizinio parengtumo testy rezultatus, buity galima teigti, kad jauniy
regbininky fizinis parengtumas neturi tampriy sgsajy su jy nustatytu reitingu. StatistiSkai
patikimos sgsajos nustatytos tik tarp specialiosios istvermés testo rodikliy ir zaidéjy reitingo.
Analizuojant skirtingo reitingo zaidéjy greitumo rodiklius (3 ir 4 pav.), matyti, kad geriausi $ios
fizinés ypatybes rodikliai uZfiksuoti trecigjj ir devintgjj reitingg turin¢iy zaidéjy. Specialiosios
iStvermés (5 pav.) geriausius rodiklius pasieké Sestasis pagal reitingg zaidéjas. Geriausias jégos
ypatybés iSugdymas nustatytas aStuoniolikto, penkto, SeSto, keturiolikto zaidéjy. Pastebétina,
kad reitinge pirmieji pagal reitingg zaidéjai nedemonstravo gery fizinio parengtumo rodikliy.
Remiantis atlikto tyrimo rezultatais galima teigti, kad jauniy regbininky fizinis parengtumas yra

kaip butina salyga sportiniam meistriSkumui pasiekti, bet néra lemiama.

2.4. Jauniy regbininky techninio parengtumo ir reitingo sgsajos

Regbio Zaidimas priklauso ne tik nuo fizinio pasirengimo, bet ir nuo techninio parengtumo
— tiksliy kamuolio perdavimy, greito sprendimy priémimo ir greitos orientacijos aikstéje (Black
et al., 2016; Gabbett, 2012; Smart et al., 2011). Regbio zaidimas ypac greitai kintantis, jame visi
zaidé¢jai turi greitai orientuotis aikS§téje, priimti sprendimus, kad pelnyti taskus.

Vienas i§ pagrindiniy regbio zaidimo technikos elementy yra tikslus kamuolio perdavimas.

Analizuojant regbininky kamuolio perdavimo techniniy — zaidybiniy gebéjimy tyrimo rezultatus
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(8 pav.) nustatytos statistiSkai reikSmingos sgsajos tarp Zaidéjy reitingo ir jy gebéjimo techniskai
perduoti kamuolj (r=-0,531; p < 0,01). Tyrimo rezultatai rodo, kad geriausius techninius —
zaidybinius gebéjimus kamuolio perdavime demonstravo pirmieji pagal reitingg zaidéjai (5,00
balo) - net devyni Zaidéjai. Pazymétina, kad komandos startingje sudétyje yra ir puoléjy
pozicijos Zaidéjai, kuriems perdavimo technika néra prioritetas Zaidime. Siame technikos
vertinimo teste reikéjo atlikti perdavimus trumpu, ilgu atstumu ir j abi puses bei perdavimus
did¢jant fiziniam kruviui. Pastebétina, kad Siame teste vienas i§ prasciausiai jvertinty penktasis
pagal reitinga komandos Zaidéjas. Zemus jvertinimus §iame teste gavo ir Zemiausius vietas pagal
sudarytg reitingg turintys Zaidéjai. Buty galima teigti, kad pademonstruoti jauniy regbininky
kamuolio perdavimo technikos gebéjimai tur¢jo jtakos zaidéjy reitingo sudaryme. Tyrimo
rezultatai parode, kad jauniy rinktinés komandos kamuolio perdavimo vidutinés reikSmes sieké
3,78 balo. Remiantis Siais rezultatais, galima matyti, kad techniskiausius kamuolio perdavimus

atliko didzioji Zaidéjy dalis 1§ komandos startinés sudéties .
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8 pav. Jauniy regbininky kamuolio perdavimo ir reitingo sgsaja (r = -0,531; p < 0,01)
Visose sporto Sakose vyrauja pazintiniai arba intelektualiniai, suvokimo arba motoriniai
jgidziai (IlmaronoB, 2004). Regbyje vyrauja visos Sios trys jgiudziy ruSys, kurios visos
atliekamos vienu metu greitai kintancioje aplinkoje. Jgiidis — tai iSmoktas geb¢jimas sugebéti
pasirinkti ir atlikti veiksma, kurio reikalauja esama situacija (Stonkus, 2002). Reikia atkreipti

démesj ] tai, kad jgiidis yra iSmoktas gebéjimas, vadinasi treneriai gali jy iSmokinti ir juos
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patobulinti. Zaidybinio tipo treniruotés skatina Zaidéjus priimti savo sprendimus, surasti iSeitj i§
susidariusios problemos.

Regbininky sprendimo priémimo zaidybinése situacijose vertinimu siekta nustatyti, kurio
zaidéjo priimami sprendimai, nuolat besikei¢ian¢io zaidimo situacijoje, yra tinkamiausi,
tiksliausi. Atlikta koreliaciné analizé (r = -0,399; p > 0,05) parodé, kad nenustatytos statistiSkai
reikSmingos sgsajos tarp jauniy regbininky gebéjimo priimti sprendimg zaidybinése situacijose ir
ju reitingo (9 pav.). Analizuojant jauniy regbininky gebéjimo priimti sprendimus zaidybinése
situacijose rezultatus, matyti, kad pirmieji pagal reitingg regbininkai demonstruoja gera techninj-
zaidybinj parengtumg. Didziausig, geriausiai priimty sprendimy, 5 baly jvertinimg gavo net Sesi
zaidéjai. Pagal sportinio meistriSkumo reitingg jie iSsidéste pirmoje, treCioje, ketvirtoje,
devintoje, vienuoliktoje ir penkioliktoje pozicijoje pagal sudaryta reitingg. Paradoksalu, bet
prasCiausig jvert] Siame teste gavo antrasis pagal reitingg zaidéjas (2 balai). Tapaciai pasirod¢ ir
dvidesimtas pagal reitingg zaidéjas. Tyrimo rezultatai parodé, kad bendras komandos sprendimo

priémimo zaidybinése situacijose geb¢jimo jvertis teste sieké 3,87 balo.
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9 pav. Jauniy regbininky sprendimy priémimo zaidybinése situacijose ir reitingo s3saja

(r=-0,399; p > 0,05)

Zaid¢jo orientavimasis aikStéje yra gebéjimas visapusiSkai suvokti zaidimo situacijas.
Zaidziant operatyviai ir greitai mastyti — viena i§ svarbiausiy sékmingo zaidimo prielaidy

(Pretorius et al., 2012). Regbininky padéties pasirinkimas aikstel¢je zaidimo metu parodo, kaip
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greitai zaid€jas orientuojasi, kurioje vietoje turi atsirasti zaidybinése situacijose. Jis turi gebéti
neapleisti savo pozicijos, bet ir kartu judéti su komanda vienoje linijoje. Todél ypatingai yra
svarbus zaidéjy geb¢jimas orientuotis zaidybinése situacijose ir padéties pasirinkime aikstel¢je.
Tyrimo rezultatai parod¢, kad jauniy regbininky padéties pasirinkimo aiksteléje zaidimo
metu gebéjimas StatistiSkai reiSmingai siejasi su jy priskirtu reitingu (10 pav.). Tai patvirtina ir
atlikta koreliaciné analizé (r = -0,669; p < 0,001). Analizuojant tyrimo rezultatus, matyti, kad $is
zaidybinis-techninis gebéjimas geriausiai jvertintas pirmose vietose reitinguoty astuoniy zaidéjy.
Galima biity teigti, kad pirmieji pagal reitingg zaidé¢jai pasizymi tikslesniu kamuolio judéjimo
kelio suvokimu, racionaliau atlieka tikslingus veiksmus, greitai suvokia taktikos veiksmus ir pan.
Prasciausi jverciai skirti zemiausius reitingus turin¢iy zaidéjy (2 balai). Pagal gautus tyrimo
rezultatus biity galima teigti, kad Sie zaid¢jai nepasizymi geru orientavimusi aikstel¢je zaidimo
metu. Analizuojant tyrimo rezultatus, matyti, kad visos komandos vidutin¢ reik§mé Siame teste
3,96 balo. Tai parodo, kad didZioji dauguma komandos zaidéjy jvertinti auks¢iausiais jverciais —

4-5 halais.
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10 pav. Jauniy regbininky padéties pasirinkimas aikstel¢je Zaidimo metu ir reitingo s3saja
(r=-0,669; p <0,001)

Pasak mokslininky (Delaney et al.,, 2015; Robinson, 2000) regbininko techninis

parengtumas yra pagrindine sglyga, reikalinga efektyviam judéjimui rungtyniy metu.
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Remiantis atlikto tyrimo rezultatais galima teigti, kad jauniy regbininky sportinj
meistriSkuma Zenkliai determinuoja techninis-zaidybiniS parengtumas — orientavimasis aikstéje,
sprendimy priémimas zaidybinése situacijose ir tikslis kamuolio perdavimai, 0 pakankamas
fizinis parengtumas yra biitina sglyga sportiniam meistriSkumui pasiekti.

Apibendrinant biity galima teigti, kad visi tirty, pagal sudarytg reitingg, jauniy regbininky
techniniy-zaidybiniy gebéjimy rodikliai (8-10 pav.), kurie buvo matuoti pasirinktais testais,
reikSmingai koreliavo su zaidéjy reitingu. Tyrimo rezultatai parodé, kad sékmingai jvertinti

zaidé€jus atrankoje yra didelis i$Stikis treneriams bei kluby vadovams.

2.5. Jauniy regbininky parengtumo efektyvinimas taikant pliometrinius pratimus:
eksperimento rezultatai

Sportinio rengimo metu labai svarbu tinkamai parinkti ir iSdéstyti fizinius kravius, jy
santyk] su kitomis rengimo risimis. Nemaziau svarbu yra sekti sportininky fizinés biiklés,
darbingumo kaita, atlickant skirtingus fizinius kriivius. Gauti rezultatai turi buti panaudoti
tolesniam kriviui planuoti. Visais sportinio rengimo etapais labai svarbu reguliariai nustatyti,
jvertinti ir koreguoti sportininky parengtumg. Tai yra visos sporto treniruotés planavimo ir
valdymo esmé. Pedagoginé kontrolé, sportininky testavimo rezultatai parodo taikomy priemoniy
operatyvuma, tinkamumag ir efektyvuma (O’Connor, 2006).

Fizinis rengimas glaudziai susietas su kitomis regbininky rengimo sritimis, pirmiausia su
techniniu, taktiniu rengimu. B. Pretorius ir kt. (2012) nurodo, jog rengiant regbininkus svarbus
démesys skiriamas Soklumo, greitumo, specialaus vikrumo, galingumo ir specialiosios iStvermés
lavinimui.

Veiksmingas jaunyjy regbininky rengimas — fiziniy geb&jimy (greitumo, iStvermés, jégos,
vikrumo) bei jy sudétingesnés iSraiSkos — kompleksiniy gebéjimy (pradinio greitumo,
galingumo), laiduojan¢iy zaidimo kokybe lavinimas ir jo rezultatas yra svarbi sudedamoji
sportinio rengimo dalis (Duthie et al., 2003; Hendricks et al., 2015; Gabbett, 2012).

Pastaraisiais metais nemazai démesio skiriama jvairiy akcentuoty pratimy programy
taikymo ir veiksmingumo nustatymo tyrimams (Fleck, Kraemer, 2004; Rimmer et al., 2012;
Turner et al., 2013).

Tyrimo eksperimentu, buvo siekiama ne tik nustatyti konkrecios greitumo jégos ugdymo
pliometriniais pratimais programos efektyvuma, bet ir pagerinti zaidéjy fizinj parengtuma.
Sudarant ekperimenting grup¢ buvo remtasi taip vadinamu ,,silpniausios grandies grandinéje‘
principu. Taigi, vadovaujantis §iuo principu | eksperimenting grupe buvo jtraukti devyni
Zemiausig reitingg tur¢je zaidéjai.
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Atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad atliekant pakartotinj jaunyjy regbininky fizinio
parengtumo testavima, geriausi pokyciai Suolio i aukstj nustatyti eksperimentinés grupés zaidéjy

tarpe (p < 0,001) (11 pav.).
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11 pav. Eksperimentinés (p < 0,001) ir kontrolinés (p > 0,05) grupiy Suolio aukséio kaita per 4
savaites

Analizuojant jaunyjy regbininky Suolio aukscio kaitos rezultatus, matyti, kad 4 savaites
ugdant jauniy regbininky greitumo jéga Suolio aukstis nuosekliai didéjo. Tyrimo pradzioje
kontrolinés ir eksperimetinés grupiy zaidé¢jy Suoliy rezultaty vidurkis zenkliai skyrési.
Eksperimentinés grupés jaunyjy regbininky Suoliy rezultaty vidurkis po 12 akcentuoty pratyby
padid¢jo daugiau kaip 2,25 cm, kontrolinés tik 0,46 cm. Tokius tyrimo rezultatus biity galima
susieti su. Tiek eksperimentinés grupés, tiek kontrolinés grupés regbiniky vertikaliy Suoliy
aukscio kaitos analizé rodo, kad rodikliai pamazu geréjo. Tam galbit turéjo poveikj bendras
pratyby ir varzyby kriivis bei didesné motyvacija atliekant testus bei organizmo adaptacijos prie
fiziniy kriiviy désningumai. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad nuo Zmogaus genotipo priklauso
kaip organizmas reaguoja ] fizinj kruvj, kaip vyksta adaptacija ir tai gali turéti didele jtaka
fiziniam pejégumui (Skurvydas, 2005).

Rungtyniaudami regbininkai atlieka daug ciklinio ir aciklinio pobudzio veiksmy ir
judesiy, kuriy sékmé tiesiogiai priklauso nuo jy atlikimo greitumo (Black et al., 2016).

Tyrimo rezultatai parodé, kad 4 savaiiy pliometriniy pratimy programa turéjo
reikSmingos jtakos eksperimentinés grupés regbininky 10 m bégimo laiko rodikliams (p < 0,001)
(12 pav.). Pazymétina, kad 10 metry bégimo testas parodo atleto startinio greitumo parametrus.
Greitumo ypatybé yra siejama su asmens psichomotorika, t.y., greitumo ypatybe sglygoja
motorinio aparato funkciné buklé ir psichiniy procesy intensyvumas, paslankumas (Miller et al.,

1996). Sporto treneriai remdamiesi greitumo rodiklais gali spresti apie sportininko organizmo
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darbingumg. Pagal gautus tyrimo rezultatus biity galima teigti, kad sudaryta eksperimentiné
programa buvo veiksminga ir tikslinga, nes sportininko nuovargio biisenoje pirmiausia pakinta
greitumo rodikliai. Todél jie tampa labai reik§mingais treniruotés planavimo, o tuo paciu ir jos
efektyvinimo veiksniais. Apibendrinant 10 m. pakartotino testo rezultatus, biity galima teigti, kad
taikyta pliometriniy pratimy programa turéjo teigiama poveikj eksperimentinés grupés zaidéjy
startinio greitumo rodikliams. Tuo tarpu kontrolinés grupés jaunyjy regbininky startinio greicio
rodikliai kito nezymiai - 0,01 s.

Greitumo savybé regbio sporte pasireiSkia kartu su jéga kaip galingumas, kai reikia greitai
atlikti technikos veiksmus ir laiku reaguoti | varzovo kiino judesius bei iSnaudoti tinkama
momenta, kuris trunka labai neilgai, arba vikrumo formoje, kai reikia kuo grei¢iau jvairiomis
kryptimis judéti, suklaidint varzova, iSnaudojant jo jéga puolime (Smart et al., 2011).

Tyrimais nustatyta, kad regbininkui yra batina greitumo savybés raiska, kad jis galéty
tinkamai uzimti puolimo ir gynybos zaidybines pozicijas (Dobbin et al., 2018; Meir et al., 2001,
O’Connor, 2006).
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12 pav. Eksperimentinés (p < 0,001) ir kontrolinés (p > 0,05) grupiy 10 m bégimo kaita per 4
savaites

Regbio Zaidimo komandiniams ir individualiems veiksmams btidingas kompleksinis
greitumo pasireiSkimas — sugeb¢jimas greitai reaguoti  atskirus veiksmus, atlikti pavienius
judesius (Smart et al., 2012). Neatsitiktinai komandos ir atskiri zaidéjai, sugebantys tai greitai
padaryti yra pranasesni uz savo varzovus, jy zaidimo veikla rezultatyvesné.

Regbininkui biidingas judéjimas aiksteléje atstumu — 10-40 m atstumu ir tai turi atlikti

greitai, kitaip gali pavéluoti atlikti perdavima, apsiginti nuo varZzovo veiksmy, tinkamai suzaisti
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ginantis. Judéjimo greitj aik$téje taip pat galima lavinti. Tam tinka pratimai, kuriuose greitas
judé¢jimas aiksteléje atliekamas kartu su imitaciniais ar techniniais veiksmais, trumpy atkarpy
bégimas su palaipsniniu greitéjimu (Turner et al., 2013).

Mokslininky nurodoma, jog regbio Zaidéjai varzyby metu vienos intensyvios veiklos
etape retai nubéga atstumus didesius nei 40 m. Tai ypa¢ pasakytina apie puoléjus, kurie retai
nubéga daugiau nei 10 m, viename intensyvios veiklos etape. Nors jokiy reikSmingy skirtumy
nepastebéta tarp puoléjy ir gynéjy 10 m jveikimo gricio, taCiau gynéjai yra greitesni 40 m
atstume (Gabbett et al.,2008).

Tyrimo rezultatai parodé, kad eksperimentinés grupés tiriamyjy 40 m bégimo laiko
rodikliai turéjo reikSminga tendencijg geréti (p < 0,001) (13 pav.). Po 12 akcentuoty pratyby
programos eksperimentinés grupés 40 m bégimo laikas pageréjo 0,12s. Pastebétina, jog

kontrolinés grupés jaunyjy regbininky abiejy 40 m bégimo testavimy rezultatai iSliko beveik

tapatus.
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13 pav. Eksperimentinés (p < 0,001) ir kontrolinés (p > 0,05) grupiy 40 m bégimo kaita per 4
savaites

Analizuojant abiejy greitumo testy rodiklius, galima teigti, kad taikyta programa turéjo
teigiamg poveikj eksperimentinés grupés regbininky bégimo greitumo pasireiSkimo formoms
(12-13pav.): psichomotorinés reakcijos greiCiui, raumens, jy grupés susitraukimo greiiui ir
judesiy dazniui.

Regbininky fiziniame rengime vienas i§ uzdaviniy yra lavinti bendrgja ir specialiajg
iStverme. Bendroji iStvermé yra sportininko gebéjimas veiksmingai ir ilgai dirbti vidutinio

intensyvumo (aerobinio pobudzio) darbg, kuriame dalyvauja daugelis raumeny. Bendrosios
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1Stvrmés ugdymo tikslas — sistemingai gerinti sportininko organizmo aerobinj pajéguma, tai yra
didinti aerobinés medziagy apykaitos energinj potencialg sudarant prielaidas specialiajai
iStvermei ugdyti (Tubelis et al., 2006). Regbininky specialioji iStvermé — tai gebéjimas nugaléti
nuovargj sutelkiant funkcines organizmo galias specifiniy kriiviy metu, per varzybas (Smart et
al., 2011).

Specialioji iStvermé — tai sportininko gebéjimas nugaléti nuovargj sutelkiant funkcines
organizmo galias (Skernevicius, 1997).

Tyrimo rezultatai parodé, kad taikyta 4 sav. pliometriniy pratimy programa turéjo
reikSmingg pokytj eksperimentinés grupés regbininky specialigjai iStvermei (p < 0,01) (14 pav.).
Analizuojant abiejy grupiy specialiosios iStvermés rezultatus nustatyta, kad eksperimentinés
grupés zaidéjai per 4 sav. pagerino bendra grupés rezultata 0,52s., o kontrolinés grupés tik 0,22 s.
Mokslinéje literatiiroje nurodoma, kad specialioji iStvermé lavinama daugkartiniais Suoliukais,
Suoliais su Sokdyne, technikos veiksmy atlikimo pratimais, kad ja reikty lavinti pratybomis ratu,
t.y. intensyvy darbg derinant su poilsio pertraukomis, atliekant kartotinj varzyby pobiidzio darbg
(Stonkus, 2003; Turner et al., 2013). Tai pagrindzia miisy sudarytg programg ir jos poveikj

eksperimentinés grupés zaidéjy specialiosios iStvermés rodikliam.
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14 pav. Eksperimentinés (p < 0,01) ir kontrolinés (p > 0,05) grupiy iStvermés kaita per 4 savaites

Tyrimo rezultatai parodé, kad tiek eksperimentinés, tiek kontrolinés grupiy zaidéjai
reikSmingai pagerino kriitinés, trigalvio Zgsto raumeny jéga (p < 0,05) (p < 0,01) (15 pav.). Gauti
tyrimo rezultatai leidZia teigti, kad rinktinés stovykloje taikyti fiziniai kruviai turéjo teigiamag
poveik] visy Zaidéjy jégos parametrams. Abiejy tiriamyjy grupiy kritings, trigalvio Zasto
raumeny jéga pager¢jo nuo 2,5 iki 2,68 kg.
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15 pav. Eksperimentinés (p < 0,05) ir kontrolinés (p < 0,01) grupiy Stangos stimimas Nnuo

kriitinés kaita per 4 savaites

Analizuojant pritipimo su Stanga kaitos rezultatus po 4 savaiCiy, nustatyta, kad tiek
eksperimentinés (p < 0,001), tiek kontrolinés (p < 0,001) grupiy zaidéjy rodikliai Siame teste
reikSmingai geréjo (16 pav.).

Pritlipimai su svoriu yra jungiamasis pratimas, tai reiskia, kad pratimo atlikimo metu dirba
visas kiuinas. Teigtina, kad nepriklausomai nuo taikytos ekperimentinés programos, abiejy

tirlamyjy grupiy jégos parametrai buvo ugdomi tikslingai ir veiksmingai.
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16 pav. Eksperimentinés (p < 0,001) ir kontrolinés (p < 0,001) grupiy pritiipimo su Stanga kaita
per 4 savaites
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ISVADOS

1. Daugelis mokslininky, nagriné¢janciy regbininky rengima ir parengtuma, sutinka, kad
greitumas, greitumo jéga ir jégos greitumas yra vienos svarbiausiy bei reikalingiausiy regbininky
ypatybiy (Gabbett, 2012; Hendricks et al.,2015; Meir et al.,2001; Miller et al.,1996; Smart et
al.,2011). Nors pliometriniy pratimy efektyvumo problemg nagrinéjo nemazai mokslininky
(Chimera et al.,2004; Herrero et al.,2006; Rimmer, Slievert, 2012 ir kt.) svarbu pazymeéti, kad

tyrimy iSvados néra vienareikSmeés.

2. Tyrimo metu nebuvo nustatytos reikSmingos sgsajos tarp jauniy regbininky reitingo ir
daugelio jy fizinio parengtumo rodikliy (10 m bégimo, 40 m bégimo, vertikalaus Suolio su ranky
mostu, pritipimy su svoriu, Stangos spaudimo nuo kriitinés). Tik 20 m Saudyklinio bégimo

rezultatai patikimai koreliavo (r = - 0,431; p < 0,05) su jauniy regbininky reitingu.

3. Nustatyta, kad tarp dviejy techninio parengtumo geb¢jimy (kamuolio perdavimo,
padéties pasirinkimo aiksteléje zaidimo metu) ir jauniy regbininky reitingo rySys buvo tamprus
(p < 0,05). Koreliacinis rySys tarp gebéjimo priimti sprendimus Zzaidybinése situacijose ir

reitingo buvo menkas (r = - 0,399; p > 0,05).

4. Per 4 savaiCiy eksperimentin] laikotarpj reikSmingai pageréjo eksperimentinés grupés
Suolio aukséio, 10 m ir 40 m bégimo, 20 m Saudyklinio bégimo, Stangos stimimo nuo kriitinés ir
pritipimo su Stanga rodikliai (p < 0,05). Per tg patj laikotarp; kontrolin¢je grup¢je reikSmingai
pakito tik Stangos stimimo nuo kriitinés ir pritipimo su $tanga rodikliai. Pliometriniy pratimy
taikymas 4 savaites, 3 kartus per savait¢ yra efektyvus budas pagerinti jauniy regbininky

parengtuma trumpu prieSvarzybiniu laikotarpiu.
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