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SANTRAUKA

NACIONALIN ES KREPSINIO LYGOS KREPSININK U FIZIN ES BUKL ES
KAIT A ITAKOJAN CIU VEIKSNI U OPTIMIZAVIMAS VARZYB U
LAIKOTARPYJE

Magistro darbas

Intensyvus ir ilgas varzybkalendorius ir dideél konkurencijajtakoja sportinin ugdymo procesir jis
tampa vis sudgingesniu. Mokslininkai (B&ltinas, 2004; Stonkus, 2004, Skurvydas, 2010) ¢Z#or kad Si
problema gali bti sékmingai sprendziama tik tikslingai planuojant ugaymroces. ISskirtine reikSne jgauna
sportiniorengimo vyksmo valdymas atsizvelgianarzyhy veiklos ir fizines bisenos rodiklius.

Tyrimo aktualumas. KokybiSky treniruots technologij sulirimas ir idiegimasi praktika rengiant
krepSininkus turi tapti svarbiu trenerio profeésinveiklos motyvaciniu stimulu. Objektys varzybines veiklos
rodikliai, gauti tyrimy metu, leidzia koreguoti ir valdyti sportinio rengp vyksma, tikslingai parinkti ir numatyti
varzyhy taktika rungtyniaujant su konkégu varzovu.

Tyrimo problema. Dabartiniu metu iSskirtigg reikSme igauna sportinio rengimo vyksmo valdymas
atsizvelgiang varzyhy veiklos ir fizines bisenos rodiklius.

Tyrimo objektas - krepSininky rengimo valdymas, atsizvelgiantfizinés bisenos ir varzylp veiklos
rodiklius.

Tyrimo hipotezé. Tarp krepSininl fizinés hisenos ir varzylp veiklos rodikly egzistuoja glaudi tiesiogin
prilausomylg.

Tyrimo tikslas - atskleisti krepSinink rengimo valdymo ypatumus, grindziamus ugdymaivike
koregavimu, atsizvelgiaitfizinés bisenos ir varzytprodikliy kaita.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Apibrézti teorinius krepSinink fizinés kuklés kaity varzyhy laikotarpyjejtakojartius veiksnius.

2. Apibendrinti krepSininlg rengimo strukiros ir proceso valdymo ypatumus.

3. I&tirti krepSininky fizinés huklés kitimo tendencijas, siejant jas su vangybpratyhy kraviu.

4. Nustatyti krepSinink fizinés hasenos ir varzytp veiklos rodikliy sasajas.

Tyrimo rezultatai.

KrepsSininky fizing buklg, o tuo paiu ir sportin rezultay jtakoja: sportinio rengimo apimtis ir intensyvumas,
racionalus rengimaiSiy santykis, patiriamas varzylr socialinis kavis.

Nacionalires krepsSinio lygostempionato varzylp periodo trukmd daugiau kaip 6 #mesiai. KrepSinink
rengimas Siame periode skirstoma3 varzyly mezociklus. VidutiniSkai per vianvarzyhy periodo mikrocikd
krepSininkai treniruojasi apie 450 mifiy, vdidutirés treniruogs trukne sudaro 112,2+4,5 min.

KrepSininkai varzyh periode suzaidzia daugiau kaip 50 vargyWarzyh; periode techniniam rengimui
skiriama 33 proc.,taktiniam rengimui 23 proc., fiam rengimui 22 proc., teoriniam ir integraliajaengimui -
atitinkamai 13 proc. ir 9 proc. rengimo laiko.

Vidutinis krepSininky nuovargio vertinimas per vstiriamaji laikotarp sudaro 3,5+0,5 balo. Sportinigk
fizinio darbingumo regeneracija iki kitos treniré®tnebuvo maksimali.

KrepsSininky kiino masgs vertinimo reikSrés varzyly, laikotarpyje svyruoja labai nezymiai.

KrepsSininky miego iSnaudojimas regeneracijai spartinti yrautiigs. Tiriamyy uZzmigimo laiko optimalumas
varzyhy periode svyruoja nuo 2,1+0,4 iki 3,9£0,4 dalTiriamieji § labai svarh fizinés regeneracijios veikgn
iSnaudoja 64 proc.. Tiriamu uzmigimo kokyke varzybiniame periode vertinima 3,6+0,5 balo. Kiejpky
uzmigimo kokylg yra patenkinama. KrepSininkuzmigimo kokylés kaitai lidingas ritmiSkumas.

Tiriamieji repSininkai miego trukeregeneracijai spartinti iSnaudoja 88 proc. Tingummiego dien trukme
yra tinkama. Tiriamjuy paros miego vidutintrukme jvertinta 4,6+0,2 balo. Vidutinis krepSinipkmiego kokylés
per vis rengimo makrocikl jvertinimas sudar 3,8+0,4 balo. Tiriamieji {S natiraly ir lengvai iSnaudojam
darbingumo atgavimo veikgisnaudoja tik 76 %. Miego kokyb rodikliai labai varijuoja.

KrepSininky motyvacija fizinei veiklai yra gera ir sudaro 433 balo. Tiriamjuy apetito vertinimas varzyb
laikotarpyje svyruoja nuo 2,7+0,4 iki 4,3+0,4 aPratyly ir varzyhy kraviai jtakojo sportinink apetit. Vidutinis
krepSininky jautrumo socialinei aplinkai per wisiriamaji laikotarg ivertinimas sudar3,9+0,3 balo.

KrepsSininky efektyvumo rodik labiausiai itakoja miego naktrukmé, paros miego truké uzmigimo
kokybé, kino mas ir jveiktas fizinis kavis. Tiriamyjy varzyh, veiklos efektyvumo koeficiento variacijas 56,8%
nulemia miego naktrukme, paros miego trukié uzmigimo kokyl, kino mas ir jveiktas fizinis kavis.



SUMMARY

Optimization of Factors Influencing Changes in Phygal Fitness of National League
Basketball players during the Competition Period

Intense and long competition caleratat high rivalry influence educational processtbfedes and it keeps
becoming more complex. Scientists (Bahas, 2004; Stonkus, 2004, Skurvydas, 2010) emphésa this problem
could be successfully solved only by targeted glamrof educational process. Management of spodisiirg
process taking into account indexes of competiictivities and physical statmins an exceptional importance.

Research relevanceDevelopment and introduction of high-quality tiaig technologies to practice when
training basketball players should become an ingmbntnotivational stimulus for professional actie#tiof a coach.
Objective indexes of competitive activities obtairduring researches enable adjustment and managefmsports
training process, targeted selection and anti@patf competition tactics during competition withparticular
opponent.

Research problem.Nowadays management of sports training processigakito account indexes of
competition activities and physical stat@ins an exceptional importance.

Research subjectis management of training of basketball playersn@hnto account indexes of physical
state and competition activities.

Research hypothesisA close direct relation between indexes of physitateof basketball players and
competition activities exist

Research aim:to reveal the peculiarities of training managenwrasketball players based on adjustment
of educational load taking into account variabitifyindexes of physical state and competition &atis.

Research tasks:

1. To define theoretical factors influencing changesghysical state of basketball players during cditipe
period.

2. To summarize the peculiarities of structure and@ss management in case of training basketbaleay

3. To analyse trends of changes in physical stateaskdtball players relating them to workload during
competitions and training sessions;

4. To identify relations between indexes of physitatesand competition activities of basketball ptaye

Research results.

The following factors influence physical state afSketball players and results in sport at the dame= the
scope and intensity of sports training, ration&dtien of types of training, load experienced dgraompetitions and
social load.

The duration of competition period of National Betilall League Championship is over 6 months. Tngini
of basketball layers at this period is divided itonesocycles of competitions. On average bashqilaalers train
approximately 450 minutes during one microcycleafpetition period, the duration of an averageningj session
makes 112.2+4.5 min.

Basketball players play at over 50 matches duromgpetition period. 33 per cent of the training ticheing
competition period is devoted to technical trainingspectively 23 per cent of the time is devotedactical
training, 22 per cent for physical training, 13 pent for theoretical training, and 9 per centifiegral training.

The average assessment of fatigue experienced dkethall players throughout the entire period under
research made 3.5%0.5 point. Regeneration of afil@hysical efficiency until the next training ses was not
maximum one.

Optimality of the time needed for falling asleepdase of the research subjects ranged from 2.1t80.4
3.9+0.4 points during competition period. The reskasubjects had taken use of this very importaetofr of
physical regeneration by 64 per cent. The qualityfaling asleep in case of the research subjeatsnd
competition period was assessed by 3.6+0.5 poimt. quality of falling asleep in case of basketlpddlyers was
satisfactory. Rhythm was characteristic to varigbdf the quality of falling asleep in case of ketball players.

The target basketball players have taken use oditingtion of sleep for speeding up regeneratio@®yer
cent. The duration of sleep during daytime in cak¢he research subjects was adequate. The avefagaily
duration of sleep in case of the research subjgatsassessed by 4.6+0.2 point. The average assasshuaily
sleep quality of basketball players throughout eéhére training macrocycle made up 3.8+0.4 poirtte Tesearch
subjects had taken use of this natural and easiyl dactor of efficiency recovery only by 76 %. eéflequality
indexes vary a lot.

Basketball players’ motivation for physical actwivas good and made 4.4+0.3 point. Appetite assarssm
of the research subjects during competition persoowjed from 2.7+0.4 to 4.3+0.4 point. Workload dgrtraining
sessions and competitions influenced athletes’ tippeAssessment of the average sensitivity to $beial
environment of basketball players throughout thir@period under research made 3.9+0.3 point.

Duration of sleep over night, daily duration ofegle quality of falling asleep, body weight, and exenced
physical workload had the biggest influence on qrenfince rate of basketball players. Variationsearfggmance
rates of activity in case of the research subjert6.8% during competitions was determined by titumaof sleep
over night, daily duration of sleep, quality ofliiad) asleep, body weight, and experienced physicekload.



IVADAS

Sportas yra svarbus visuongsrsocialinio gyvenimo, jos raidos reiskinys (New&l07).
Civilizuotoje visuomegje sportas suvokiamas kaip visuoréerkultiros dalis (Stonkus, 2002).
Sportas yra neatsiejamas nuo varzgbirveiklos, sportini rezultatp siekimo (Hargreaves,
MacDonald, 2000; Karoblis, 2005). Sportiningpecialus pasirinktos sporto Sakos rengimas yra
asmenybs bendrojo ugdymo dalis, turi glaudys su socialiniais, edukaciniais, politiniais,
ekonominiais Zmonijos raidos klausimais (Johnsdt. jr2007).

KrepSinis @l nepaprasto patrauklumo piai paplito po pasaul Lietuva tutdama vos
daugiau nei tris milijonus Zmanigeba savo krepSininkais if faidimu nustelbti ne tik Europos
bet ir viso pasaulio didZsias valstybes (Sakalauskas, 1995).

KrepSinio Zaidimo ir krepSinink rengimo efektyvinimo problem nagrirgjimas
aptariamas, dazniausiai apibendrinat patyriramé intensyvti jau SeStame ir septintame
XX a.deSimtmetyje (B&lunas, 2004).

S. Sakalauskas (1995) tejdad zaidjy veikla (fiziniy kraviy, Zaidimo situacij ir kitais
poziiriais) neprogramuojama. Viena vertus, tokia vekdsia didelius reikalavimus ZaidZi&o
Zmogaus organizmui, kita vertus, - tobulina Zpgdgyvybines funkcijas, fizines ypatybes,
kompleksinius gedjimus. Zaidimy situacijy ivairow, daugyle paskaf lavinti asmenybes
ypatybes yra kita svarbi krepsinio funkcija.

Tyrimo aktualumas. KokybiSky treniruots technologiy sukirimas iridiegimasi praktika
rengiant krepSininkus turi tapti svarbiu trenerigofpsires veiklos motyvaciniu stimulu
(Bepxomanckuit 1998; Starischka, 1998). Akcentuojami treneriokls sporto komandoje
valdymo aspektai. Tinkamas fiziniotkio parinkimas, jo apimties ir intensyvumo paskinsas
reikalauja iS trenewi sportininky gerai suvokti sportinink genetiSkai glygotas organizmo
savybes, trenirués priemoni veiksmingum, ju taikymo principus ir metodus (Astrand, 1992;
Bompa, 1990, 1999, 2000, 2001; Raslanas, 2001)ni&izkraviai, didéjant sportinink
meistriSkumui, vis labiau specializuojami taikaethniSkai gana sétingas priemones (Bompa,
2000; Raslanas, 2001). Objekigv varzybines veiklos rodikliai, gauti tyrimmetu, leidzia
koreguoti ir valdyti sportinio rengimo vyksitikslingai parinkti ir numatyti varzyb taktika
rungtyniaujant su konkgau varzovu.

Tyrimo problema. Dabartiniu metu intensyvus ir ilgas varaylkalendorius ir didel
konkurencijaitakoja sportinink ugdymo procesir jis tampa vis sugtingesniu. Per vismetin
treniruoes cikla Zaidtjams reikia dalyvauti varzyboseiitb optimalios lisenos prie$ rungtynes.
Mokslininkai (Stonkus, 2000; Jasias, 1985) pabtia, kad Si problema galitb sékmingai
sprendziama tik tikslingai planuojant ugdymo praceksskirting reikSng jgauna sportinio



rengimo vyksmo valdymas atsizvelgianvarzyhy veiklos ir kisenos rodiklius (Skerneius,
1997). Sportinio rengimo vyksmas apima: sportininkokomandos elgesio bei veiklos
organizavim, kryptinga parengtumo, laiduoj&m geriausius sportinius rezultatus, geriajm
visapusiSk parengtumo kontrelir sporto pratyh, varzyhy, poilsio ir atsigavimo tvarkym kad
krepSininkas ar komanda, padedant treneriuétggbereiti iS vienosj kita fizing ir psichirg
busery (Stonkus, 2000).

Tyrimo objektas - krepSininky rengimo valdymas.

Tyrimo hipotezeé. Tarp krepSinink fizinés bisenos ir varzyp veiklos rodikly egzistuoja
glaudi tiesiogir prilausomyi.

Tyrimo tikslas - atskleisti krepSinink rengimo valdymo ypatumus, grindziamus ugdymo
kraviy koregavimu, atsizvelgiantvarzyhy rodikliy kaita.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Apibrézti teorinius krepSinink fizinés hiklés kait varzyly laikotarpyje itakojartius
veiksnius.

2. Apibendrinti krepSininlg rengimo strukiros ir proceso valdymo ypatumus.

3. Istirti krepSininkg fizinés kiklés kitimo tendencijas, siejant jas su vanzyib pratyhy
Kraviu.

4. Nustatyti krepSininig fizinés bisenos ir varzyp veiklos rodikly sasajas

Tyrimo metodologija. Tyrimo rezultay kaitos, juos lemaiy veiksniy analizavimas ir
pagrindimas émési adaptacijos, atribucijos, sporto, sporto trewii¥sl teorijomis; humanistis
pedagogikos ir psichologijos, nedyrektyvaus asmémnyigdymo nuostatomis; sporto mokslo
tyrimo metodologija.

Apie sportinink; adaptacija prie varzyly ir pratyhy krivio sprendme iS kasdiegpildomy
savistabos protokol Tokiu bidu buvo gaunama greita informacija apie sportinifikmés ir
psichires hisenos pokgius, ieSkoma juos lemign priezagiy. Remdamiesatribucijos teorijos
teiginiais krepsSininkas buvo suvokiamas kaip akdya@pdorojantis informacij ieSkantis ne tik
sportires veiklos tobulinimo bdy, bet ir laingjimo ar pralainéjimo priezagiy. Sporto teorija
suvokiama kaip Zimi apie spo# sistema. Ji buvo vertinga suvokiant krepSiniskortirg veikla,
jos pazinimo ir valdymo metodusitinus praktinei sportinink, trenery, kity sporto specialist
veiklai. Sporto treniruotés teorija buvo remiamasi pagrindziant sportininiengimo strukira,
rengimo fiSiy veiksmingum. Sporto treniru@s teorija leido suvokti rengimo program
veiksminguma ugdant fizinius, techninius, taktinius integrakiics sportininko gejimus ir
asmenyh. Humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostatomisgrindeme harmoning
asmenybs vystynasi, akcentuojanigimty ir jgyty gabumy, galiy plétojima, saviraiskos sigk
butinag skirti reikiamg démesg sportininko asmenys bendrajam iSsilavinimui, asmerégb



ugdymui. Remdamiesnedyrektyvia asmenylés ugdymo nuostata suvaikne, kad didjant
asmenybs saviraiskos pozymiams, kinta ugdytojo vaidmueantykis su ugdytiniuSporto
mokslo tyrimy metodologijos teiginius pasiteleme siekdami taikyti adek¢aus krepSinink
sportires veiklos tyrimo metodus.

Tyrimo metodai. Darbe buvo taikyti Sie tyrimo metodai: tedrianaliz ir apibendrinimas,
pedagoginis stefimas, pedagoginis ekspermentas, materaatiatistika, dokumentanaliz.

Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo JoniSkio ,Delikateso* krepSinio kanda (n=12),
Zaidzianti Lietuvos nacionakie krepSinio lygoje (NKL). Tiriamjy amzius 19 — 27 m. IS viso
analizuojama komanda suzaislo rungtyny ir atliko 108 treniruotes.

Tyrimo organizavimas. Daugiau kaip 6 rmesius (189 dienas) buvo registruojami
krepSininky fizinés kiklés ir varzyly veiklos rodikliai. Darbo autorius ne tik rinko vaiy
veiklos ir fizinés hbiklés duomenis bet ir pats dalyvavo tame procese. fBajiy buvo vienas IS
tiriamuyju.

Tyrimo etapai. Pirmajame tyrimo (2011 mai rug<sjis) etape, siekiant iSsiaiskinti
krepSininky rengimo varzyb periode teorines prielaidas buvo studijuota pedago
psichologiré, sportire literatira. Suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslauzdaviniai,
iSanalizuoti tyrimo metodai, parengtas tyrimo seabes protokolas.

Antrajame etape (2011 metspalis — 2012 meg kovas) buvo realizuotas pedagoginis
eksperimentas.

Treciame etape (2012 metkovas — 2012 metgruodis) buvo sisteminami, analizuojami
tyrimo duomenys. Toliau buva@diamos mokslies-metodirs literatiros studijos, sisteminamos
ir lyginamos mokslinink nuomors apie fizires hiklés kait jtakojartiu veiksniy optimizaviny
varzyh laikotarpyije.

Ketvirtajame etape (2013 mesausis — 2013 megeguz) remiantis mokslias literatiros
ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo formuluojamos/a&los ir teikiamos rekomendacijos. Buvo
rengiamas darbas gynimuiiko kulfiros ir sporto edukologijos katedroje ir darlgynimo
komisijoje.

Darbo naujumas. Tyrimo rezultatai parodo glaudzius fizmhkisenos ir varzyip rezultat;
rySius. Jie labai reikSmingi tiek teorine tiek iragtine prasme. Sétinga buvo atlikti tyrimo
rezultat; lyginamaja analiz, kadangi toki tyrimo rezultai néra daug. Tiktina, kad ateityje
sporto mokslo tygjai skirs zymiai didesndémes sportininky basenos pok§iu analizei ir
sportininky rengimo sistemos bus siejamos su sportipi@akcijaj fizinius, psichinius Kivius.
Ypa reikSmingos tyrimo iSvados, siefaos subjektyvius sportininkfizinés hiklés rodiklius su

varzyhy rezultatais tiek individualiame tiek ir komandggrenyje.



Darbo reikSmingumas.Darbe analizuojami krepSininKizinés bisenos pok§iai, kuriuos
itakoja rungtyni rezultatai, patirti fiziniai kiviai per pratybas, sportinink psichologinis
suderinamumas, bendravimo ypatumai, trenegbéjimas nuteikti sportininkus veiklai bei
valdyti ju emocijas per treniruotes ir varzybas. Svarbu kad fizines kisenos rodikliai yra
siejami su varzylp rezultatis ir iSrySkinamosuj sasajos. Fizigs hiasenos rodikliai buvo
registruoti daugiau kaip 6 énesius (158 dienas). Remiantis Siais rodikliaisdrai gali
prognozuoti krepSininkvarzyh veiklos efektyvum.

Darbo struktira: darty sudaro:tyrimo medziagos teikimas, santrauka, santraukduyang
kalba,jvadas, trys dalys, iSvados, rekomendacijos, liievatgrasas ir priedai. Darbo apimtis —
80 puslapi. Pateikta 25 paveikgl 10 lentely, 4 priedai. Panaudoti 86 litetabs Saltiniai.
Turiniui skirta 1 (1 proc. darbo) tyrimo medziageskimui skirta 1 (1 proc. darbo), santraukai 1
(1 proc. darbo), santraukai andtalba 1 ( 1 proc. darbojyadui 4 (5 proc. darbo), teorinei
daliai - 18 (23 proc. darbo), tyrimo metodologijaimetodam — 6 (8 proc. darbo), tytim
rezultaty analizei - 36 (44 proc. darbo), iSvadoms 2 (2,%cprdarbo) metodims
rekomendacijoms — 2 (2,5 proc. darbo) puslapiarbDariedai sudaro 9 puslapius (11 proc.
darbo).



1. KREPSININK U FIZIN ES BUKL ES KAIT A JTAKOJAN CIU VEIKSNI U
VARZYB U LAIKOTARPYJE TEORIN ES PRIELAIDOS

1.1 Darbe naudojamy savoky analizé

Sportas - tai veikla, nukreipta poreikiy patenkinima kurioje nors sporto Sakoje, tai aukst
sporto rezultat siekimas, kuriuos vertina visuomientai savo, komandos, Salies prestizo
reikalas. Auksti sporto rezultatai pasiekiami sunkienirudiy déka, susijusi su maksimalia
fizine ir psichingitampa (Miskinis, 2002, 2004).

Cempionatas— svarbiausios varzybos tarp stipriausportininky ar komand, vykdomos
viena karty per metus teritoriniu principu, ratarba misria sistema (Sporto termpinodynas,
2002).

KrepSinis — sportinis kamuolio Zaidimas stakamgje 28x15 mety dydZio lygaus
pavirSiaus aik&fe. ZaidZia 2 komandos po 5 Zgias. Tikslas — varyti, perduoti vienas kitam ir
mesti kamuali varzow; komandos krepskabant aikSes gale 3,05 m aukstyje (Stonkus, 2002).
KrepSininkas — krepSinio sportininkas, nuolat dalyvaujantis Zy@ose; krepSinio Zaéfhs
(Stonkus, 2002).

Varzybos - neantagonistinis, dorovipi visuome®rs taisykly reglamentuojamas
varzymasis, Zzmoni realiy tarpusavio santyki visuomegje — kovos, pergas pralaingjimuy,
tarpusavio paramos nuolatinio toguho, geriausy rezultaty pasirinktoje veikloje siekimo
karybiniy prestizini tiksly patenkinimo tam tikras modelis (Stonkus, 2002).

Anot R. Malinausko (2003, 2006), sportininkaskena varzyl diera yra svarbiausias
pasiruoSimo varzyboms elementas. Dazniausiai \&riogodziai ,jaudulys® arba ,nerimas*,
tatiau jie turi neigiam atspaly - asocijuojasi su kazkuo, kas kenkia pasirodynanzyh; metu.
Galhat ne tiek svarbu, kokiu zodziivardiname sportininko tsery, kiek tai, ku mes apie g
Zinome ir kaip ¢ suprantame.

Busena- vidiniy ar iSoriniy poveikiy visumos atspingimas, pasireisSkiantis psichiniir
fiziniy vyksmy savitumu.(Sporto terminzodynas, 2002).

Sporto termin zZodyne (2002) sportininko biisena apibidinama — sportininko
parengtumo, sveikatos ir savijautoskle konkreiu sportinio rengimosi laikotarpiu. Rodo
pasiekiami pasirinktos sporto Sakos rezultatakiigsnos trys Bisenos: einamoji, etaginir
kintamoji.

1. Einamoji — sportininko fisena, kintanti po vieparba kelerti pratyh;.

2. Etapire — sportininko lasena trunkanti kelgtsavatiy arba nénesi;.
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3. Kintamoji — lisena, atsirandanti po kiekvieno fizinio pratimgieitai praeinanti.

Fiziné biisena- fizinio issivystymo ir fizires veiklos pozymi — paggumo, sveikatos,
apibidinartiy tos veiklos kvi esamu metu, visuma. Rodo zmogaus fizinis aktyvuimas
paggumas (Sporto terminZzodynas, 2002).

Fizinis pajéegumas — tai geljimas patenkinamai atlikti fizin darla. Daznai fiziniu
paggumu laikomi tik sportinei veiklai svails gelgjimai (Skurvydas, 1988, 1990)

Sporto termin zodyne (2002) pateikiami doptimizacijos apibgzimai. Pirmuoju atveju
optimizacija apibiZiama kaip tinkamiausio i$S galipvariant; radimas, parinkimas (pvz., fizinio
kravio). Antruoju atveju — geriausios, tinkamiausipgayankiausios sistemos sudarymaritko
vyksmas.

Rungtynés - vienas dviej varzow — Zaictjy arba komang — rungimasis pagal oficialias
sporto Sakos taisykles tarpusavio pranasumui rytis¢8porto termim Zodynas, 2002).

Veikla — reguliuojamas veikimas. Straka tokia: siekiamas tikslas ir jo motyvai, veikimo
turinys, veiksmai, kuriaisgyvendinamas tas tikslas, griztamoji informacijaeagurinio ir
veiksmy kryptinguma, veiksmy koregavimas (Sporto termjrzodynas, 2002).

Laikotarpis, kitaip periodas - kuriyu nors reiskini pasikartojimas reguliariais laiko ar
erdws tarpais (Stonkus, 2002)

Varzyby laikotarpis — makrociklo dalis, kurioje stengiamasi iSlaikyti sfoinko pasiekq
specialiji pasirengturp ir dar j pagerinti. Vyrauja tiesioginis interalusis spoirtky arba
komand; rengimas pagrindims varzyboms ir dalyvavimas jose (Stonkus, 200)

Rengimas(is) —moksliSkai pagstas ilgalaikis tikslingas ugdymas(is) tam tikregiklos
srityje. Pedagogikoje skiriamagrofesin ir sportin (Stonkus, 2002).

Rengimo mezociklas— santykiSkai vientisas, iS kelimikrocikly susidedantis sporto
treniruoés etapas. Trunka nuo 3 iki 6 saaj labiausiai paplis 4 savaiiy. Pagrindiniai
uzdaviniai esant optimaliai &viy dinamikai, jvairiais metodais ir priem@mis garantuoti
veiksming pedagogin poveild, atgauti sportininik organizmo darbingua Gali kit jvadinis,
kontrolinis, kontrolinis parengiamasis, pagrindi(bszinis), prieSvarzybinis, varzyb

Varzyby mezociklas —apimantis tiesioginrenginmasi pagrindigms varzyboms, varzybas
ir atsigavimo po varzZyblaikotarp. Trunka 2 — 6 savaites (Stonkus, 2002)

Rengimo mikrociklas — kelias dienas (huo 3-4 iki 10-14) vykdanpratyly serija ir
poilsis tarp ir po y. Toks darbas padeda kompleksiSkgyvendinti svarbiausius tam tikro
sportinio rengimosi etapo uzdavinius. Labiausiglpe kuriy skaitmenig iSraiSka tokia: 2-1; 3-
1; 2-1+3-1; 4-1; 5-1; 6-1 ( pirmasis skaitmuo ratiybo dien, antrasis — poyj einargiy poilsio
dieny skatiy). Gali kati akcentuojamasis, atgaunamasggadinis, parengiamasis, varayb
(Stonkus, 2002)
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Mikrocikl y strukt@ros formavimas - vienas svarbiausi krepSinink; treniruots
didaktikos element nes jvairios apimties, intensyvumo bei kryptiestkiai per pratybas
mikrocikly programoje sudaro didesnio toguho esng; svarbus trenirués strukirinis
vienetas, sudarantis baigtibbendro trenirués vyksmo fragment ir padeda kompleksiSkai
igyvendinti tam tikro etapo uzdaviniu®paxaukos, 1980, 1982'ensmyt, 1984; Pribakos,
1995).

Pagal struktra, turinj, paskirf ir vieta treniruots sistemojgvardijami tokie mikrociklai
(Stonkus, 2002): jvadinis, ugdomasis, parengiamasis (prieS varzybadcentuotasis,
atgaunamasis, varzyb

1 lenteé

Sportinio rengimo teorija ir didaktika ( Karoblis, 2005)

Struk_lﬁr_os Trukme Turinys
pavadinimas
Mikrostrukira N Qarbo diem, L vairaus intensyvumo praftgblr_ pq|IS|o
. : Nuo 2-3 iki 10-14 d iSdestymas mikrocikle. Padeda kompleksiSkaispirtam
Mikrociklas ; . .
tikro rengimo uzdavinius.
Mezostrukiira 2-6 savaiiy mikrociklas Vientisas iS keli Mikrocikly susidedantis sportp
Mezociklas treniruciy etapas.
Apima planing sporto pratyb ir varzyhy Laikotarp.
Makrostruktira Nuo keliy ménesiy iki 4 m. Strukira lemia daugiamé$ treniruoés  etapo
Makrociklas uzdaviniai, sporto Sakos ypatumai. DaZniausiai
sudaromi metiniai planai.

Koeficientas - statistikoje kokybinis rodiklis, reiSkiamas samniu dydziu (vieneto
dalimi, procentu, promile) ir rodantis soacialiri ekonomini; reiSkiniy tarpusavio santykius
(Stonkus, 2002).

Varzyby veiklos koeficientas —sportininko (dvikovos Sak sportiniy zaidimy) ar
komandos sport#s kovos veiksmingumo rodiklis, iSreiSkiamas 8kas. Pavyzdziui,

krepSininko ar krepSinio komandos — teigigimneigiamy veiksmy skirtumas (Stonkus, 2002).

IR T

T

susikurtas taisykles. Sios veiklos metu fiziskaidgma: einama, dgama, 3Suoliuojama,
Sliauziama, metama ir kt. (Stonkus, 2002).

Zaidimas yra sugtinga, dinamiSka, organidkai susijusiienas kig salygojantiy veiksniy
sistema, kiekvieno zadb pastang bei geljimy rezultatas (Stonkus, 1985 2003). Sportinis
zaidimas yra aciklié sporto $aka (Gailniere ir Milagius, 2001). Zaidimo kokybrodo Zaidjo

gekejimai, iSreiSkiami atliekam technikos veiksm visuma. Veiksm visuma — taijvairias

12



funkcijas komandoje atliekan; Zaickjy taisyklingi, tikslingai, greitai ir ekonomiskailetkami
technikos veiksmai inyj deriniai ( Dobry, 1988; Stonkus, 2000, 2003).

situacinio poldzio sporto Sakos, kuriose be motagifgadZiy labai svarbi ekstrapoliacija. Visa
Zaidybire veikla yra suskirstomaakyginai i tam tikrasjvairaus intensyvumo atkarpas, kurios
kiekvienoje sporto Sakoje galiib skirtingos. Sportininkas vargsta kiekvienojeetalyginéje
atkarpoje pagal tai atkarpaiidingus @sningumus (Skurvydas, Stasiulis, 1998). Sportiniams
Zaidimams bdingas kintamo intensyvumo darbdsempto raumen darbo laikotarpius, kai
energija gaunama anaerodms reakcijomis, pake&ia palyginti ranis laikotarpiai, kai energija
gaunama aerobémis silygomis. Toal zaidéjams reikia treniruoti visus tris mechanizmus, &uri
apiripina organizm energija. (Gailinierg, MilaSius, 2001).

Zaidimy metu didet jtaka nuovargiui turi emocijos. Jos i$ vienos gmisnazina subjektyy
nuovargio pajtj, iS kitos — papildomai veikia vegetacines sisteinasdaus sekrecijos liaukas
(Skurvydas ir kt. 1995). Sportiniams zaidimaniglingas nuolatinis fizinio Kivio galingumo
kitimas: kegimasivairiu gretiu, jvairas snuigiai i kamuol, Suoliai. Sistemptas raumendarbas

atliekamas nuolat besikéant aplinkylems, o tai sukelia emoaijkaita. Visa tai atsispindi

RN T

T

pirmaujartia vieta. Atsarginiy komandos zaigy organizme biocheminiai poklai yra Zymiai
mazesni (Gaitinieré, MilasSius, 2001).

KrepSinis — gana judrus jrdomus Zaidimasj dali Zaisti visokio amziausg,vairaus fizinio
parengtumo Zmass. Sis Zaidimas ne tik stiprina sveikaprientaciy, didina darbingumg bet ir
ugdo kolektyviskum, drausmingum (Stonkus, 1999 ).

KrepSinis kaip socialinis reiSkinys atlieka laba&ikémingas funkcijas (Stonkus, 2000;
Bueeta, 2000) ( 1 pav.).
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[ KREPSINIO FUNKCIJOS ]

Agitacir¢ funkcija

Aukléjamoji funkcija

Prestizirt funkcija

Sveikatingumo funkcija

Taikomoji funkcija

Tarpusavio bendravimo funkcija

Visapusisko fizinio rengimo funkcija

)
)
)
)
)
)
)
)

LILLTL] ]

Zmogaus galj intensyvaus tobulinimo funkcija

1 pav.KrepsSinio funkcijos (Stonkus, 2000; Bueeta, 2000)

Agitaciné funkcija. Didysis sportas, #o kultira Siandien domina beveik kiekvien
Seima. Uzkregiiantis, nepakartojamas reginys yra krepSinio rumggy KrepSinis primena
Zzmorems, kad ir jie gali bti sveiki, vikras, tvirti, rodo, kaip tapti nenuilstantiems, ilgagams,
karybingiems.

Aukl ¢jamoji funkcija . Kano kultira ir sportas yra didelis harmonijos meistras. riai
pratimai daro zmagvikry, stipm, graz, iStaiso joigimtus (arigytus) fizinius tiikumus. Tdiau
Zmogus grazus ne tik savo iSvaizda, fiziniu iSsiyryss. Turtingas ir taurus turidli jo dvasinis
pasaulis.

Prestiziné funkcija. Kano kultira ir sportasjgijes itin dideks reikSngs, dabar vertinamas
kaip kultirinio lygio kélimo kriterijus. Greitas krepsSinio populigimas visame pasaulyje daro
Sia funkcija vis svarbesa

Sveikatingumo funkcija. Zaidimo metu higieniémis slygomis atliekami nairalas ir
jvairis judesiai,jtraukiantysi darls daug raumen grupiy, aktyvinantys kraujo apytakos ir
kvépavimo sistem darly, teigiamai veikiantys centrgmerw; system (CNS), jutimo organus.

Taikomoji funkcija . Fizinio darbo ir fizing pratimy prigimtis vienoda: juéjimas,

nors sporto Sakos gimininganry§ su tam tikra profesij
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Tarpusavio bendravimo, tauty draugystes, taikos stiprinimo ir saugojimo funkcija.
KrepSinis, mdamas toks populiarus, tampa galinggaj, padedatia realizuoti humaniskiausi
santargs ir draugysts tarpjvairiy tauty Zmoni diegimo, Zmonj suartinimo.

Visapusisko fizinio rengimo funkcija. Zaidziant krepsin lawja pagrindigs fizines
savyles (greitumas, vikrumasgga, iStvermd), kompleksiniai Zmogaus ggbmai (Soklumas,
startinis greitis ir galingumas ir t. t. ).

Zmogaus gali intensyvaus tobulinimo funkcija. Didelio meistriskumo siekimas yra ne
vien troskimas lairéti, bet ir Zmogaus verzimasis tobti] daryti pazang, norasjveikti save,
savo galimyhi ribas (Stonkus, 2000; Bueeta, 2000).

KrepSininky, kaip ir Kity sportininky pazintiress veiklos aktyvinimas stimuliuoja
individualiy asmenybs ypatybi; tobukjima (Zukowska, 1998). Sporitie veikloje vyksta
intensyvus bendravimas tarp ¢pa sportininky ir treneriy, ypa krepSinio komandoje.
Bendravimas yra svarbus savingenir saes pazinimo Saltinis. Sporto vertybaiskinimasis
asmenybs ugdymo kontekste lemia jo pedagogiskufepuknas, 2001).

Didelio meistriSkumo krepSininkai yra individuagir ju elgesys, veiksmai yra stebimi
visuomenrs. Tokiu lidu jie dalyvauja socialije aplinkoje, net patys to nezinodami. Visuomen
gali steléti ar iS tieg kryptingas ir kruopstus buvo krepSininkigdymas vaikysfe ir dabar.
Sportininkas privalo iiti gero, garbingo elgesio pavyzdys, nestebi aplinkiniai, o ypavaikai.
Be jokios abejoés krepSininkas téty bati visapusiskai iSprus. Tik didelio intelekto atletai gali
kritiSkai vertinti savo parengtumvarzybires veiklos rezultatus (Stonkus, 2000)

Apibendrinant galima teigti, kad ugdymo procesa®rtapje veikloje yra Mtinas.
Geriausias krepsSinink ugdymo veiksnys yra nepaliaujamas spoutimezultat; siekimas
treniruojantis ir dalyvaujant varzybose.c¢lau ne lk maziau reikSminga yra fia krepSinink

saviugda, paremta teigiamu trenerio pavyzdziu,ige@ortinink; santykiais.

1.3. Sisteminis pod4iris j sporto komandos valdyna

Valdymas — tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas valdomofgekto funkcionavimas
pagal nustatyt kriterijy; jo principy, metod;, priemoni, ir formy visuma (Sporto termin
Zodynas, 2002).

Sékmingas komandos valdymas daznai priklauso nuo ttkrma valdymo mechanizmo
taikymo komandoje, t.y. priimamsprendina, daromo poveikio ir kontrés vyksmo. Valdymo
funkcijos, vadovavimo stiliai, tarpusavio saniyki konflikty valdymas yra esminiai vadylés

trenerio kompetencijos aspektai, lemiantlsnsinga komandos veikl.
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Sporto komanda — tai grug vieno Kkolektyvo sportinink besitreniruojadiy ir
dalyvaujartiy kurios nors sporto Sakos varzybose. Pateikus waddypei sporto komandos
sampratas, galima formuluoti sporto komandos vatnlgamprat sporto komandos valdymas —
tai grugs vieno kolektyvo sportinink besitreniruojadiy ir dalyvaujafiy kurios nors sporto
Sakos varzybose pastanglanavimo, organizavimo, vadovavimo ir konéolprocesas bei vis
kity komandos iStekli panaudojimas siekiant komandos uzsibr tiksly (Mikalauskas, 2002).

Literatiros Saltini analiz rodo, kad daugelyje darp nuSvi€ianciy sportiny zaidimy
komandos veikl, analizuojami atskirai filosofiniai, psichologimnigedagoginiai ar tik vadybiniai
jos veiklos veiksniai. Daugelis autorieigia, kad Zaidimo é&mé, sportiniai rezultatai labai
priklauso nuo zaigy asmenybs tipo, vaidmens, kufis atlieka komandoje, bei lyderio brupz

B. Bitinas (2000) teigia, kad visosksningai veikiagios sporto komandos turi savo
filosofija ir vertybes, kurios stipriau ne, bet kas kitasieggassporto komandos nariveikla.
Daugelis trenen suvokia, kad nami tarpusavio gveikos sritis — filosofija gali @ti sporto
komandos elgesio standartas, nusakantis pagrindietgbes, dkesius ir principus, kuriais
siekiama savo tiksl ir vykdoma veikla. Téiau ne kiekvienas iSyjsupranta sudines sporto
komandos veiklos filosofijos dalis ar elementusniltius jos suvokim. Kad filosofija hity
veiksminga, bendra éh turi tapti kiekvienam komandos nariui asmeniskatinga. Tam reikia
sukurti ugdomji ry§ tarp sporto komandos nariJei dominuos poiris, kad individas yra
vertyké, jis susitapatins su komanda, skirs jai ne tikosdaika, bet ir emociy energig,
siekdamas, kad jo komanda vailstkmingai.

Valdymas apibiziamas (Karoblis, 1994; 1999) kaip tikslingas vyksm kuriuo
laiduojamas vykdomojo objekto funkcionavimas, pagastatyd kriteriju. Valdymo esna gali
buti apibrezta keliais teiginiais (Stonkus, 2002):

1. Objektyvis, periodiSkai vykdomo testavimo rodikliai leidzastatyti irjvertinti esam
krepSininko parengtumo lygmgmustatyti realius, artimiausius krepSininko uzadas ir
tikslus.

2. Objektyvis testavimo rodikliai parodo stipriuosius ir silpsius zaidjo bruozus,
suteikia reikiam pradirg informacip, padedatia parengti tiksling ir realia krepSinink;
rengimo programsiekiant artinajy ir tolimesniyjuy tikshy.

3. Tik objektyvis testavimo rodikliai leidzia sudaryti tikslimg kryptinga krepsSininko
savirangos program biting sudkting sportinio rengimo daltiek siekiant artimjy, tiek
tolimesniyjy tiksly.

4. Tik objektyvis testavimo rodikliai rodo tilgr krepSininko parengtumo pazandar

atsilikima) vienoje ar kitoje rengimosi srityje.
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5. Testy programa, testavimas yra mokslo vyksmas, jo m#aias mokosi geriau pazinti
savo organizmo galimybes.

Sporto komandos veiklos turinio formavimas remjasivizija, misija bei filosofija. Misija
iSreiSkia komandos veiklos prasiin yra svarbiausias elementas, lemiantis veiklyptk. Sporto
komanda elgiasi aplinkoje pagal tai, kokia yra kodtara, tiesiogiai lemiantis sporto komandos
veiklos stiliy. Kita vertus, sporto komandos vizija, misija, $tidija bei kultira yra komandos
nariy ir aplinkos gveikos rezultatas, veikiantis individualitiksly, nuostai, aktyvumo bei
gekejimu. Sporto treniruats vyksmas — vienas po kito eigankraviy ir komandos parengtumo
buklés kaita, glaudus rySys,éshingai viena ki kei¢ianciy raidos stadi, kurios sudaro
nenuttikstamy vientiss judéjima. Sporto komandos treneriuitina mokslires treniruoés
technologijos paieSka, argumentuota pralgineiklos kritika ir mokslini duomem perziira
(Skernewtius, 1997). Nuolatiaitrenerio abejoéturi prasiskverbtj kasdienig treniruot. Jis turi
iveikti dogmas irigauti tikrumo jausnp kad gadty perprasti trenirués vyksma ir ji valdyti.
Sporto komandos vadyhkis funkcijos siejamos su psichologmis ir pedagogiémis
funkcijomis, t&iau iSsami Sios srities tyrim beveik rera. Vadybinis pofiris, jvesdamas isorin
veiksn, dar labiau iSrySkina sporto komandos veiklos y@ald problematiSkum Batinybé
analizuoti sporto komandos veiklvadybiniu aspektu kyla té kad nustéius jvairius
psichologinius ir pedagoginius sporto komandos lesikreiksnius reikia juos derinti ir valdyti
(Stonkus, 2002). Zmogi§ja prasme valdymas svarbus ¢hckad padeda komandai iSsilaikyti
drauge ir susitelkti, siekiant realizuoti tikslus.

Nusakyti, kas yra sporto komandos veikla, ganatsugh. Be abejots, tai yra ypatinga
bendravimo sritis, kurioje iSry8ja zmogaus kurybinfunkcija, pl€iasi ir tobukja jo gelgjimai.
Taciau analizuodami sporto komandos vejkbaugelis mokslinink dazniausiai akcentuoja
atskirus psichologinius, pedagoginius, vadybiniwskis aspektus, neimdami dém Sios
veiklos jvairiapusiSkumo, & to iSeliminuojami atskiri sporto komandos veiklagldymo
elementai. Analizuojant sisteminiu pd#éu suvokiamas ne tik sporto komandos valdymo ir
veiklos pagrindas, bet ir sudaromogygos savanoriSkai kelti veiklos tikslus ir uzdaus,

numatyti veiklos strategijir tvirtinti jos vizija (Mikalauskas, 2002).
1.4. Sportininko fizine biikl ¢ jtakojantys veiksniai ir jy optimizavimo problema

Juctjimas, tam tikras fizinis kruvis yra butinas kie&mio gywino, taip pat ir Zmogaus
normaliam gyvavimui ir vystymuisi. & judéjimo stokos Zmogaus raumenys pradeda nykti,
silpréti - atrofuojasi. Kartu silpga ir vidaus orgam, kurie apfipina dirbagiuosius raumenis

deguonimi ir maisto medziagomis, veikla. Suiag fiziniam aktyvumui, pradeda silgin
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Sirdies raumuo, kdpavimo bei virskinimo organai, vidis sekrecijos liauk veikla ir kt.
(Labanauskas, Gasparkieri967).

Gemn sportiny ir rezultat; pastaruoju metu pasiekia visose sporto Sakosp, jtanr
krepSinyje. KrepSinio Zaidimo intensyjimas reikalauja itin gero fizinio parengtumo
(Sakalauskas, 1995).

Fiziné sveikata— viena iS trij asmens ir visuomen gerogs komponediy, nusakadiy
pagrindinii Zmogaus organizmo sistgmdaugiau ar maziau susijussu fiziniu aktyvumu,
funkcionavimu (Muliatikas, 2007). Moksliniais tyrimais nustatytas tiggis rysys tarp fizinio
aktyvumo ir fizires sveikatos, tad fizinio aktyvumo ir fizinio paggumo lygio didinimas lemia
geresk fizing sveikaf (Warburton, 2006). Muligkas (2007) teigia, jog fiziSkai sveikas
Zmogus hna tada, kai #as gali funkcionuoti taip, kaip jis yra sutvertqgdéti, kovoti su
ligomis, pasizymi gera protine veikla. Fizinis ggymas, aktyvus gyvenimaitias turi tiesiogin
rySi su Zzmogaus sveikata. Tiksliaatt vadinti j fizine Zmogaus sveikata gvoka, nusakatia
pagrindinii Zmogaus organizmo sistgmdaugiau ar maziau susijussu fiziniu aktyvumu,
funkcionavimo lyg. Kad hity pasiekta ir iSlaikyta gera fizinsveikata, btinas nuolatinis
kompleksiskas individo psichimi(valia, sugefjimas koncentruoti émeg ir kt.) ir fiziniy
gekejimu bei Zmogaus organizmo pagrindirsisteny funkcionavimo tobulinimas. Psichirir
fiziné sveikata glaudziai susijusios ir didele dalimi lanimogaus sveikatos lygr socialirg
gerow.

Fiziné buklé arba fizinis parengtumas gali bati apibadinami kaip fizinis iSsivystymas.
Fizinis iSsivystymas — morfologimi ir fiziologiniy organizmo savyli visuma, rodanti
organizmo fizinio subrendimoikle, fizini pagguma bei harmoningum Fizinj iSsivystymy
apibidina morfologini pozymi (bendnjy kiiny dydziy, kiino daly proporcij, konstitucijos) ir
fiziologiniy savybi; visuma tam tikru gyvenimo momentu. Fiibaklé taip pat priklauso ir nuo
igimty prad; ir iSorinés aplinkos veiksmi (socialiny, ekonominii, klimato ar geografini salygu,
mitybos, persirgt ligu bei fizinio aktyvumo) (Carmenati 1998; Caunsiimafg6)

Fiziné bkl é vertinama fizinio iSsivystymo rodikliaigigis, kino svoris, forsuota gyvybén
plawiy talpa (FVC), plastakos suspaudimgg) ir Sirdies ir kraujagysli sistemos rodikliais
ramykes metu (pulsas ir sistolinis arterinis kraujo spmas) ir po fizinio kfivio (pulso
atsistatymo greitis po 20 pipgimo). Tai daugeliui prieinami, paprasti ir integtutyrimo
metodai, nereikalaujantys specialaus pasiruoSimo sudtingy matavimo priemoni
panaudojimo.

.Sporto termim Zodyne* (2002) trumpai apraSyta net 10 parengtun$d;: aerobinis,
anaerobinis, atletinis, fizinis, funkcinis, intelyrsis, komandos, sportinis, taktinis, techninis.
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Fizinis parengtumas (Sporto termizodynas, 2002) — tai sportininko fizinypatybij,
kompleksing gelejimy, judéjimo mokgjimy bei igudziy iSugdymo lygis, laiduojantis dagnir
nashk veikla per pratybas ir varzybas. ISskiriamos fizinio patemo dalys: bendrasis, pagalbinis
ir specialusis.

Bendrasis fizinis parengtumas daugelio mokslinirduprantamas kaigpvairiy fiziniy,
kompleksing gekejimy, organizmo funkcinj sisteny iSugdymo lygis, darniy saveikajveikiant
fizinius kravius.

Pagalbin fizini parengtum S. Stonkus (2002) apii#ia kaip sportininko gefima pakelti
didelius atitinkagius pasirinktos sporto Sakos varzybireikla, fizinius krivius ir greitai atgauti
organizmo darbingum

Specialusis fizinis parengtumas aplimamas (Karoblis, 1999) kaip sportininko fizjni
ypatybi, kompleksini gelgjimy, organizmo funkcini galiu iSugdymo lygis, lemiantis
pasirinktos sporto Sakos rezultatus.

KrepSininko parengtum zaidimo kokylk rodo (Stonkus, 2002) ggbmai, kurie
pasireiSkia kaip veiksmvisuma bendrojoje komandos veikloje, zaisti, ryngtuti. Gelgdjima
Zaisti, rungtyniauti, anot S. Stonkaus (2002) bigy lautoryy (Carmenati 1998; Caunsilman,
1986; Cooke, 1990), sudaro keletameny:

1. Sensomotoriniai mokejimai - tai gelgjimas taisyklingai, greitai ekonomiskai,
tikslingai atlikti zaidimo veiksmus. Jie sklandziggyvendinami tada, kai su
koordinaciniais gefjimais sudaro nedalogrvisum.

2. Koordinaciniai gebéjimai - tai yra sportininko geffimas greitai iSmokti
sucttingus judesius bei derinius, juos tiksliai atligtandartigse ir besikaiianciose
situacijos. (Kuklys, 1982; Zutkis, 1985; Skerrigws, 1997, 2004).

3. Kondiciniai geb¢jimai labia priklauso nuo organizmo energetinio sisiem
paggumo. Svarbiausias krepSininko kondicinis gehas yra specialioji (Zaidimo)
iIStvernme nuolat kintamo intensyvumalggomis.

Kondicinius gebjimus apsprendzia keletas veiksiistonkus, 2003):

e morfologiniai (gis, kino strukfira, raumen konfigaracija, svoris ir t.t.),
e biocheminiai (cheminiai reiSkiniai, agilinantys organiziy,
o fiziologiniai (kraujotakos, képavimo ir kit sisteny baklé).
Intelektiniai mok éjimai - susigs sutaktine zaigo veikla. IS jy iSskirtini:
e percepciniai, t.y. ma}imas pastedti, atrinkti ir jvertinti Zaidimo situacy, atsirinkti i$
aplinkos geg informacipg;
e interpretaciniai, t.y. ma}{imas atrinkti pagrindinius ir antrinius veiksnidgmiartius tam

tikra Zaidimo situacij;
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e numatymo, t.y. ma¥imas numatyti komandos draw@ varzow, veikla, veiksmus;

e anticipaciniai, t.y. mo§imas mystyti ¢jimu ar keliais ¢jimais | prieki, aplenkiant,
ispéjantvarzovo veiksmus;

e sprendziamieji, t.y. makimas pasirinkti racionaliausisituacijos sprendimir badus jam
igyvendinti; jie labai priklauso nuo taktikos iSmamy, varZovo pazinimo ir pan.
Socialiniai interakciniai mokéjimai yra arba kooperaciniai (kolektys)arba kompeticiniai:

e Kooperaciniai — t.y. ma}imai pazinti ir suprasti draugus, suderinti savqui veiksmus,
tikslingai bendradarbiauti zaidziant;

e Kompetenciniai mogjimai — tai individualiy veiksmy parinkimas rungtyniaujant su

varzovu, varzovo isenos veikimas (Stonkus, 2002).

. Intelektinia

. Soc'a'”_"a_“ . mokejimai

interakciniai

mokeiimai

KrepSininko zaidimo
kokybe rodantys
gekgjimai

Intelektiniai Koordinaciniai
mokéjimai gelEjimai

Sensomotorini
i mokéjimai

2 pav KrepSininko zaidimo kokybe charakterizuojantys gekgjimai ( Stonkus, 2002)

S. Stonkus (2002) iSskiria tris pagrindinius teiggapie krepSininko parengtumo &sm

e Zaidkjo koordinaciniai gekjimai nulemia kondicini gekejimy panaudojimo dyd
Dél skirtingos nery ir raumem koordinacijos bei skirting koordinacini gelgjimy zaidjai
pasiekia nevienadrezultat;, nesvarbu, kadjfiziologinés funkcijos bemaz vienodos.

e Per didet pieno rugsSties koncentracija kraujyje blogina avieai suardo newy ir
raumem koordinacija. Tai blogina Zabb pastangas, jo veiklos intensyvanpratybose ir
rungtyres

e Zaidimo kokyles stabilizavimas veikianfvairiausiems neigiamiems veiksniams,

stresams, priklauso nuo koordinaciniu gebuy iSugdymo beiy tarpusavio saveikos.
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1.5. KrepSininky varzyby laikotarpio uzdaviniai, strukt iira

KrepsSininko — komandos nario sportinis parengtumastai jo zaidimo gedjimy
pasireiSkimo laipsnis rungtyniaujant.

KrepSininko Zaidimo gedjimai — iSmokt; Zaidimo veiksm ir ju deriniy, integruot i
komandos Zaidim visuma (Stonkus, 2000).

Bendujy krepsSinink; gelejimu (ju svarba), btiny geriems rezultatams pasiekti visumalygoja
sekantys veiksniai (Dobry, 1988):
e Somatiniai —igis (50%), iStiest ranky ilgis (30%), Kino mass ir tigio santykis (20%).
e Motoriniai — greitumas, vikrumas (50%), SoklumaS%g, iStvern¢ (15%).
e Psichiniai — gefjimas analizuoti Zaidimo situacijas (45%), kovingasn (35%),
iniciatyvumas (20%).

Taciau sporto veikla be varzylpraranda savo prasisavo specifiy. Sportas be varzyb
ngmanomas. Sportas visais laikais buvo garbingosurids kovos arena, visada pgdir
padeda ugdyti paus geriausius Zmogaus asmeég/bruozus (Miskinis, 2004).

Varzybos  apib¥ziamos: neantagonistinis, dorowini visuomewrs  taisykly
reglamentuojamas varzymasis, zmpmealy tarpusavio santyldi visuomewje — kovos,
pergats, pralaindgjimy, tarpusavio paramos, nuolatinio tofirho, geriausy rezultat
pasirinktoje veikloje siekimo, tkybiniy ir prestiziniy tiksly patenkinimo tam tikras modelis
(Sporto termin zodynas, 2002).

KrepSinio specialistai (Stonkus 2003, Garastas2P@igia, kad krepSininki varzybire
veikla (varzybos) — viena svarbiagsirepSinink; ugdymo priemoni.

Savikontroé kryptingas sveikatos dlés, fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo,
psichires bisenos, emoaij savo poelgi ir veiksm stelgjimas, sekimas, analiar koregavimas
sportinio rengimo vyksme (Sporto terminodynas, 2002).

Individas ir komanda turi nuolatgeikauti tarpusavyje tam, kad ¢al pasiekti optimali
rezultat;. Komandos veiksmingumlemia ne tik jos nani kompetencijos lygis, bet iryj
pageidaujamas suderinamumas, t.y. @gsuputelktumas bei aiSkus funkcijr atsakomyhi
pasiskirstymas. Vertybini orientaciji bendrumas sutelkia gré® narius tos paos krypties
veiklai, sugebjimas gkmingai gveikauti vadovaujantis grupinio darbo principaismia
seckminga komandos datp (Bitinas, 2002). &mingai gveikaujanti grup tarpusavyje, gali
uztikrinti ir sekminga varzybirg savikontrot.

Anot V. Platonov (1997) varzyhia veiklos veiksmingumapikidina tokie veiksniai:

1. Socialiniai asmenys bruoZai ir motyvas siekti rezuliat

2. Techninis ir taktinis parengtumas.
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. Specialusis ir bendrasis fizinis parengtumas.

. Psichinis parengtumas.

. Psichiniai procesai: atmintis¢rdesys, anticipacija, anadizr sintez.
. Temperamentas.

. Funkcinis pajgumas ir sveikata.

. Fizinis iSsivystymas.

© 00 N O 0o b~ W

. Amzius (optimalus brandos amzius — 20—27 mrandai pasiekti reikia treniruotis 4—13
mety).

10. Veiksmingas dalyvavimas oficialiose varzybose.

KrepSinio rungtyni varzybire veikla, susistemintos ir pateiktos komandos raodikl
reikSmes leidzia apibdinti krepSinio komandos zaidimo ypatumusél Rlidelés varzybirks
veiklos modelini charakteristilg rodikliy gausos krepsSinio komandos parengtumo samprata yra
labaijvairi.

Zaidimo kokyte priklauso nuo skirting Zaictjo veiksniy — psichologini, taktiniy,
technini ir fiziniy — vientisumo. Kai yra bandoma modeliuoti pratyb@asneris turi zinoti ir
nepamirsti, kad visi veiksniai tarpusavyje s@isij kiekvienas iS veiksmi turi poveil§ kitiems

veiksniams (Westerlund & Summanen, 2001).

1.6. Rengimo priemony kaitos parengiamajame periode valdymas

KrepSininko rengimo Kkivis - sportininko (komandos) elgesio ir veiklos amgzavimas,
kryptingas parengtumo, laiduojaa geriausius sportinius rezultatus, gerinimasapissiSka
parengtumo kontrél (Sporto termin Zodynas, 2002). Valdymas apima spottimezultat
prognozavim, varzybires veiklos rodiklu modeliavimy, varzyly programos sudaryn ir
vykdyma sportinio rengimo koregaviim (Stonkus, 1985). Sporto trenirgstvaldymas - tai
sportinio rengimo vyksme viena svarbiausienerio funkciy, laiduojanti tinkamiausi sporto
treniruoes strukfira jos program ir tikslu igyvendininmy (Stonkus ir kt, 1998). Sportininko
rengimo valdym sudaro: prognozavimas, planavimas, veiksonganizacija ir koordinacija,
apskaita, kontreél atsigavimo priemonipanaudojimas ir veiklogzertinimas (Karoblis, 1994).

Kontrole - vienas valdymo metad griztamajai informacijai gauti. Kontréd tikslas
tikslingai koreguoti sportinrenginy ir varzybire veikla remiantis objektyviais duomenimis apie
sportininko parengtum ir funkciniy organizmo sistem pagguma. Siam tikslui igyvendinti
butina iSspesti daug svarhi uzdaving, susijusi su sportininko isenos, parengtumo nustatymu
ir vertinimu, rengimo plam jvykdymu, varzybigs veiklos efektyvumu (Martens, 1996, 1999;
Mester, 2000; Reilly, 1993).
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V. Platonov (1997, 2004) pateikia didelio meistusio sportininko rengimo valdymo
schem. Treneriui litina laikytis Sio nuoseklumo:

1. Tiksliai numatyti varzyh veiklos strukiira parinkti tinkamiausi sportininko organizmo
funkcijy ir varzyhy veiklos diagnostikos metodik

2. Sortininko funkcinio, fizinio, techninio ir kt. pangtumo komponentus lyginti su
modeliremis charakteristikomis, reikalingomis planuojamamultatui pasiekiti;

3. Numatyti pagrindines darbo kryptis ifidus planuojamam efektui pasiekti;

4. Parinkti sportinio rengimo priemones ir metodus;

5. Atitinkamai taikyti tam tikru rengimo etapu trenatas priemones ir metodus, suplanuoti
rengimo vyksm;

6. Pasibaigus rengimo etapui ar ciklui vykdyti etgpkontrok rengimo veiksmingumui
nustatyti;

7. Remiantis etapits kontrobs duomenimis, koreguoti tolgsrengimo vyksm, planuoti
rengimo etap kryptingunms.

Ypa¢ svarbu nustatyti zaégly bisery tam tikrais rengimosi etapais # biisery palyginti su
rengimo kiiviy apimtimi, intensyvumu bei varzyhis veiklos rodikliais. KrepSinink sportire
forma jvertinama vig sportinio parengtumoasiy rodiklius lyginant su ankstesnityrimy
duomenimis, paskui lyginant juos su modeétimis charakteristikomis; taip pat lyginant kai kuri
parengtumo #Siy rodiklius tarpusavyje ir analizuojant parengtumadiklius su rengimo
rodikliais (Skarbalius, 2003). Etapiniai tyrimailiekami po jvairiu rengimosi laikotarpi (po
mezociklo).

Dazniausiai tyrimai atliekami varzybinio laikotappimetu ir parengtumo vertinimo
rodikliai yra krepSinink varzybire veikla. Taip pat gali iiti atliekami biocheminiai tyrimai,
nustatomi greitumo, greitumoégos, ggos greitumo rodikliai. Taip vykdoma einamoji
pedagogia kontrok, siekiant nustatyti ifvertinti krepSininko bsera po pratylm serijos, po
mikrociklo ar po mezociklo. Taip pat registruojammekrociklo ar mezociklo kivio apimtis ir
intensyvumas, nustatomos krepSininkiesénos kitimo priezastys, rodikliai lyginami su ksta
tyrimais (Karoblis, 1994; Stonkus ir kt., 1998; 8kalius, 2000).

Treneris turi planuoti technin fizing, funkcirg, psichologir, taktine ir integralaja
griztamojo rySio kontr@l Gauti tyrimy rezultatai turi kbti lyginami su modeliamis
charakteristikomis. Modelis charakteristikos privalo tétr kiekybing ir kokybing iSraiSk, biti
parengtos konketgai sporto Sakai, rurigai bei paskiram sportininkui, téti atitinkamus
variantus, atsizvelgianttreniruoés etapo mikrocikl. Remiantis jomis, galima vertinti bendrojo

ir specialiojo parengtumo lygr jo kaita (Mester, 2000).
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1.7. KrepSininky patiriamo sportinio rengimo kraviy pedagogiré ir psichologiné

charakteristika

Fizinis rengimas — fiziniy pratimy, Zaidimy naudojimas lavinant judamuosius ¢ginus,
kompleksinius gefimus ir norint iSugdyti kurios nors specialios kles. Tai pagrindia
Zmogaus harmoningo ugdymo ir spoésntreniruots sudedamoji dalis (Stonkus, 2002).
Pagrindiniais krepSininkfizinio rengimo uzdaviniais yra:

- Funkcinip organizmo systemvystymo ir mobilizacini galimybiy gerinimas (funkcinis
rengimas);

- Fiziniy ypatybiy bei su jais susijugi kompleksing gekgjimy, laiduojaiy zaidimo
veiksminguma lavinimas (atletinis rengimas) (Stonkus, 2002,300

Rengiant ir ugdant didelio meistriSkumo sportiniskgiaudZiai bendradarbiaujgairios
struktiros (Raslanas, 2001)ctau Sios darbo schemos centre yra sportininkas irgneris. 4
tarpusavio santykiai, poziuris ir motyvai sudaranasyles formavimosi ir sportinj rezultat,
siekimo pagrind (Miskinis, 2002, 2004; Rajeckas, 1999).

Sportininko pavertimas rySkia talentinga individis — tai ilgas #rybinis darbas,
reikalaujantis savarankiskumo, kasdigtirenerio fiziniy, protiniy, intelektualiny ir dvasiniy
jégu itempimo ir atsidavimo ugdytiniams. Siame vyksmezidsh itaka turi trenerio profesinis
meistriSkumas, kvalifikacija, specialios fiziologg, sporto medicinos, psichologijos,
pedagogikos, biochemijos ir Kitmokshl Zinios (Wilmore, Costil, 1994; Platonov, 1997;
Karoblis, 1999).

Kokybiniy treniruots technologij sukirimas ir idiegimasi praktika rengiant didelio
meistriSkumo sportininkus turi tapti svarbiu treéoneveiklos motyvaciniu stimulu. Treniruesg
valdymas, planavimas, rezuliaprognozavimas — tai numatytam trenigsottikslui pasiekti
skirtas treniruais vyksmo strukirizavimas, atsizvelgiani individualy sportininko sportiés
formos lyd, trenerio praktia patirf ir sporto mokslo iSvadas bei rekomendacijas (S,
1998; Bompa, 2000; Stonkus, 2000).

Pagal profesoui S. Stonk (2003), krepSinink fizinio rengimo uzdaviniai yra Sie:

1. Funkciny organizmo sistem vystymo ir mobilizacini jo galimybiy gerinimas
(funkcinis rengimas). Pagrindis bendrosios ir specialiosios krepsSinjni§tvernes lavinimo
priemoreés yra nenutrkstama kintamo intensyvumo pakaitieikla, nuolat keaiiant judesy ir
veiksmy temp, ritma, amplitud;, intensyvum, taip pat santykinai ilgas tolygugdimas.

2. Fiziniy ypatyby (greitumo, ¢gos, iStvernmas, lankstumo, pusiausvyros) bei su Siomis
ypatykemis glaudziai susijusi kompleksini fiziniy gelejimo (Soklumo, startinio gréio),

laiduojartiy Zaidimo veiksmingumy lavinimas.
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KrepSininky fizinio rengimo programa teéty bati nesudtinga, apimanti bendrojo ir
specialiojo rengimo pratimus. Svarbu, kad ji gtadugdyti visas krepsSininkui reikalingas fizines
ypatybes ir kompleksinius ggbmus. Kai kurie autoriai (McCarthy, 1996; Carmandt998)
mano, kad krepSininkfiziniu ypatybii, kompleksinig gekgjimy lavinimas turi liti derinamas su
technikos veiksm tobulinimu, kad fiziniam rengimui tina skirti ir atskip laika, atsikras
pratybas ary dali. Vien tik zaidziant krepSinnegalima tiktis gero fizinio parengtumo, tam
reikalingas specialus fizinis rengimas (Brittenhd1®96).

Psichologinis Zaigju rengimas yra neatskiriama sportininko rengimo sdak tik paties
rengimo metu, bet ir prieS varzybas, per varzybae ivarzyly. Psichologinio rengimo pagrindu
reikia laikyti kryptingy zaictju ruoSimy varzyboms, kuriam ypatinga reik8nuri ssmoningas
Zaidkjy isitikinimas @l teigiam; parengimo rezultat (Stonkus, 1985;Cepuknas, 2001).
KrepSininkams ypatingai svarbu yra emocinis stabds ir patikimumas esant visokiems
trukdziams, taip pat bendravimas ir bendradarbiasigrugje. Kaip teigia V. N. Platonovas
(1997), zaidjy bendravimo srityje turi iti aukStas asmeninis statusas spépindalykirgje ir
neformalioje tarpusavio veikloje.

Siuolaikireje sporto komandoje yra abnas psichologinis sportininko rengimas.
KrepSininkus ugdant vien fiziniais ar taktiniaisapmais pasiekti aukSciausio rezultato bus
sunku. Didelio meistriSkumo komandoje vienu metikieedaug asmenyhiaiksStetje ir uz jos
riby. Biatini bendravimo ir kiti psichologiniai asmendd pazinimo momentai. B. Bitinas (2000)
teigia, kad sporto psichologija ir daugelisykiisichologijos Sak skverbiasi specifines ugdymo
problemas, siekia nagét bendgju ir daliniy ugdymo tiksh realizavimo slygas bei
mechanizmus, asmendg holistire raidh jvairioje socialije aplinkoje. Komanda pasieks ger
rezultat;, jeigu pas zaikgjus bus gerai iSvystyti pazinimo, agtymo bei suvokimo procesai.
KrepSininkas, n@damas kuo geriau atlikti kpkors veiksm varzyhy ar trenirug@iy metu, turi
suvokti erde, veiksmus, tiksliai suvokti kamuolio jégmo kelia ir greitai bei ilgai suvokii,
gerai matyti (Stonkus, 1994; Palaima, 1976, 1987).

Kaip teigia Malinauskas (2003, 2006), psichologimemgimo svarba iSkyla tuomet, kai
sporto veikla vyksta labai sunkiomis praiybr varzyh; salygomis, kai reikia maksimalaus
psichinio patikimumo realizuojanigudzius ir mokjimus. DaZznai akcentuojama sportinink
nuostay | savo siekius ir varzybas formavimo svarba, nesetis, formuodamas nuostatas
artjancias varzybas, turi apiérti sportininky perspektyvas ir galimybes, kadl goralaimejimo
nehkity prarandamas pasitifimas savoggomis.

Psichologinis rengimas— tai pedagoginis sportininko poveikis —atimy varzybinei

veiklai asmenybs ypatybi (pvz., motyvacijos, nuolat treniruotis ir varzytgeljimo reguliuoti
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psichirg jtampm, emocinius stresus, jaudinisi) ir psichiniy savybiy (valios, reagavimo
greitumo, pastabumo, suvokimoastymo, @mesio sutelktumo) ugdymas (Miskinis, 2002).

Skiriamos dvi psichologinio rengimai8is: bendsji ir specialji psichologin renginy
(Palaima, 1976). Anot autoriaus, bendrasis psigini® rengimas yra toks, kuriuo siekiama
iSugdyti sportininko psichines savybes, pazinimocpsus — paicius bei suvokim (yp&
kinestezinius paicius, pastabug), judanaja (motorirg) atmin§, mastym (taktin), vaizduog,
démesio savybes, iSmokyti valdyti savo emocijas, @tig valios savybes. Bendrasis
psichologinis rengimas yraatinas kaip ir fizinis, techninis ir taktinis sparinko rengimas
(Malinauskas, 2003).

K. Miskinis (2002) pateikia takspecialiojo psichologinio sportininkrengimo apibizima
- tai ju rengimas konkr@oms rungtygms. Specialji psichologin parengtura lemia sportininko
bendrasis psichologinis parengtumas. Jo tikslasip-daveikti sportininkoagnore ir veiksmus,
kad jis gatéty geriausiai panaudoti savegps, Zinias ifgadZius hisimoje kovoje su konkegais
varzovais, t. y. parengti auini maksimalios psichis parengtiesisenai.

J. Kasiulis, ACizauskas (1997) be bendrojo ir specialiojo psichwlio rengimo dar skiria

tiesiogin psichologin renginy - rengimy konkretiam veiksmui, situacijai.

Psichologinis
sportinink y rengimas

Bendrasis Specialusis Tiesioginis
Visos sportininko Parengimas Psichologiny situacijy
karjeros laikotarpiu konkre¢ioms sprendimas per
varzyboms varzybas

3 pav.Psichologinio sportininky rengimo struktiira (BoguSas, Miezely, 1999)

Cepuknas A. (2001) nurodo, kad sportininkpsichologinis rengimas — taiy]j
psichomotorikos lavinimas ir psichinsavybi; ugdymas.

Daugelis mokslinink (Banister, 1991; Karoblis, 1999; Martens, 1999;xCd994)
pabkzia, kad be psichologinio sportinipkrengimo iS viso ngnanoma pasiekti labai ger
rezultat;. Raslanas A. (2001) nustakad psichologiniai tyrimai ptoja sportinio meistriSkumo
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pagrindus, Kurie ittini diegiant optimalius jugimo igadzius, mokant valdyti #na, ugdant

sportininko vala ir dorovines savybes.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA, TYRIMO METODAI IR
ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija

Tyrimo rezultat, kaitos, juos lemaiiy veiksniy analizavimas ir pagrindimastmési
adaptacijos, atribucijos, sporto, sporto treniggoteorijomis; humanistis pedagogikos ir
psichologijos, nedyrektyvaus asmeayb ugdymo nuostatomis; sporto mokslo tyrimo
metodologija.

Apie sportinink; adaptacija prie varzyly ir pratyhy kravio sprendme iS kasdiegpildomy
savistabo protokal Tokiu bidu buvo gaunama greita informacija apie sportinifigonés ir
psichires hisenos pokgius, ieSkoma juos lemign; priezagiy. Taip veikiant buvo daromos
sportininky rengimo korekcijos. Sportinink adaptacijos rodikli stelgjimas leido ne tik
efektyviai organizuoti renginsi varzyboms, bet ir varzybveiklos kokyle.

Igyta ilgalailé adaptacija tampa pagrindu, ant kurio pasireiSk&tq@ji Zaictjo organizmo
adaptacija konkkgomis rungtyni; salygomis (Platonov, 1997, 2004; Skurvydas, 1998).

Zaidéjy organizmo adaptavimasis specifiniams fiziniamsviams yra daugiapakopis
vyksmas: 27 mikrociklus trukusio periodo tikslagsminiy adaptacini pokyiy siekimas ir
iSlaikymas (Platongv 1997, 2004). Tod batinas tikslingas krepSinink kraviy sgbéjimas
atsizvelgiantj ju basenos, parengtumo, varayhbveiklos pokyius (Bompa, 1999, Lorenzo,
1996.).

Sportinio rengimo é&mé priklauso nuo optimalausairiy metod; derinimo, atsizvelgiant
mokslo tiriamuosius duomenis, iSvadas ir rekomelaaweiksmingam krepSinimkugdymui.
Objektywvis ir informatyvis krepSinink fizinio parengtumo rodikliai parodo realias zgid
galimybes, leidzia sekti ir valdyti sporéi® formos kitina, iSaiSkinant rengimo spragas (Keen,
1995) fizin kravi jvardino kaip treniravimo poveikesant reikiamai atleto organizmo par&ag
veikti (nugatti ir stres). Sio poveikio rezultatas - strukiniai ir fiziologiniai organizmo
pokyiai - prisitaikymas.

Remdamiesiatribucijos teorijos teiginiais krepSininkas buvi suvokiamaspkaktyviai
apdorojantis informacij ieSkantis ne tik sportis veiklos tobulinimo tdy, bet ir laingjimo ar
pralaimejimo prieZzasiy. Vadovavoms atribucijos teorijos Salininkteiginiu, jog pergals ar
pralaimejimo priezasiy reikia ieSkoti sportininko rengimo procese, spontko elgsenoje po
pratyhy ir varzyhy. Atribucijos teorija leidzia sujungtivisumg sportininko rengira, regeneracij
ir sportin rezultad.
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Sporto teorija suvokiama kaip Zimi apie spokt sistema. Ji buvo vertinga suvokiant
krepSininky sportirg veikla, jos pazinimo ir valdymo metodusiitinus praktinei sportinink
treneriy, kity sporto specialigtveiklai.

Sporto treniruotés teorija buvo remiamasi pagrindziant sportininkengimo strukira,
rengimo fSiy veiksmingum. Sporto treniruas teorija leido suvokti rengimo program
veiksmingum ugdant fizinius, techninius, taktinius integrakiws sportininko gejimus ir
asmenyh.

Humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostatomis kuriomis pagistas
harmoningas asmeng® vystymasis, akcentuojamgjimty ir jgytu gabumy, galiy plétojima,
saviraiskos sigk biiting skirti reikiamy démeg sportininko asmenys bendrajam iSsilavinimui,
asmenybs ugdymui (Lepeskien 1996; TamoSauskas, 2000).

Remdamiesi nedyrektyvia asmenylés ugdymo nuostata suvakne, kad didjant
asmenybs saviraiSkos pozymiams, kinta ugdytojo vaidmuasantykis su ugdytiniu (Corron,
1982).

Sporto mokslo tyrimy metodologijosteiginius pasitelkme siekdami taikyti adek¢aus

krepSininkg sportires veiklos tyrimo metodus (Skernéiis, Raslanas, Dadelier2004).

2.2. Tyrimo metodai

Darbe buvo taikyti Sie metodai:
Teorire analiz ir apibendrinimas.
Pedagoginis stépmas.

Pedagoginis eksperimentas

A

Matematiré statistika.
5. Dokument; analiz.

Teoriné analizé ir apibendrinimas. Siuo metodu buvo analizuojami litefeds 3altiniai,
Susig su nagrigjama tema, tikslinamosagoky sampratos bei aptarti tyrimo rezultatai,
palyginant juos su kitautori, atlikusiy panasaus pallzio tyrimy, duomenimis.

Buvo studijuojama sporto teorijos, pedaga@ginpsichologig, sporto literaira.
Informacijos Saltini analiz buvo pagista nastymu, proto veiksmais analizuojant, apibendrinant
Zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Sis tyrimetodas pago suformuoti tyrimy hipotez,
tiksla ir uzdavinius, pagsti tyrimo metodology ir ja atitinkartius metodus.

Panaudoti 86 literatos Saltiniai — 34 uZsienio ir 52 lietuvautoriy publikacijos.
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Pedagoginis stefjimas. Kiekviera varzyhy laikotarpio dien tiriamieji (n =12) pile
savistabos protokgl(2 priedas). Tokiu idu buvo uzregistruotas 158 dienas trukusio spaortini
rengimo poveikis tiriamju basenai.

Buvo stebimi ir 5 baj sistema vertinami septyni fizia baklés rodikliai:

1. Miego kokyke
Uzmigimas
Nuovargio jutimas
Noras sportuoti

Apetitas

o ok w0

Bendrasis jautrumas aplinkai
7. Prajusios dienos Kivis
Gauty tiriamy rodikliy skaitmening iSraiSky kokybini interpretavim atlikome pagal 2
lentekje pavaizduai sistem.
2 lentet
Savistabos rodikliy skaitmeniniy iSraiSky kokybinis interpretavimas

Balai Ivertinimas
4<x <5 Labai gerai
3<x<4 Gerai
2<x <3 VidutiniSkai
1< x <2 Blogai

x <1 Labai blogai

Penki tiriamyjy fizing bukle atspindiiu rodikliy (1. kino mass, 2. miego trukiés
diem, 3. miego truknds naki, 4. paros miego trukés, 5. uzmigimo laiko vakare optimalumo)
vertinimo algoritamas buvo kitoks. Tiriamieji saaBos protokoluosgrasydavo uzmigimo
vakare ir pabudimo ryte laik uzmigimo dien ir pabudimo dieq laika. Paros miego truki
buvo nustatoma sudedant miego paktdiers trukme. UZzmigimo laiko optimalumui, miego
trukmei dier, naki ir per pas, kino masei vertinti buvo sudaryta vertinimo sistefdano
mags optimalumo vertinimo sistema buvo parengta vadwvais J. Skyriaus (2010), uzmigimo
laiko optimalumo, miego trukas naki, diers ir paros — V. Liesiegs, ir V. Pauzos, (1999)

rekomendacijomis (3 lentgl
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Savistabos rodikliy vertinimo sistema

3 lentet

o Balai

= Rodiklis

= 1 2 3 4 5

1 | Miego nakftrukme (min.) <360 [360 —420) [420 - 480 [480 — 54() >540

2 | Miego dien trukme (min.) <15 [15 - 30) [30 —45) [45 - 60) >60

3 | Paros miego trukén(min.) <420 [420 — 480) [480 — 540) [540 — 600) =>600
<87 87 — 88 88 - 89 89 -90

4 | Kano mas (kg) [ ) [ ) [ ) [90 — 91]
>04 (93 — 94] (92 — 93] (91 -92]

5 | UZmigimo laiko optimalumas | 4 5 | 0921 -1.00 23.21-00.20 22.41 —23|20< 22.40

(valandos: nuo — iki)

Pedagoginis eksperimentasSiekiant iSspgsti magistro darbo uzdavinius tarke natirahy
ugdomyji pedagogin eksperimerny, tyrimo objekto neiSskiriant iSnaialios aplinkos (Kardelis,
2002).

Naudotas siekiant iSanalizuoti krepSiningatirto pratyly ir varzyhy krivio poveil fizinei
buklei bei Siy kintamyju sasajas. Pedagoginis eksperimentas truko 158 didfwapSininky
realizuota eksperimentin rengimo programa pateikta 4 — 6 leasel. Kasdiena buvo
registruojamas krepSininkpatirtas fizinis kiivis per treniruotes. KrepSininkeakcijasi § fizini
krivi buvo nustatomas analizuojant savistabos protottobmenis.

Buvo stebimi Sie rodikliai: mikrociklo dienskatius; atlikiy pratyly skatius; vidutine
vienery pratyly per savaig — mikrocikly trukmé; vidutinis vienenp pratyly per savai —
mikrocikla intensyvumas; rungtyai skatius; pasirengimo rungtyms, rungtyniavimo ir
atsipalaidavimo po runtynilaikas; sportiniam rengimui skirtas laikas; vidsi varzyly veiklos
efektyvumo koeficientas. Atlikus visus s&@vimus buvo analizuojamas pratyly poilsio dieng
skaitmenirs raiSkos per vien savait - mikrocikla racionalumas, taikyt rengimo Kkfiviy
veiksmingumas susiejant juos su vanzyeiklos efektyvumo koeficientu. Atlikus anajibuvo
modeliuojamas realizuoto mokrociklo pratybr varzyh; krivio poveikis kitam rengimo
mikrociklui. Sporto teorijoje epuknas, 2003; Karoblis, 1999, Stonkus 1999, 2002) yra
aprasomas uzdelstas atilikriviy poveikis sportininkams. Tai yra atliktasakrs reiskiasi tik po
tam tikro laiko. Taip pat modeliuojant kitos sawaitrengimo mikrociklo kivi buvo
atsizvelgiamaj varzyh; skatiy. Rengimo mikrociklai sudarstambesg sportininky rengimo
strukiira — mezocikd. Atsizvelgianti rungtyniy skatiaus kaig bei svarburma buvo iSskirti 7
rengimo mezociklai ir 27 mikrociklai.

Matematiné statistika. Buvo apskaiuojamos tiriamju pozymi vidutings reiksSngs
(Xwig.) bei pozymi reikSmiy sklaich apikbidinantis vidutinis kvadratinis nuokrypi)( Jis

apibreziamas kaipigyjamu reikSmiy ir vidurkio skirtumy kvadrat; sumos vidurkis. Statistinis
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nuokrypis nusako kaip plai yra pasklidusios reiksés, rodo kiek vidutiniSkai reikSés
nukrypsta nuo vidurkio. Nustatant tiriankintamyjuy sasajas buvo taikytas koreliacijos metodas.
Statistiniai metodai taikyti atliekant tyrimo duonyestatistin ivertinima Microsoft Office Excel

ir SPSS kompiuterine programa. Rezultatams pateksirinktas apraSomosios statistikos
metodas, informacija pateikiama leits, paveiksluose.

Dokumenty analizé. Varzyhy veiklos rodiklius registruodavo licencijuoti setogato
darbuotojai. Po varzyb techniniai rungtyniavimo rodikliai buvo uzfiksuotstatistikos
dokumentuose, o paskui buvo analizuojanilidl buvo ieSkomassay tarp atlikto trenirudiy
kravio ir basenos rodikli. Buvo analizuojami Joniskio ,Delikateso* komandssiZaisi
rungtyny nacionaliniame krepsinio lygog&empionate (NKL) techniniai protokolai. Tyrimo
informatyvumas nekelia abejanines tyrimo duomangavimo lidas yra labai parastas, visiems
gerai suprantamas. Varaybeiklos rodikliai pasitelkti i$ techninirungtyniy protokols, kuriuos
registruoja licencijuoti varzyb sekretoriato darbuotojai priimi tarptautirts kategorijos
varzyh; komisaro. KrepSinink varzyhy veiklos efektyvumo koeficieatsekretoriato darbuotojai
apskatiuoja remdamiesi Sia formule:

(PT+PM+AK+RP+PK+BM+IP) - (MM+K+GB+P).

Darbe naudojamos Sios varzybeikla atspindigios santrumpos: PT: pelnyti taskai, PM:
pataikyti metimai, AK: atkovoti kamuoliai, RP: rdatyvus perdavimai, PK: perimti kamuoliali,
BM: blokuoti varzoviy metimai, IP: iSprovokuotos prazangos, MM: mesttimai, K: klaidos,
GB: patirti varzow, blokai, P: prazangos. Kai kurie duomenys buvo idofmi varzyly

pagrindiniame prtokole. Tokiudly varzyh; rezultatai buvo registruojami labai kvalifikuotai.

2.3. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo vykdomas keturiais etapais:

Pirmajame tyrimo (2011 mai rugsjis) etape, siekiant iSsiaiskinti krepSininkengimo
varzyhy periode teorines prielaidas buvo studijuota pedagopsichologig, sportire literatira.
suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslasudaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai,
parengtas tyrimo savistabos protokolas.

Antrajame etape (2011 metspalis — 2012 mgkovas) buvo realizuotas pedagoginis
eksperimentas.

Trec¢iame etape (2012 met kovas — 2012 metgruodis) buvo sisteminami, analizuojami
tyrimo duomenys. Toliau buva@diamos mokslies-metodirs literatiros studijos, sisteminamos
ir lyginamos mokslinink nuomors apie fizires hiklés kait jtakojartiu veiksniy optimizaviny
varzyh laikotarpyije.
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Ketvirtajame etape (2013 met sausis — 2013 metgeguz) remiantis mokslias
literatiros ir atlikto tyrimo duomenimis, buvo formuluojamoiSvados ir teikiamos
rekomendacijos. Buvo rengiamas darbas gynimund<kultiros ir sporto edukologijos katedroje

ir darby gynimo komisijoje.
2.4 Tiriamieji

Tirlamaja imtj sudaé 12 Joniskio ,Delikateso® krepSinio klubo krepSikin (n=12).
Tyrime dalyvavusi krepSininky charakteristika pateikta 4 lentgd. Tiriamyju amzius 19 — 27
metai. Tirlamos komandos amziaus vidurkis buvo 22 @etai. Vyriausiam krepSininkui buvo
27 metai, jauniausiam — 19 meNors krepSinini Ggis réra lemiamas faktorius, ¢&u didesi
pranasura krepsinio varzybose dazniau turi aukStesni krepk&am. Tiriamos komando&gio
vidurkis buvo 193,7+7 cm. Aukfgusio krepSininkaigis buvo 207 cm, Zemiausio — 185 cm.
Tiriamos komandos svorio vidurkis buvo 98,4+33,8 8gnkiausias komandos zgglswré 115
kg, lengviausias — 75 kg. Komandoje rungtyniavidddjai, 3 atakuojantys gyai, 3 lengvieji
kraStai, 2 sunkieji kraStai, 2 vidurio pegli.

4 lentek
Tiriam yju charakteristika
_ Joniskio ,Delikateso” Ugis Svoris Amzius -
EilNr. | repsinio komandos Zaiphi | (cm) (kg) (m.) Pozicija
1 AK. 185 75 24 | [zaickjas (1)
2 P K. 185 80 21 | [zaickjas (1)
3 I.L. 185 76 21 Atakuojantis gyjas (2)
4 T.M. 192 91 20 Atakuojantis gyjas (2)
S V.U. 189 84 27 Atakuojantis gyjas (2)
6 J.O. 193 80 19 Lengvasis kraSto pjms (3)
7 V.J. 194 89 24 Lengvasis krasto pijas (3)
8 Z.P. 196 96 24 Lengvasis krasto pijas (3)
9 AG. 200 199 20 Sunkusis krasto pjas (4)
10 R.T. 198 91 21 Sunkusis krasto pijas (4)
11 M.K. 200 105 27 Vidurio pluejas (5)
12 T.S. 207 115 23 Vidurio plugigs (5)
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3. TYRIMO REZULTAT U ANALIZ E

3.1. KrepSininky varzyby laikotarpio strukt @ros optimalumas

Analizuojamas krepsSininkvarzyh; periodas truko daugiau kaip &nesius (189 dienas).
Jis prasidjo 2011 m. spalio 3 dienir baigssi 2012 m. balandzio 8 digr{5 — 7 lenteds). Visas
metinis krepSininik rengimo makrociklas buvo suskirstytas/ varzyly mezociklus (MeY,
MeV,, MeVs, MeV,, MeVs, MeVs, MeV;), kuriy trukmé varijavo nuo 2 iki 5 savaéiy. Tokj
mezocikly skatiy ir juose sprendziamus uzdavinigmk varzyhy tvarkarastis.

Pirmojo varzyly mezociklo (Me\) trukmé buvo 28 dienos — prasid spalio 3 d. ir
baigesi spalio 30 d. (5 lent.) MeMsudag keturivarzyhy mezociklai (MiVy, MiV 2, MiV 3, MiV ).
Per Me\; sportininkai atliko 16 treniruy ir suzai@ 8 rungtynes. Siame mezocikle buvo
sprendziami Sie uzdaviniai:

1) lavinamas krepSininkfunkcinis ir fizinis paggumas;

2) mokomasi naujos Zaidimo taktikos;

3) lavinami krepsSinink techniniai gegjimai;

4) pratinamasi prie specifinio irio;

5) formuojama krepSininkkomandir dvasia.

Antrojo varzyly mezociklo (Me\4) trukmé buvo 28 dienos — prasig rugsjo 31 d. ir
baigesi lapkricio 27 d. (5 lent.) MeY sudaé keturi varzyhy mezociklai (MiVs, MiVg, MiV7,
MiV g). Per Me\s sportininkai atliko 16 treniruy ir suzai@¢ 8 rungtynes. Siame mezocikle
buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

1) lavinamas krepsSininkfunkcinis ir fizinis paggumas;

2) mokomasi naujos Zaidimo taktikos;

3) lavinami krepsSinink techniniai gegjimai;

4) pratinamasi prie specifinio iio;

5) lavinami zaidjy intelekto gebjimai (mastymas, pastabumas ir suvokimasmesio
sutelkimas).

Anot mokslininky (Stonkus, 2002; Karoblis, 1999, 2005) sportinisgienas suvokiamas
kaip daugialypis pedagoginis vyksmas apimantis muakyaukkjima, ypatybiy ir gekgjimuy
ugdynma, harmoningos asmengb ugdyna, sveikatos stiprinim rezultaty siekima. Tiek teorine
tiek ir praktine prasme labai svarbiu spartiezultas lemiartiu veiksniu yra racionalus rengimo

raSiy santykis.
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5 lentek

Pedagoginio eksperimento strukiirin ¢ scema

1 | Mezociklas \ Vs,

2 | Ménuo Spalis Lapkritis

3 Dienos (3-9)| (10-16 (17-23) (24-30) (31-6) (713(14-20)| (21-27)

4 Mikrociklai \A V>, Vs Vg4 Vs Vs \ Vg

5 | Savaiés 1 2 3 4 5 6 7 8
Mikrociklo skaitmeniré

6 iSraiska (6-1) (6-1) (6-1) (6-1) (6-1) (6-1) (6-1) (6-1)

7 | Treniru@iy skatius 4 4 4 4 4 4 4 4

8 | Poilsio dienos 1 1 1 1 1 1 1 1

9 Treniru@iy trukme min. 450 450 450 450 450 45( 45(Q 450

10 | Vidutine trenirudiy 113 | 113 113 113 113| 113 113 113
trukmeé min.

11 | Varzybos (skaius) 2 2 2 2 2 2 2 2

12| Varzybos (Sugaistas | o4 | 949 | 240 | 240 | 240| 240 240 24
laikas min.)

13| Techninis rengimas min, 18( 180 22( 20D 190 150 150 130

14 | Taktinis rengimas min. 15Q 150 100 100 150 90 013 150

15| Teorinis rengimas min. 30 20 30 20 40 3b 70 50

16 'r:itﬁgra'us's rengimas 30 30 20 60 40 75 70 50

17 | Fizinis rengimas min. 60 70 80 70 30 100 3( 70

18 'rﬁi‘r’l'so sugaistas laikas | g, | ggq 690 690 690 | 690 690 69

Treciojo varzyhy mezociklo (Me\4) trukmeé buvo 28 dienos — prasig lapkricio 28 d. ir
baigesi gruodzio 25 d. (6 lent.) Me\sudag keturivarzyhy mezociklai (MiVg, MiV 10, MiV 13,
MiV 15). Per Me\s sportininkai atliko 16 trenirusly ir suZai@¢ 6 rungtynes. Siame mezocikle
buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

1) lavinamas krepSininkfunkcinis ir fizinis paggumas;

2) tobulinamos Zaidimo taktikos;

3) lavinami krepSininig techniniai gejimai;

4) pratinamasi prie specifinio irio;

5) stiprinamos silpnosios Z&id fizinio parengtumo dalys;

6) lavinami zaidjy intelekto gebjimai (mastymas, pastabumas ir suvokimasmesio
sutelkimas).

Ketvirtojo varzyly mezociklo (Me\) trukme buvo 35 dienos — prasig gruodzio 26 d. ir
baigesi sausio 29 d. (6 lent.) M@\budaé penkivarzyly mezociklai (MiViz, MiV 14, MiV 15,
MiV 16, MiV17). Per Me\4 sportininkai atliko 22 treniruotes ir suzaid® rungtynes. Siame
mezocikle buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

1) lavinamas krepSininkfunkcinis ir fizinis paggumas;
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2) tobulinamos Zaidimo taktikos;
3) lavinami krepSinini techniniai geBjimai;
4) pratinamasi prie specifinioikrio;

5) stiprinamos silpnosios Z&id fizinio parengtumo dalys.

6 lentet
Pedagoginio eksperimento strukiirin ¢ scema
1 | Mezociklas A \A
2 | Ménuo Gruodis Sausis
T |38 /8|9 |s|8 | 8| 8%
1 ! ‘_| 1 1 ! 1 H 1 1
3 | Dienos @ 57, & & & & 9", @ A
4 | Mikrociklai Vg V1o Vi Vio Vi3 Via Vis Vie Vi7
5 | Savaits 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Mikrociklo skaitmenir
6 i&raiska (6-1) (5-2) | (6-1)| (5-2)| (6-1)] (6-1 (6-1 (6-1 ®-
7 | Treniruasiy skatius 4 3 4 5 6 4 4 4 4
8 | Poilsio dienos 1 2 1 2 1 1 1 1 1
9 | Treniruasiy trukmeé min. 450 330 450 600 660 450 450 450 450
10 | Vidutiné trenirudtiy 113 | 110 | 113| 120/ 100, 113 113 118 113
trukme min.
11 | Varzybos (skaiius) 2 2 2 0 0 2 2 2 2
12 Vafi)ybos (Sugaistas laikas 240 | 240 | 100| © 0| 240 240 240 24D
min.
13 | Techninis rengimas min. 125 90 100 0 0 200 180 12( 150
14 | Taktinis rengimas min. 75 80 100 0 0 150 160 124 140
15 | Teorinis rengimas min. 100 80 100 0 0 50 30 120 80
16 | Integralusis rengimas min 50 25 100 0 0 30 50 40 20
17 | Fizinis rengimas min. 100 55 50 600 600 20 30 50 60

IS viso sugaistas laikas

min 690 570 550 600 600 690 690 690 690

Penktojo varzylh mezociklo (Me\{) trukme buvo 28 dienos — prasig sausio 30 d. ir
baigesi vasario 26 d. (7 lent.) Me\sudag keturi varzyhy mezociklai (MiVig, MiV 165, MiV 20,
MiV ,1). Per MeV sportininkai atliko 16 trenirusly ir suZai@ 8 rungtynes. Siame mezocikle
buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

1) iSlaikyti fizinio parengtumo lyg

2) tobulinamos Zaidimo taktikos;

3) lavinami krepSininig techniniai gejimai;

4) suteiktos zinios apie sporgmformosigyjimo svarl, iSlaikymo ir praradimo ypatumus.

Sestojo varzylp mezociklo (Me\§) trukme buvo 28 dienos — prasig vasario 27 d. ir
baigesi kovo 25 d. (7 lent.) Meysudaeé keturi varzyhy mezociklai (MiVoy, MiV 23, MiV 24,
MiV ,5). Per Me\4 sportininkai atliko 16 trenirusy ir suZai@ 8 rungtynes. Siame mezocikle
buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

1) iSlaikyti fizinio parengtumo lyg

36



2) tobulinamos Zaidimo taktikos;

3) lavinami krepSinini techniniai geBjimai;

4) analizuojami bsimy varzow, taktikos veiksmai puolant ir ginantis;

5) ugdoma sportininkvalia ir dorovines savyis.

Septintojo varzyly mezociklo (MeV)) trukmeé buvo 14 dien — prasidjo kovo 26 d. ir
baigesi balandzio 8 d. (7 lent.) Me\sudaé du varzyhy mezociklai (MiVeg, MiV 27). Per MeV,
sportininkai atliko 6 treniruotes ir suzaid rungtynes. Siame mezocikle buvo sprendziami ie
uzdaviniai:

1) lavinami krepSinink techniniai gebjimai;

2) tobulinamos zaidimo taktikos;

3) analizuojami bsimy varzow, taktikos veiksmuai puolant ir ginantis;

4) ugdoma sportininkvalia ir dorovines savyis;

5) stiprinama krepSininkmotyvacija.

7 lentet
Pedagoginio eksperimento strukiirin é scema
1 | Mezociklas \4 Ve V5
2 | Ménuo Vasaris Kovas Balandis
™ « it @ = = « Q0 = =

3 | Dienos 8/ Zo'/ a § '5,/ 5/ ;, E @ g:
4 | Mikrociklai Vig | Vie | Voo | Var [ Ve [ Vas | Vou | Vas | Ve | Vo
5 | Savaits 18 19 20 21 22 23 24 25 24 27
6 _I\/Iikrociklo skaitmenir

iSraiska (6-1)| (6-1)] (6-1) (6-1) (6-1) (6-1) (B-1)(6-1) | (6-1)| (4-3)
7 | Treniructiy skatius 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3
8 | Pailsio dienos 1 1 1 1 iy il 1 1 1 3
9 | Trenirugiy trukme min. 450 4500 450 450 450 450 450 450 300 30O
10 ViQutiné treniruciy trukme

min. 113] 113] 113 113 113 113 113 113 100 100
11 | Varzybos (skaiius) 2 2 2 2 2 2 y. 2 3 1L
12 Vqriybos (Sugaistas laikas

min.) 240 240] 240 240 240 240 100 240 360 120
13 | Techninis rengimas min. 250 90 100 150 160 250 15240 100 100
14 | Taktinis rengimas min. 80 120 90 100 150 10 50 13000 | 100
15 | Teorinis rengimas min. 50 105 90 100 30 10 60 60 9090
16 | Integralusis rengimas min. 10 15 110 30 40 40 50 1010 10
17 | Fizinis rengimas min. 60 60 60 10 70 140 140 10 0 0
18 | IS viso sugaistas laikas min. 690 6PO0 690 690 69090 |6 550| 690 660 420

Analizuojamos krepsSinio komandos krepsSininkai daugiai laiko sky& treniruotms ir
varzyboms MeY 3360min. (4 pav.), nesiSvarzybin mezocikh sudaé net penki varzybiniai

mikrociklai. MaZiausiai MeY 1080 min. Tai buvo trumpiausias varzybinis mezaskltruks
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tik du varzybinius mikrociklus. Galime pastgb ritmiSkuma, nes iS septyni varzybiniy
mezocikly net trijuose buvo sugaiSta vienodai laiko. Tai yiamame, antrame ir ¥&ame
varzybiniuose mezocikluose, kuriuose iS viso bswgaiSta po 2760 min.

4000 ~

3500

3000 /\\\‘\
2500

2000 -

Mnutés

1500 -

1000 -

500 T T T T T T
Vi V2 V3 V4 V5 V6 V7

Mezociklai

4 pav.IS viso sugaistas laikas (min) varzytp laikotarpio mezocikluose

Kiekvienoje komandoje iliinas planingas, organizuotas bei sistemingas yptkrgas
pratyhy vyksmas. Komandos rengimo modelis buvo sudarontagvelgiant i varzyh
kalendori;, sportininkg fizinés hiklés tendencijas.

Varzyhy periode buvo taikomos Sios rengimdys:techninis, taktinis, fizinis teorinis ir
integralus (Karoblis, 1999; Stonkus, 2002; Vilkas, 1985; Slesicius, 2004).

Analizuojamame pirmame varZzybiniame mezocikle d@wmn techninio rengimo (780
min) ir taktinio rengimo (500 min) kwiai (5 pav). Maziausiai laiko buvo skirta teorima
rengimui (100 min). Antrame varzybiniame mezocik&p ir pirmame buvo daugiausiai laiko
skiriama taktiniam ir teoriniam rengimui, atitinkampo 620 min. ir 520 min. (5 pav.).
Treciajame ir ketvirtajame varzybiniame mezocikle dawgiai laiko buvo skirta fiziniam
rengimui, atitinkamai 805 min. ir 706 min. Penktan$eStame ir septintame varzybiniuose
mikrocikluose treniruais buvo sukoncentruotgstechnin renginy. Butina pamirti septingji
mezocikh, kuriame nebuvo skirta laiko fiziniam ir integieghm rengimui, o visaséthesys buvo

sutelktag technin, teorin ir taktinj rengims.
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Mezociklai

5 pav.Rengimo riSiy iSraiSka (min) varzyby laikotarpio mezocikluose

Didzioji treniruciuy laiko dalis buvo skiriama techniniam rengimui 3@ (6 pav.),
taktiniam rengimui 23 proc., fiziniam rengimui 22op. Komanda maziausiaiko dal skyr
teoriniam ir integraliajam rengimui - atitinkamas proc. ir 9 proc. (6 pav.). Takikomandos
rengimo(si) strukira lemé varzyhy skatius ir laikas, komandoje rungtyniavuskrepSinink;
individualias adaptacijos prie rengimotktiy ypatumai.

22%

33%
O Techninis rengimas proc.

O Taktinis rengimas proc.

O Teorinis rengimas proc.

O Integralusis rengimas proc.
9% g g p

O Fizinis rengimas proc.

23%

6 pav.Rengimo dalig santykis varzyby periode

3.2. Sportinio rengimo kriaviy, nuovargio vertinimas ir valdymo ypatumai
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3.2.1. Sportinio rengimo kiiviai

Sportin rengimy sudaro keturios stambios dalys pratyb varzyhy kraviai, sportininko
saviranga, regeneracija (Stonkus, 2002). DidZigupi@blema yra ta, kad daugelis krepSinio
specialisty krepSinink; sportini renginy suvokia tik kaip jo treniravimir net nepagalvoja apie
kity trijy sportinio rengimo dali svarly. Ypatingas dmesys tuity bati skiriamas krepSininko
fizinés huklés stebjimui. IS Sios Iiklés rodikliy kaitos treneris gaut informacip apie
sportininky fizinio darbingumo kait. Tarp fizinio darbingumo ir varZybrezultato egzistuoja
glaudus koreliacinis rySys (Paulauskas, 2012).

Tirlamyju pratyhy kravis rengimo mikrocikluose buvo i8stomas labai paprastai
krepSininkai atlikdavoridutiniSkai 4 treniruotes ir suzaisdavo 2Nacionalires krepSinio lygos
rungtynes (7 pav). Galima teigti, kad komandos &aids buvo nesudinga prisitaikyti prie
tokio treniru@iy ritmo. Sportininkai MiMo, MiV 26, MiV 27, treniravosi po 3 kartus. Trenirtiq
kiekis buvo padidintas tik Mis, MiV13. Siuose perioduose krepsininkai sportavo 5 ir iBuisa
Tai léemé jog Siuose mikrocikluose nebuvo varaytSportininkai iS viso atliko per dvidedeSimt
septynis varzybinius mikrociklus 108 treniruotesaifk nacionaligje krepSinio lygoje (NKL)
rungtyniaujadiai komandai tai yra vidutinis kiekis, bet lyginasti aukStesnia krepSinio lyga
LKL (Lietuvos krepSinio lyga) tai yra prastas raaths. LKL komandos pen tpai laikotarp
atlieka 155-165 treniruotes. Tyrimo duomenys p#ha; kad sportininkam ko treniru@iy
skatiaus norint uzimti prizia vieta. Savaime suprantama, kadtip buw galima trenirudiy
kieki per dien, kuriy tikslas pagerinti individualias Zaigy savybes, kurios neretai nulemia

varzyhy baigi.

iy skaicius
o
Il
=

Treniruodiy,
N w IN
Il Il
» T

T
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
Mikrociklai

[y
N;
w
4]
m;
N

7 pav.Treniruo ¢iy skai¢iaus kaita rengimo mikrocikluose
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VidutiniSkai per vieng varzyby periodo mikrocikla krepSininkai treniravosi 449+6,9
min. (8 pav.).Vdidutin és treniruotés trukmeé buvo 112,2+4,5 min.Daugiausiai sportininkai
praleido treniruodamiesi M), MiV 3, atitinkamai 600+£69,9 ir 660+69,9 min. (8 pav.).
Maziausiai MiVi,, MiV 13, tik po 300£69 minToki treniru@iy skatiy jtakojo tai jog komanda
rungtyniauja antroje pagal ggunma lietuvos krepsSinio lygoje, taip pat varaylvarkarastis. IS

viso komanda per tiriagnaikotarp treniravosi 12120 min.

800
750

700 +
650 +
600 +

550 =

500 +

Mnutes

450 -+

400 HIHHE R T R | - -

350 A H - -

300 A P RN R NN
250 ULt R e
200 T T T T T T T T T 1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
Mikrociklai

8 pav.Pratyby laiko kaita (min.) varzyby periodo mikrocikluose

Daugelis krepsinio teoretiki krepSinio rungtynes iri labai paparastai ir analizuoja tik
Zaickjo praleist laika aikStetje, tatiau reikia suvokti, kad krepSininkas ruoSdamasigtynems
atlieka bendruosius, specifinius, mankstos pratirmugi yra pakanakamai intensyvi fizin
veikla. Todl mes ir analizavome ne tik krepSininko praleidZidaika per rungtynes, bet ir laik
susgaigf joms pasirengti ir laik sugaisi atsipalaidavimo pratim atlikimui po rungtyni.
Vadinasi krepSininko veikl rungtyrese sudaro trys dalys: apSilimas, rungtyniavimas ir
atsipalaidavimas po rungtyni

Vidutinikai vienoms rungtyims suzaisti tiriamieji sugai$o 120 min. (9 pav.s Si
analizuojamas rodiklis buvo labai stabilus — 23zybiy periodo mikrocikluose krepsSininkai
sugaiso 240+15 min. Tik 4 varzyhperiodo mikrocikluose Sio analizuojamo rodiklioitka
tendencija buvo kitokia ir taiémmé varzyhy kalendorius. MiMz ir MiV 3 tieriamieji

nerungtyniavo, o MiYs ir MiV 27 suzai@ atitinkamai 3 ir 1 rungtynes (9 pav.)
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9 pav.Rungtynéms suzaisti ir atsipalaiduoti po rungtyniy sugaisto laiko ( min.) kaita

3.2.2. Rengimo kiiviy poveikio vertinimas

Tirlamuyju varzyhy laikotarpio struldiros optimalum itakojo ir krepSininky subjektyvus
kriavio vertinimas. Sportininkai patig sportinio rengimo Kivi varzyly mikrocikluose vertino
vidutiniSkai 3,4+0,3 balo (10 pav.). Galima teigbig tai buvo tinkamas kwris sportinink;
organizmui. Tokiam sportinink kravio jvertinimui tugjo jtakos trenirudiy intensyvumas ir
trukme, bei pastovus varzyhbtvarkarastis. Didziausias tkris buvo uzfiksuotas Miy, MiV 1, ir
MiV 26, atittinkamai 4+0,3, 4+0,3 ir 3,9+0,3 balo. Kitavarbus pastépmas yra tas, kad
maziausias fizinis Kivis uzfiksuotas Mi\, (2,9+0,3). Tyrimo duomenys patvirtina, kad fizinis
kravis buvo optimaliai reguliuojamas ir sportininkaalgo demonstruoti gerus rezultatus

varzybose.

4,9 -
4,6
4,3 -
4,0 -

3,7 T T/&T I/&T T I T T T
RISEVASSIRSER W62 NS SR
N I ™

2,8
2,5
2,2
1,9
1,6
1,3
1,0

Krivio vatininmes, balais

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
Mikrociklai

10 pav Kr avio vertinimo kaita varzyby periode
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3.2.3. Nuovargio jutimo vertinimas

Vidutinis krepSininki nuovargio vertinimas per vidiriamajj laikotarg buvo jvertinimas
3,5%0,5 balo. Interpretuojant Kintamji vadovavons tokiu principu: kuo mazesnis nuovargio
jutimas prieS treniruet tuo didesniu balu jis vertinimas. Vadinasi, kreysky fizinis
darbingumas prieS varzyhdaikotarpio treniruag pasiek 70 proc. reikSm nuo maksimaliai
galimos. Taigi sportinink fizinio darbingumo regeneracija iki kitos trenité® nebuvo
maksimali. Sportininkai t@ty daugiau édmesio skirti atsigavimy spartinadiu priemoni
(hidroprocedros, mityly, optimal; uzmigimo laily vakare, litina nakties miego trukenir t.t.)
taikymui. Nacionaligs krepsSinio lygos krepSinink besitreniruojaéiy varzyh; laikotarpyje
viem karta per dien, fizinius kiivius viera nuo kito skyé 24 valand laiko intervalas. Netgi
taikytas palaikomasis fizinis &vis ir ilgas regeneracijos laikas neleido sporttaims pilnai
atgauti fizinio darbingumo.

Buvo uzregistruoti trys nuovargio jutimo kaitos g laikotarpyje pokyiai. Pirmajame
varzyh; laikotarpio trédalyje nuovargio jutimas buvgvertintas 3,3%£0,4 balo, antrajame —
2,9+0,3 balo , t@ajame — 3,9+0,3 balo (11 pav.). Tokie tyrimo duowye leidZia teigti jog
treneriams pavyko pakankamai efektyviai valdyti giemo proces ir teikti krepSininkams
informacij apie atsigavimo proceso ypatumus, bei atsigadpartinadiy biologiniy medziag
naudojina.

Labiausiai nuovargsportininkai jaut MiVgir MiV 14. Vidutinis fizinis darbingumas pries
treniruot buvo atitinkamai 2,7+0,3 ir 2,6+£0,3 balo. Vadinagiortininky fizinio darbingumo
regeneracija sudab4 proc. o neatsigavimas 46 proc.

Maziausiai sportininkai nuovargaut MiV 1. Jie savo fizinio darbingumo regeneracij
ivertino 4,2+0,3 balo (11 pav.). Vadinasi sportininktsigavimas sudar83 proc. nuo
maksimaliai galimo. Btent tokios krepSinink fizinio darbingumo regeneracijos varzyb
periode ir tuéty siekti treneriai. Kuo geresni sportinipkizinio darbingumo atsigavimo tempai,
tuo mazesnfonini nuovarg pries treneiruat jawia tiriamieji. Varzyly laikotarpyje treneriai
turéty siekti kuo gerests sportininki darbingumo regeneracijos ir ¢tina, kad jie geriau jausis

per rungtynes.
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11 pav KrepSininky nuovargio vertinimo kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose

3.3. Varzyby kravio kaitos tendencijos parengiamajame laikotarpyje

Joniskio ,Delikateso® krepSinio komanda per 2001-20net; sezon iS viso suzaié 50
varzyhy. Visuose varzybiniuose mikrocikluose buvo suzaigio 2 varzybas iSskyrus Mi¥ir
MiV 13 Siuose buvo neruntyniaujama (12 pav.). Kitas s\anbastetjimas yra tas, kad Mid
buvo suzaistos 3 varzybos, o MiMtik vienos. Stabiliai rungtyniaujant po 2 varzyhlasrocikle
susidaro palankiosiygos sportinio rengimo kviu planavimui ir atlikimui. Téiau kryptingas ir
pakankamos apimties fizinistkris nebuvo reliazuotasblabai paprastos priezasties — jie pusiau
profesionalai ir yra privesti vykdyti papildomasikias.

Varzyhy veiklos rodikliai registruojami techniniame protd& objektyviausiai atspindi
Zaickjy parengtumo lyg Visus Zaidimo komponentus apjungiantis rodiklia yaicjo varzyhy
veiklos efektyvumo koeficientas. Analiauzodami rtymyy vaizdo iraSus ir techninius
protokolus trenerisi teikia zaighms informaci apie ji padarytas klaidas ir koreguoja pratyb

Kravi.
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Rungtyniy skai€ius
N
Il

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
Mikrociklai

12 pav.Rungtyniy skai¢iaus kaita varzyby periodo mikrocikluose.

3.4. Varzyhy rezultaty kaitos tendencijos varzyly laikotarpyje

KrepSininko zaidimo gelfimai pasireiSkia kaip iSmolgt zaidimo veiksm ir ju derini,
integruot; 1 komandos Zzaidim visuma. S. Stonkus (2002) iSskiria somatiniagiq, iStiest
ranky ilgis, kino mass ir agio santykis), motorinius (greitumo, vikrumo, Sakla, iStverngs),
psichinius (gefjimas analizuoti Zaidimo situacijas, kovingumasjcietyvumas) veiksnius
salygojarcius krepSinink rungtyniavimo veiklos veiksminguan KrepSininky zaidimo per
rungtynes informatyviausias rodiklis yra efektyvurkoeficientas. Tai kompleksinis rodiklis,
kuri itakoja pozitywis veiksmai (tikgis metimai, atkovoti ir perimti kamuoliai, rezultafs
perdavimai, metim | krep§ blokavimas ir t.t.) ir negatys veiksmai (netiksls metimai,
technikos klaidos, asmerm prazangos, gynybos klaidos).

Vidutinis tiriamos krepSinio komandos varylaikotarpio rungtyni veiklos efektyvumo
koeficientas buvo 81+22,8 (13 pav.). Geriausi vanzyeiklos efektyvumo koeficientai buvo
uzregistruoti Mi\s, MiV 4 ir MiV 14, atitinkamai jie buvo — 97+22,8, 96+22,8 ir 97+22\8s tik
reikéty pripazinti, kad komandos varaybveiklos efektyvum itakoja varzoy komandos
paggumas. Tiriamieji Mi\5 ir MiV 14 zaick su silpnesémis komandomis rungtyniaujéiomis
NKL ciampionate. Tokios rungtys leido Zaidjams pagerinti tiek komandinius, tiek asmeninius

efektyvumo rodiklius.
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13 pav.Varzyby veiklos efektyvumo kaita

Prasiausi varzyl veiklos efektyvumo koeficientai buvo uzfiksuoti Wiy ir MiV 17
mikrocikluose. 4 reikSnes buvo tik 65£22,8 naudingumo balai (13 pav.). Mivhikrociklo
rungtyres buvo paskutiés prieS naujuosius metus, &bdtikétina, kad Zaidjams stigo
nusiteikimo, motyvacijos, jie buvo pernelyg atsgdhw ir tai lemé varzyh; veiklos
efektyvumo koeficient ,Delikateso” krepSininkai susitiko su vienais d&mpionato lyderj
Radviliskio ,Radviliskis* komanda ir taitakojo efektyvumo koeficieat Svarbu pamiéti, kad
komanda MiMz ir MiV 13 mikrocikluose neruntyniavo.

Apibendrinant tirtos komandos rungtynieiklos efektyvumo koeficieatgalima teigti, kad
komandos vidurkis 81+22,8 naudingumo balai yra g@rdai leido komandai uzimti gan (Sest
IS astuoniolikos) aukstvieta turnyringje lentekje (1 priedas).

KrepSininky varzyh; veiklos efektyvum lemia imest; ir praleist; tasSky santykis.
Tiriamojo komanda per kiekvignsusitikima vidutiniSkai imesdavo 78,7+16,3, praleisdavo —
76,9£17,5 tasko (8 lent.). Tiriamieji krepSininkariesdavo 1,8 daugiau tasSko uz savo varzovus
per kiekviemn susitikim.

Visus varzyln veiklos rodiklius apjungia efektyvumo koeficientagidutinis tiriamyju
varzyh; laikotarpio efektyvumo koeficientas buvo 81,2+22T&iamy vidutinis viso varzyh
laikotarpio efektyvumo koeficientas buvo 0,9 didesrz varzoy (8 lent.).

Tiriamieji per vienerias varzyplaikotarpio rungtynesmesdavo po 20,7+4,3 dvitagki
7,6x3,1 tritasSka, 14,5+7,7 baug metimy (8 lent.). VidutiniSkai per vienerias analizuojamo
laikotarpio rungtynes tiriamieji puolime atkovoda¥®,7+4,5, o gynyboje 22,7+3,9 kamuolio. IS
viso per vienerias rungtynes krepSininkai atkov@®,3+7,1 kamuolio, atlikdavo 14,2+4,2

rezultatyvius perdavimus, perimdavo 9+3,1 kamug@agarydavo 14,8+4,3 klaidos, blokuodavo
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1,6x1,3, varZzovo metim iSprovokuodavo 19,4+ 4,7 varapprazangos, prasizengdavo 17,8+4,6

karty

8 lentet

KrepSinio komandos Joniskio ,Delikatesas” varzyly veiklos rodikliai 2011-2102 sezone

Eil. Rodikliai 15 viso Vidutiniskai per
Nr. vienerias rungtynes
. Imesta 3935 78,7+16,3
1 Taskai -
Praleista 3845 76,9+17,5
Pataikyta 1035 20,7+4,3
2 Dvitaskiai Mesta . 2090 41,846,7
metimai Procentai 49,5 -
nkia Pataikyta 380 7,613,1
3 Trtaskial g oo 1140 22,8454
metimai .
Procentai 33,4 -
Pataikyta 725 14,5+7,7
4 Baudy Mesta 1050 21+6,9
metimai .
Procentai 69 -
) Puolime 635 12,7+4,5
5 Atkovotl - ™Gy nyhoje 1135 22.743,9
kamuoliai ——
IS viso 1765 35,3+7,1
6 Rezultatyvis perdavimai 710 14,2442
7 Perimti kamuoliai 450 9+3,1
8 Klaidos 740 14,8+4,3
S "
9 Blokai Uzde'g 80 1,6+1,3
Gauti 105 2,1+15
S +
10 Prazangos ISprovokuotos 970 19,4+4,7
Gautos 890 17,8+4,6
11 | Efektyvumo Tiriamujy 4085 81,2+22.8
koeficientas Varzow 4015 80,3+21,5

Tiriama krepSininio komanda per sezatazniausiai atakavokrep§ iS vidutinio nuotolio.

IS viso krepsSininkai atliko 2090 dvitaskimetimy, pataiké - 1035 metimus (14 pav.). Taigi,

metimy tikslumas buvo 49,5 proc.

IS tolimo nuotolio (triji taSky zonos) sportininkai atliko 1140 metimus, pataik 380

metimus (12 pav.). Metimtikslumas buvo 33,4 proc.

IS viso krepSininkai atliko 1050 bawanetimus, pataikk— 725 metimus (12 pav.). Metim

tikslumas buvo 69 proc.
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14 pav.Mesty ir pataikyt y metimy skai¢ius

3.5. Fizine biikl¢ jtakojan¢iy veiksniy kaitos optimizavimas

3.5.1. Kiino mas

Tiriamyjuy kino mass vertinimo reikSras varzyly laikotarpyje svyravo labai nezymiai -
nuo 3,4%0,2 iki 4,1+0,2 bal(15 pav.). Tyrimo duomenkaitos analiz leidZia teigti, jog pratyt
ir varzylhy krivis sportininkams buvo optimalusy jmitybos racionas, daznis, laikas buvo
tinkami. Mokslininky (Skernewtius, 2004; Karoblis, 1999) yra nustatyta, jog Sparkam
patiriant intensyvius pratybir varzyhy fizinius, psichinius Kivius ju kino masg sumagja 8 —
10 kg ir tai sudaro 7-10 proc. visaiho svorio. Mokslininkai (Skernetius, 2004; Karoblis,
1999) taip pat yra nustatrySkesnius auksStespio tuo pdiu ir sunkesni krepSinink; kano
mass pokyius. Tikétina, kad tirty krepSininky kino mas iSsilaike optimaliame diapazonesd
vienos prieZasties tai yra nedidelio pratWravio. KrepSininkai treniravosi vidutiniSkai 4 kartus
per savait (7 pav.) ir suzaisdavo dvi rungtynes per savditigi galima teigti, jog Nacionaléje
krepSinio lygoje (NKL) rungtyniaujaiy krepSininky pratyhy kraviai zenkliai atsilieka nuo
Lietuvos krepsinio lygoje (LKL) rungtyniaujéiy krepsinink. Sioje lygoje rungtyniaujantys
krepSininkai atlieka vidutinidkai 9 treniruotes [@&vait. Siuos skirtumus nulemia tai, kad LKL
rungtyniauja krepSininkai — profesionalai, o0 NKk dalinai profesionals sportininkai.

Ryskiausi Kino mass pokyiai uzregistruoti 12 varzyb mikrocikle (MiV1,). Vidutinis
krepSininky kino mass jvertinimas buvo 3,7+0,2 balo. Asmeninis dalyvavinasnandos
sportinio rengimo procese leido padaryti tokiaswsiiksuoto reiSkinio priezastis: ilgas varzyb

laikotarpis, patiriamas stresas ir nerimas.
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Blogiausiai krepSinink kino mas buvo jvertinta MiV; ir MiV ,7. Pirmajame varzyb
mikrocikle krepSinink kino mass jvertinima (3,4+0,2 balo) dmé Siek tiek didesés kino
masgs reikSn¢ uz optimalias, o dvideSimt septintajame vargzyhikrocikle krepSinink kiino

masgs jvertinimg (3,4 + 0,2 balo)dme Siek tiek mazests kino mass reikSnés uz optimalias.
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15 pav KrepSininky vidutinés kiino mass kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose

3.5.2. UZmigimo laikas

Be jokios abejoés, sportininks rengimo kokyk gali bati pagerinta daugiauéthesio
skiriant organizmo darbingumo regeneracijos proges treniru@iy ar varzyly analizei. Viena
IS sportininko darbingumo regeneracijos rodikjra miego trukm (diers ir naki), jo kokyke,
uzmigimo laiko optimalumas. Sie klausimai yra &irthai diagnozuojami, nes reikalingas
betarpiSkas bendravimas su tiriamaisiais. Reikdhjlateisingai fiksuat organizmo siuéiamus
signalus. Sportininkai patys #in donetis kaip optimizuojant mieg galima gerinti savo
darbingum.

Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad krepSininkadutiniSkai iSnaudoja giatrodyt; labai
paprasi, bet labai veiksmingatsigavimo priemafi Mokslininky (Liesiere , Pauza,1999) yra
irodyta kad miegant centdnnerwy sistema, periodiSkai ribodama rysSius su aplinkajegla
organizmui atgauti¢gas. Miegant iSnyksta zmogausr®ningas psichinis aktyvumas, &sja
kvépavimas, suréja pulsas, sumaja kiino Siluma. Prasta miego kokylgali biti pervargimo,
persitempimo pozymis (Stonkus, 2002).

Tiriamyju uzZzmigimo laiko optimalumo reiks&s varzyly laikotarpyje svyravo nuo
2,1+0,4 iki 3,9+0,4 bal (16 pav.).Sis svyravimas sudaB6 proc. Vidutig Sio kintamojo
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reikSme per tiriamyji laikotarg buvo tik 3,2+0,4 balo. Vadinasi, tiriamieji Bbai svarh fizinés
regeneracijios veikgnsnaudojo 64 proc. ir neiSnaudojo 36 proc. Tyridimmenys patvirtino,
kad krepSininkai nesuvokia Sio labai svarbaus vedksvarbos ir neskiria jam pakankamai
déemesio. Norintjtakoti § analizuojam kintamgji bitina keisti elgseqy paros darbo ir poilsio
réZzima ir tai padaryti psichologine ir fiziologine prasme sudtinga. Krepsininkas turi lauzyti

savojprast paros miego ir darbo ritqn
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16 pav KrepSinink y uzmigimo laiko optimalumo vertinimo kaita varzyby laikotarpio
mikrocikluose

Kaip ir buvo galima tiktis prasiausi sportinink rezultatai uzfiksuoti Mi\, ir MiV 13
Atitinkamai 2,4+0,4 ir 2,1+£0,4 balo (16 pav.). TakikrepSinink balus galima paaiskinti, tuom
jog Siuose mikrocikluose nebuvo varayltaip pat buvo Sventinis laikotarpis, &bdikétina, kad
krepSininkai nesilaik dienos ézimo. Sportininkai laiko uzmigim optimaliausiai iSnaudojo
MiV3 (3,910,4). Uzmigimo laiko optimalumas MY ir MiV 7 nesiek vidurkio ir buvo
ivertintas 3,2+0,4 balo. Toks rezultatas buvo lglvastas, nes Joniskio ,Delikateso* komanda

Zaick svarbiausias sezono (atkrintgsias) rungtynes.

3.5.3. UZmigimo kokyl#

Tiriamieji vertinimo uzmigimo kokyl, kurios vidurkis varzybiniame periode buvo
3,620,5 (17 pav.). Sportininkai uZmigimsnaudoja 65 proc. Siuo atveju tyrimo duomenys
leidzia teigti, jog krepSinink uzmigimo kokylke yra patenkinama. AiSku krepsSininkai &ty
gerinti uzmigimo kokyb, kad ji litu kuo gereséft Manoma, kad uzmigimo kokyghtakoti gali

Sie veiksniai:
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Zinios apie uzmigimo kokybitakojartius veiksnius.
Asmeniniai fipe<iai ir jprociai.

Netinkama sportininko elgsena prieS mieg

P wbd PR

Aplinka.

Pagal gautus duomenis galimacespirjog krepsSinink Zinios apie uzmigim yra nelabai
geros arba nataliai susiformuoja nepalankiosalggos uzmigimo spartinimui. Uzmigimo
kokybe jtakoja ir su rengimo procesu sgsintamieji: &lus varzyly ir rungtyniy laikas, ilgos
kelionés, sunkios ir varginafios treniruogs.

Kitas svarbus veiksnygtakojantis uzmigimo kokyb yra aplinka kurioje sportininkas
gyvena. J supanti aplinka (traukini dunctjimas, sirem garsai, kaimyn Suns lojimas ar
namiskio knarkimas), tai gali bloginti uzmigimo kdi.

Galima teigti jog krepSinink uzmigimo kokybei bdingas tam tikras ritmiSkumas (17
pav.) Net SeSis kartus buvo uZzfiksuotas 4,1+0,6/(MMiV 16, , MiV 23, MiV 24, MiV 25, MiV ) ir
penkis kartus 3,7+0,6 balo (MY, MiV11, , MiVi,, MiVy, MiViy). RySkiausias uzmigimo
kokybes vertinimy skirtumas buvo 1,8 balo. Sis skirtumas buvo ustegptas lyginant MiYir
MiV 19uzmigimo kokyle (17 pav.).
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17 pav.KrepSininky uzmigimo kokybés vertinimo kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose

3.5.4. Miego trukme

Buvo vertinama sportininkmiego trukné nakf, diem ir visos paros. Miegas reikalingas
fizinéms, emociams ir intelektualiems ggoms atkurti. Miego ttkumas veikia ne tik pazintn
veikla, nuotaiky, emocijas, bet ir gélpma sukaupti dmeg, o tuo pdiu — veiklos efektyvur
Darosi sunkiau tobéti, sutelkti &dmeg, iSmokti naug medziag. Tinkama miego truk&) miego
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rezmas ne tik teigiamai veikia savijaubet ir yra svarbus ligprevencijos, nuotaikos stabilumo
bei gen rezultat; veiksnys.

Vidutinis krepSininky miego truknés naki varzyh; makrocikluosejvertinimas buvo
4,4+0,3 balo (18 pav.). Vidutthmiego trukné naki pagal nisy parengi vertinimo sistera gali
buti jvertinta |. gerai. Taigi galima teigti, jog krepgikai miego trukm iSnaudoja 88 proc. (18
pav.).

Galima teigti, jog krepSininkmiego trukné naki yra pakankama. Miegas lah#akoja
sportininko pasiruoSimtreniruotms ir varzyly veikla. Manoma, kad miego trukgntakoja Sie
veiksniai: Zinios apie miego trukis svarl, varzyly grafikas, patalpa kurioje miegama ir joje
tvyrantis oras, bei ant ko miegama.

Pagal gautus krepSininkezultatus galima teigti, jog sportininkai supantiego svardir
bando j iSnaudoti kuo tinkamiau.

Geriausia tiriamosios komandos miego trékmaeki buvo uzregistruota Mi¥ 4,7+0,2
balo. Blogiausia miego trukénbuvo uzregistruota Mi)s ir tai sudaé 3,7+0,2 balo (18 pav.).
Miego naki skirtumas tarp geriausio ir pgaggusio varzybinio mikrociklo 1+0,3 balo. Galima
iZvelgti miego trukms naki stabilumy, nes net penkeyivarzyhy mikrocikly (MiV 4, MiVs,
MiV's, MiV g, MiV 10) vidutinisivertinimas buvo 4,6+0,2 balo (18 pav.).
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18 pav KrepSinink y vidutin és miego trukmés nakti vertinimo kaita varzyby laikotarpio
mikrocikluose

Tiriamyju miego dien vidurkis per analizuojamlaikotarg buvo 3,3+0,6 balo (19 pav.).
Taigi, miego dien trukmé yra gera. Geriausi rezultatai (4,1+0,6) uzfiksudiV 15, MiV 25 ir
MiV 26 (19 pav.). Prasausias miego dientrukmes jvertinimas buvo 2,3+0,6 balo (Myy

MiV 15). Skirtumas tarp geriausiir pragiausiy miego truknés diery vertinimy buvo 1,8+0,6
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balo. Tiriamiejii miegy diery turéty Ziaréti rimciau, nes miegant digratsipalaiduoja raumenys,

CNS dominuoja slopinimas.
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19 pav KrepSinink y vidutin és miego trukmés diem vertinimo kaita varzyby

laikotarpio mikrocikluose

Tirlamyjy paros miego vidutin trukmé buvo 4,6+0,2 balo (20 pav.). KrepSininkaros
miego trukne ryskiai iSsiskyé MiVs, MiV 11, MiV 25 ir MiV 26 (20 pav.). Siuose mikrocikluose jos
vertinimas buvo net 4,8+0,2 balo. Tai yra labaiagemiego trukgs jvertinimas. Kitas svarbus
pastebjimas yra tas, kad sportininkparos miego vidutiss trukmes vertinimas Mi\{3 buvo tik
3,3+0,6 balo. Galima daryti prielaid kad sportininkai Siame mikrocikle nesilaikézimo,
atsipalaidavo, nes nebuvo varaylr buvo Sventinis laikotarpis. Skirtumas tarp @rassio
(MiV 13) ir geriausiy (MiV's, MiV 11, MiV 25, MiV 2.) mikrocikly buvo 1,7+0,2 balo (20 pav.).
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18 pav KrepSinink y vidutin és miego trukmés per para vertinimo kaita varzyby laikotarpio

mikrocikluose
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3.5.5. Miego kokyle

Vidutinis krepSininkk miego kokylés per via rengimo makrocild jvertinimas buvo
3,8+0,4 balo (21 pav.). Siuo atveju tiriamieji datiraly ir lengvai iSnaudojam darbingumo
atgavimo veikspiSnaudoja tik 75 %. Tyrimo duomenys leidzia teighg krepSinink miego
kokybé yra gera. Be jokios abejés ji turety biti gerinama ir kiekvienas tiriamasis &t
stengtis pagerinti miego kokypnes jiitakoja tiek treniravimo tiek ir varzybveiklos kokyle.
Geriausia tiriamosios komandos miego kakyluvo uZregistruota Miy, ir sudag 4.6+0,4 balo
(21 pav). Blogiausia miego kokglbuvo uzregistruota Miy ir sudag 2.9+0,4 balo. Taigi miego
kokybeés variacija sudar23,8 proc. Miego reikSmivariacija leidzia teigti jog tiriangu miego

kokybe labai varijuoja.

5,3

5,0
4,7

I s It
o I N N 2 SR

3,5 §

3,2 T T
I\"\T//

2,9

Mego kokybes vatininmes, balais

2,6 4
2,3

2,0 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
Mikrociklai

21 pav.Krepsinink y vidutin és miego kokyles vertinimo kaita varzyby laikotarpio

mikrocikluose

3.5.6 Motyvacija fizinei veiklai

Vienas svarbiausi sportininky rakty | pergales yra motyvacija. Kiekvienas motyvuotas
sportininkas turi didesngalimyke parodyti geresnrezulta nei nenusiteigs bei neturintis
vidiniuy motyw; sau ir kitiemsjrodyti savo vek. Daznai sporte silpnegnbet motyvuota
komanda nugali stipresnius varzovus (Malinausk@$0}

Motyvacijos fizinei veiklai tiriamos komandos vidis varzybiniame periode buvo 4,4+0,3
balo. Tokia didel sportininky motyvacija vertinama labai gerai. Maziausia spaniiy
motyvacija buvo Mi\{; 3,4+0,3 balo. Tok motyvacijos lyg lemé tai, jog Siame mikrocikle
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nebuvo varzyb ir sportining treniruots buvo sukoncentruotagsfizini rengima (5 - 7 lent.).
Nepaslaptis jog tai yra vienos négstamiausi treniruc@iy raSiy komanding sporto Sak
atstovams. DidZiausia motyvacija kaip ir buvoetiisi pasiekta MiYs, MiV 26 MiV 27. Siuose
varzybiniuose mikrocikluose ji buvo 4,6+0,3 bal@ (Rav.). Savaime suprantama, &obitent
Siuose mikrocikluose uzfiksuoti tokie duomenys. Daivo atkrintamju varzyhy laikotarpis,
kiekvienas pralaigjimas ity lémés sezono pabaig tockl sportininkai buvo beveik

maksimaliai motyvuoti rodyti gerus rezultatus.
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3.5.7 Apetitas

Tiriamyju apetito vertinimas varZyblaikotarpyje svyravo pastebimai — nuo 2,7+0,4 iki
4,3+0,4 bak (23 pav.). Tyrimo duomenkaitos analiz leidzia teigti, jog pratyl ir varzyhy
kraviai jtakojo sportinink apetit. Sportininky didziausias apetitas uzfiksuotas (4,3+£0,4) biV
Pragiausi duomenys MiY; ir MiV 2, tik 2,7£0,4 ir 2,9+0,4 balo. Savaime suprantakagél
buvo tokie prasti rezultatai Siuose mikrocikluo3e@i buvo lemiam varzyh; periodas, tod

sportininkai jaudinosi, jagtvarzybir stres.
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3.5.8. Jautrumas socialinei aplinkai

Vidutinis krepSinink; jautrumas socialinei aplinkai per ¥idiriamaji laikotarp buvo
ivertinimas 3,9+0,3 balo. Interpretuojaptk#tamaji vadovavonis tokiu principu: kuo mazesnis
jautrumas socialinei aplinkai, tuo didesniu balsl yertintas. Vadinasi, krepSinipmjautrumas
visa tiriamajj laikotarp prieS varzybas ar treniruovidutiniSkai siek 78 proc. nuo maksimaliai
galimo. Taigi, toks sportininkjautrumas socialinei aplnkai yra labai geras.

Buvo uzregistruoti trys jautrumo socialinei aplinkaitos varzyly laikotarpyje pokyiai.
Pirmajame varzyp laikotarpio trédalyje jautrumas soacialinei aplnkai buiertintas 4+0,2
balo, antrajame — 4+0,2 balo, diame — 3,7+0,2 balo (24 pav.). Tokie tyrimo duoyse
leidzia teigti jog treneriams pavyko pakankamaiksfeiai valdyti rengimo procesir teikti
krepSininkams informacijapie komandos teigiamos atmosferos ir draugiSkevaoky siekiant
geresnj rezultat;.

DidZiausias jautrumas socialinei aplinkai buvo M§Y MiV ,7, atitinkamai 3,4+0,2 ir 30,2
balo (24 pav.). MazZiausias jautrumas socialineinkpl buvo MiVy. Sportinkai savo jautrum
ivertino 4,7+0,2 balo (24 pav.).

Kuo tinkamesni vienoje komandoje rungtyniawdjansportininky charakteriai, tuo didesn
tikimybé, kad komandoje esanti atmosfera leis siekti askéteezltat;. Varzyh; laikotarpyje
treneriai tuéty siekti kuo geresni ir tinkamesni salygu sportininky jautrumui socialinei

aplinkai mazinti.
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4.6 Fizines buklés kaita jtakojancéiy veiksniy poveikio komandos efektyvumui

vertinimas

Siame poskyryje siekiama nustatyti atgkieiksniy jtaka tiriamos komandos efektyvumo
koeficientui, t.y. siekiama nustatyti, kas turi e poveilf efektyvumo rodikliui, o kurie

veiksniai iS viso nekoreliuoja su analizuojamu kdidi

9 lentet

Komandos efektyvumo koeficieng ir fizin és biikl és kaitg jtakojan¢iy veiksniy koreliacinés
— regresings analizs rezultatai

Nepriklausomi Koreliacijos R? Nepriklausomi Koreliacijos R?
kintamieji (x) koef. kintamieji (x) koef.
Miego kokyke 0,26 0,07 Kino mas 0,19 0,03
Miego naki trukmes 0,27 007|  Kavio vertinimas 0,38 0,14
vertinimas
Miego dlgrf'u(trukmes 0.45 0.20 Nuovar.gl'o jutimo 0.23 0.05
vertinimas vertinimas
Paros miego trukin 0,20 0,04] Motyvacijos vertinimas 0,16 0,02
Uzmigimo laiko 0,16 0,03]  Apetito vertinimas 0,01 0,00
optimalumo vertinimas
UzZmigimo vertinimas 0,21 0,04 Jautrumo aplinkai 0,04 0,00
vertinimas
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Analizuojant efektyvumo koeficiegpkyla klausimas, kaip stipriai Sis rodiklis yra ggs su
fizinés hiklés kait jtakojartiais veiksniais. Siekiant tai nustatyti buvo sudaryesinés
regresijos modeliai. Nagrifamoje situacijoje nepriklausomi kintamieji yraifizs kiklés kait
lemiantys veiksniai, o priklausomas kintamasis koanandos efektyvumo koeficientas (EK).
Atliekant koreliacir regresig analiz laikytasi prielaidos, kad EK lemia vienas veiksnys

Koreliacines - regresigs analizs metodu pirmiausiai nustatomas rySio b tarp
efektyvumo koeficiento ir fizia bukle lemiartiy veiksniy. Kaip zinome, kuo koreliacijos
koeficientas afiau 1, tuo rySys yra stipresnis, ir tuo faktorikimtamojo poveikis rezultatui
(Siuo atveju EK) yra didesnis. Kaip matyti iS 9 tldés, glaudziausias rySys nustatytas tarp
efektyvumo koeficiento ir miego digrirukmeés vertinimo (r = 0,45). Btina pazyngti, jog gauta
tiesiogire priklausomylts, t.y. dickjant nepriklausomam kintamajam, rezultatinis kirdsm
didéja. Tiesioginis rySys nustatytas ir miego kokgpbmiego diea trukmés vertinimo, uzmigimo
vertinimo, kiGvio vertinimo, nuovargio jutimo vertinimo ir motyggos vertinimo atvejais. Taip
pat gana stiprus rySys nustatytas ir tarp efektyvwaodiklio ir kriivio vertinimo (r = 0,38). Tuo
tarpu silniausia priklausomybapskatiuota tarp EK ir apetito vertinimo (r = 0,01) beKEgr
jautrumo aplinkai vertinimo (r = 0,04).

9 lentetje taip pat pateikti determinacijos koeficientai’Rkurie parodo kokia dalimi
nepriklausomas kintamasis apsrendzia efektyvumo fidiereto reikSnés. Apskatiuoti
determnacijos koeficientai rodo, kad 20% efektyvukueficiento variacijas nulemia miego
dienos trukm, o like 80% priklauso nuo kit veiksniy jtakos, t.y. miego dientrukme turi
didZiausa poveik analizuojamam kintamajam. Tuo tarpu apetitas utrjamas aplinkai neturi
jokios jtakos komandos efektyvumui.

KrepSininky fiziné buklés rodikliy koreliaciny rySiy su varzyly veiklos efektyvumo
koeficientu analiz yra labai svarbi, nes tokiuibu gaunama informaaijapie tai kokie fizias

btklés rodikliai turi didZiausi reikSng rungtyni rezultatui.
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25 pav.Fizinés buklés veiksniaijtakojantys efektyvumo koeficieng

Duomenys apie priklausanir nepriklausomus kintamuosius yra pateikti 4 geieSiame
priede taip pat yra pateikti daugiabg regresijos modelio rezultatai, gauti SPSS paketu.
Sudarius daugialygs regresijos modglsu visais 12 nepriklausamkintamyju (miego nakit
trukmé, miego dien trukme, paros miego truké) uzmigimas, miego kokyh uzmigimo laiko
optimalumas, nuovargio jutimas, motyvacija, apstit@no mas, jautrumas aplinkai, kwis)(y
= a+ byXy + bXo + baXs + DaXy + DsXs + DeXe + b7X7 + bgXg + DoXo + b1oX10+ D11X11+ D12X12)
paaiskjo, jog sudarytas modelis galiito laikomas patikimu, nes F - kriterijaus reikSmumgo
lygmuo (0,025) yra mazesnis uz 0,05.

Sudarius daugialygs regresijos modglra kitina patikrinti, ar teisingai atrinkti faktoriali,
t.y. batina patikrinti, ar koeficientai prie kintagy yra statistiSkai reikSmingi. 10 lenégd matyti
Stjudento t-kriterijaus reikSénbei reikSmingumo lygmuo kiekvienam koeficientuioéficientai

yra statistiSkai reikSmingi, kai reikSmingumo lygonevirSija 0,05.
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10 lentet

Regresijos koeficieng reikSmingumo jvertinimas su Stjudento t-kriterijumi

1 modelis 2 modelis 3 modelis 4 modelis | 5 modelis 6 modelis 7 modelis 8modelis
] [72) ] [%2) [%2) [72) ] %]
3: > > > > > > > >
= 3 o ik o 3 o 8 o 8 o 8 o 3 o 3 o
> = S ‘= S = S ‘= S ‘= S ‘= S = S = S
L E'_') g,o g. %o E'_') g,o g. g,o g. g,o .%. %o E'_') %o E'_') g,o
3 _Qg c 3 _Qg c 3 _Qg c 3 _Qg c 3 _Qg c 3 _Qg c 3 _Qg c 3 _Qg c 3
9 | = E | = E N = E | = E ) = E N = E w)y| = E ) = E
T oX E5l oX| E5|l ox| E5|l ex| E5| 2X| E5| 2X| E5| exX| E5l 2X| E5
Ll ISEETH IR BRI TH B A IR =R TR BN =S T BN =S TR BN =R TR RN I =S T B IR =TI N
) == o == o == o == o == o == o == o = =
g o ] k) 0} o ] k) ] k) ] k) 9] o 0} o ]
= 14 = 14 = 14 = 14 = 14 = 14 = 14 = 14
[9p] n [9p] n n n [9p] [9p]
a 1,06 | 0,312] 1,46/ 0,16p 155 0,145 1,52 0,148 147169, 1,35| 0,194 2,9 0,1 3,11 0,006
b, |-147| 0,168 -1,59 0,13 -2,18 0,047 -2,21 0,42332 0,033 -2,4| 0,02 -2,94 0,009 -3,15 0,005
b, 1,49 | 0,261] 1,49 0,15p 15y 0,188 1,67 0,137 16412100 1,52 | 0,147 1,26 0,22
bs 0,89 | 0,392] 091 0,38 095 0,396 1,01 0,831 108298y 1,39| 0,181 1,83 0,084 3,3 0,0p4
b, -1,89| 0,084 -1,92 0,07y -195 0,02 -2/08 0,05557%-2, 0,02 -2, 71 0,015 -2,8 0,032 -3,36 0,003
bs -0,54| 0,598 -0,49 0,63
bg -0,45| 0,663] -0,59 056y -0,46 0,4
b, -0,70| 0,498 -0,63 0541 -0,54 0,598 -0,5 0,¢
bg 0,41 | 0,687
bg -0,9 | 0,384} -0,86 0,406 -0,77 0,4%2 -0,84 0,416 80Q,0,445
bio -0,9 | 0,346] -1,32 0,211 -1,26 0,2%7 -1p2 0,342 81,20,22| -1,74 0,1 -1,51 0,149 1,583 0,014
b1 1,11 | 0,289 1,18/ 0,28 1,0b 0,31 1,06 0,305 109 930|2 0,94 | 0,367
b1y -1,8 | 0,097] -1,9 0,084 -1,8 0,009 -1,93 0,473 -1,98071| -1,82| 0,084 -1,74 0,098 -1,52 0,015

Kaip matyti i5 10 lenték, sudaryto regresinio modelio koeficientai yratistidkai

nereikSmingi, nes viskoeficient; reikSmingumo lygmuo yra didesnis uz 0,05. Taip tyrekl,

kad tarp nepriklausomkintamyjuy yra stipri tarpusavio koreliacija. Sudarant regresnode]

kintamyju duomem eilutt buvo sudaryta

nerungtyniaujama.

iS5 25 mikrocikl

nes dviejuose buvo

Kaip jau mireta, daugialypis regresinis modelis yra tuo stasti patikimesnis, kuo yra

didesre duomem eiluté. Kintamyju skatius tukty bati mazdaug 6 kartus mazesnis uz imties

tari. Todl sekariame etape buvo paSalinti iS modelio labiausiatidtgkai nereikSmingi

kintamieji, kurie tuo pé&u turi maziaus itaka priklausomam kintamajam (vidutiniam komandos

efektyvumo koeficientui).

Sudarant aniji daugialygs regresijos modghgtrauktas % kintamasis (motyvacija), nes

koeficientas prie Sio kintamojo yra labiausiai istatkai

nereikSmingas. Gauti antrojo
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daugialygs regresijos modelio koeficientai taip pat yraistékai nereikSmingi (10 lent.). Tuo
tarpu koeficientas prie penktojo kintamojo (miegmk¥y) yra labiausiai statistiSkai
nereikSmingas. Galima daryti prielajdjog Sis rodiklis yra eliminuojamas iS daugiasar
analizs, nes turi stipr ry§i su kitais rodikliais — miegu nakimiegu dien, uZmigimo vertinin.
Todél sudarant tré&aji daugialygs regresijos modehgtrauktas X% kintamasis.

Kaip matyti iS 10lentekje pateikty duomem, sudaryto tré&iojo daugialygs regresijos
modelio 3 koeficientas yra statistiSkai reikSmingas, o vikie |koeficientai yra statistiSkai
nereikSmingi. Téau koeficiento b reikSmingumo lygmuo yra didZiausias, vadinasi, \jjia
maziausiai statistiSkai reikSmingas, d¢bdsudarant ketvidji daugialygs regresijos modgl
itraukti like 9 kintamieji. Remiantis tuo Pau principu, t.y. pasalinant labiausiai nereikSming
rodikli, buvo sudaryti ir kiti modeliai. Sudarant pegktmode] eliminuotas nuovargis @
toliau paSalinamas apetitasgjXjautrumas (Xi) bei miegas dien(X>).

Sudarius devinji daugialygs regresijos modghustatyta, kad mode] jtraukti kintamieji
X1, X3, Xg, X10 ir X12 Yra statistiSkai reikSmingiyJreikSmingumo lygmuo yra mazesnis uz 0,05.
Vadinasi, sudarant devigi mode| kintamieji atrinkti teisingai.

Daugialygs regresijos modelio su penkiais nepriklausomaigaknaisiais koreliacijos
koeficientas yra lygus 0,754. Siuo atveju korej@ekoeficientas yra artimas vienetui. Tai rodo,
kad komandos efektyvumo rodiklis stipriai priklauseo miego nakf paros miego, uzmigimo
vertinimo, kino mass ir krivio vertinimo. Sie 5 kintamieji didele dalimi apspidZia komandos
rezultatus. AuksStas koreliacijos koeficientas paitvd, jog iS modelio pasalinti nepriklausomi
kintamieji maziaujtakoja vidutin efektyvumo koeficient ir yra stipriai susg su modelyje
paliktais kintamaisiais. Apsk&uotas determinacijos koeficientas rodo, kad 56,86fiskio
.Delikatesas” komandos efektyvumo koeficiento veif@s nulemia anksau iSvardyti 5
veiksniai (miegas naktparos miegas, uzmigimo vertinimagnk mas ir kravio vertinimas), o
like 43,2% priklauso nuo kitveiksni jtakos

Sudaryto modelio reikSmingumo tikrinimas. Pagal determinacijos ir pataigyt
determinacijos koeficientreikSmes galime teigti, kad pasiriktas regresimglelis yra tinkamas,
nes reikSnas arti 1. Determinacijos koeficientas yra statigieikSmingas, nes fak#irFiSerio
skirstinio reikSné yra didesa uz kritine F reikSng (5,004 > 4,459). Sudarytas modelis yra
kokybiSkas, nes nes vidutimbsoliutire procentit paklaida nevirSija 10 procan{MAPE =
4,75%) (Pabedinskait2005).

Taigi, isitikinus parinki kintamyju tinkamumu, koeficient bei modelio patikimumu,
galima suformuoti daugialys regresijos lygt

y = 90,36 — 8,94-%+ 23,73-% -11,38-%— 5,22-%0— 7,38-%,
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Remiantis standartizuotais beta koeficientai galieigti, jog uzmigimo vertinimas ir paros
miego trukng turi didziausa poveil§ rezultatui (vidutiniam komandos efektyvumui), ttespu
kiti kintamieji — kiivio vertinimas, kno mag ir miego truknés vertinimas daro Siek tiek

mazesnpoveil priklausomam kintamajam (efektyvumo koeficientui).
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ISVADOS

1. Sportinis rengimas suvokiamas kaip daugialypis gedmis vyksmas apimantis
mokyma, aukkjima, ypatybi ir gekejimy ugdymy, harmoningos asmengd ugdyna,
sveikatos stiprinira, rezultat, siekima. Fiziné basena — fizinio issivystymo ir fizés veiklos
pozymi — paggumo, sveikatos, apidinartiy tos veiklos kvi esamu metu, visuma.
KrepSininkg fizing bukle, o tuo péiu ir sportin rezultag jtakoja: sportinio rengimo apimtis ir
intensyvumas, racionalus renginidin santykis, patiriamas varzylir socialinis kavis.

2. Nacionalires krepSinio lygoséempionato varzylp periodo trukmd daugiau kaip 6
ménesiai. KrepSininik rengimas Siame periode skirstoma3 varZzylm mezociklus, kur
trukmé varijuoja nuo 2 iki 5 savaiy. Sportin renginy varzyhy periode sudaro keturios dalys:
pratyby ir varzyhy kraviai, sportininko saviranga, fizinio ndarbingumo geaeracija.
KrepSininky pratyhy kravis varzyly periodo mikrocikluose igg$tomas paprastai — 4
treniructiy ir 2 varzyly dienos. Sportininkai varzyb periode, trunkatiame dvideSimt
septynes savaites atlieka daugiai kaip 110 tretigu®idutiniSkai per viea varzyh; periodo
mikrocikla krepSininkai treniruojasi apie 450 min., vdidé8ntreniruo¢s trukme buvo
112,2+4,5 min.

3. VidutiniSkai vienoms rungtydms suZzaisti tiriamieji sugaiSo 120 min. KrepSininka
varzyh; periode suzaidZzia daugiau kaip 50 vargylPer viem rengimo mikrocikd
suzaidziamos 2 rungtys. Vidutinis tiriamos krepSinio komandos vargylbaikotarpio
rungtyni, veiklos efektyvumo koeficientas 81+22,8 naudingurao.

4. Komandos rengimo modelis sudaromas atsizvelgiantarzyh; skatiy ir laika,
krepSininky individualios adaptacijos prie rengimo akry ypatumus. Varzylp periode
techniniam rengimui skiriama 33 proc. taktiniamgemui 23 proc., fiziniam rengimui 22
proc. teoriniam ir integraliajam rengimui - atitankai 13 proc. ir 9 proc. rengimo laiko.

5. Vidutinis krepSininki nuovargio vertinimas per \dgiriamaji laikotarg sudaro 3,5+0,5
balo. Sportininlg fizinio darbingumo regeneracija iki kitos trenité® nebuvo maksimali.
Taikytas palaikomasis fizinis &vis ir ilgas regeneracijos laikas neleido sportaims pilnai
atgauti fizinio darbingumo. Nuovargio jutimo rodal varzyhy laikotarpyje kinta. Pirmajame
varzyhy laikotarpio trédalyje nuovargio jutimas sudaro 3,3+0,4 balo, gaine — 2,9+0,3
balo, tré&iajame — 3,9+0,3 balo. Treneriams pavyko pakankaefeltyviai valdyti rengimo
proces, atsizvelgianf nuovargio jutima, teikiant krepSininkams informagippie atsigavimo
proceso ypatumus, bei atsigagigpartinagiy biologiniy medziag naudojina.
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6. KrepsSininky kano mass vertinimo reikSras varzyly laikotarpyje svyruoja labai
nezymiai - nuo 3,4+0,2 iki 4,1+0,2 malMiego trukne ir kokybé — sportininko darbingumo
regeneracijos rodiklis. KrepSininkniego iSnaudojimas regeneracijai spartinti yrautirds.

7. Tirlamyju uzmigimo laiko optimalumas varzybperiode svyruoja nuo 2,1+0,4 iki
3,9+0,4 bal. Sis svyravimas sudaro 36 proc. Vidéati§io kintamojo reik3m per tiriamji
laikotarpg buvo tik 3,2+0,4 balo. TiriamiejiiSlabai svarh fizinés regeneracijios veikgn
iSnaudoja 64 proc. ir neiSnaudoja 36 proc. Tigamuzmigimo kokyk varzybiniame periode
vertinima 3,6+0,5 balo. KrepSinigk uzmigimo kokylé yra patenkinama. KrepSinink
uzmigimo kokyfes kaitai lmdingas ritmiSkumas.

8. KrepsSininky miego truknés naki varzyhy makrocikluose vertinama 4,4+0,3 balo
Tiriamieji krepSininkai miego trukm regeneracijai spartinti iSnaudoja 88 proc. Tingm
miego diem trukmeé yra tinkama — 3,3+0,6 balo. Tiriagu paros miego viduti trukme
ivertinta 4,6+0,2 balo. Vidutinis krepSinimkmiego kokylés per via rengimo makrocikl
ivertinimas sudar 3,8+0,4 balo Tiriamieji Snaftiraly ir lengvai iSnaudojam darbingumo
atgavimo veikspiSnaudoja tik 76 %. Miego kokyb rodikliai labai varijuoja.

9. KrepSininky motyvacijos fizinei veiklai yra gera ir sudaro #043 balo. Tiriamaju
apetito vertinimas varzyplaikotarpyje svyruoja nuo 2,7+0,4 iki 4,3+0,4 paPratyly ir
varzyhy kraviai jtakojo sportinink apetit. Vidutinis krepSinink jautrumo socialinei aplinkai
per vig tiriamaji laikotarp ivertinimas sudar 3,9+0,3 balo. KrepSinink jautrumas vis
tiriamaji laikotarp prie$ varzybas ar trenirgovidutiniSkai siekia 78 proc. nuo maksimaliai
galimo. Jautrumo socialinei aplinkai kaitos vanzylaikotarpyje kinta. Pirmajame varayb
laikotarpio trédalyje jautrumas soacialinei aplnkai sudaro 4+0gfobantrajame — 40,2
balo, tré&iajame — 3,7+0,2 balo. Treneriams pavyko pakankaefeltyviai valdyti rengimo
proceg teikiant krepSininkams informagij apie komandos teigiamos atmosferos ir
draugiSkumo svatpsiekiant geresnirezultat.

10. KrepSininky efektyvumo rodiki labiausiai itakoja miego naktrukmg, paros miego
trukmeé, uzmigimo kokyl, kino mas ir jveiktas fizinis kfvis. Tiriamyju varzyhy veiklos
efektyvumo koeficiento variacijas 56,8% nulemia gaenaki trukme, paros miego truk
uzmigimo kokylé, kino mas ir jveiktas fizinis kfivis.

11. Remiantis standartizuotais beta koeficientai galteigti, jog uzmigimo vertinimas ir
paros miego trukin turi didziausi poveil§ rezultatui (vidutiniam komandos efektyvumui),
tuo tarpu kiti kintamieji — Kivio vertinimas, kno mas ir miego truknés vertinimas daro

Siek tiek mazegmoveilj priklausomam kintamajam (efektyvumo koeficientui).
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METODIN ES REKOMENDACIJOS

1. Lietuvos nacionalies lygos krepSinink sportins rengimas turidti optimizuojamas
atsizvelgiantj sportininko fizires hiklés pokyius, atspinditius jo adaptacijos ypatumus ir
varzyhy veiklos rezultatus. Pratybir varzyhy kraviai yra vienas iS pagrindini veiksniy
itakojartiy sportinio rengimo vyksmo veiksmingam

2. Tikslingai valdant sportinio rengimo vykankitas treniruots kravis turi bati toks, kuf
krepSininko organizmas yra pasireagpakelti. Treniravimo poveikio ir prisitaikymo ¢tas
planuojamas atsizvelgiankiekvieno atleto individualius géjimus bei greitosios irétosios
adaptacijos tendencijas.

3. Sportininky fizinio darbingumo regeneracija iki kitos trenité® nebuvo maksimali,
todkl sportininkai tuéty daugiau démesio skirti atsigavim spartinagiu priemoniy
(hidroprocedros, mityba, optimalus uzmigimo laikas vakaratifa nakties miego trukénir
t.t.) taikymui Treneriai tuéty teikti krepSininkams daugiau informacijos apieigagimo
proceso ypatumus, bei atsigadispartinasiy biologiniy, psichologini, pedagoginj metod;
naudojimy. Varzyhy laikotarpyje treneriai tity siekti kuo geresis sportininki darbingumo
regeneracijos ir taip sudanysalygas efektyvesnei krepSininkseiklai per rungtynes.

4. KrepSininkai tuéty gerinti uzmigimo kokyb, kad ji kitu kuo geresfi Manoma, kad
uzmigimo kokyle itakoti gali Sie veiksniai: zinios apie uzmigimo kbk jtakojartius
veiksnius, asmeniniaiipesiai ir jprociai, sportininko elgsena prieS mig@plinka.

5. Kitas svarbus veiksnygakojantis uzmigimo kokyp yra aplinka kurioje sportininkas
gyvena. g supanti aplinka (traukini dunctjimas, sirem garsai, kaimyn Suns lojimas ar
namiskio knarkimas), tai gali bloginti uzmigimo kgdi.

6. Miegas reikalingas krepSininko fizims, emociams ir intelektualiéms ggoms atkurti.
Miego tiikumas veikia ne tik jo pazininveikla, nuotaily, emocijas, bet ir gefima sukaupti
démes, o tuo péiu — fizinés ir psichires veiklos efektyvunrp Darosi sunkiau tobéli, sutelkti
démeg, iSmokti nayg medziag. Tinkama miego truk&) miego rezmas ne tik teigiamai
veikia savijaud, bet ir yra svarbus lig prevencijos, nuotaikos stabilumo bei geezultat,
veiksnys.

7. KrepSininkai nakt turéty miegoti apie 10 valand Miego naki trukmé labai jtakoja
sportininko pasirengimtreniruotms ir rungtygms.

8. Tiriamieji i mieqq diem turéty Zziaréti rimcéiau, nes miegant dignatsipalaiduoja
raumenys, CNS dominuoja slopinimas. Dienos miegoyl® jtakoja ir piett gausa. Toé
sportininkams piet racionas turi tti optimalus. Tokiu bdu pagets ne tik maisto medziag
isisavinimas, bet ir miego dighkokybé. Labai svarbu yra iSlaikyti miego digntma. Tai yra

turi bati uzmiegama tuo agal metu. Miego trukra diem turi bati optimali. Pernelyg ilgas
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dienos miegas gali slopinti fizidarbingum ir prieS pratybas ar rungtynes sportininkas gali
jausi mieguistum, Ziovauti, nesukauptiédnnesio.

9. Be jokios abejoés kiekvienas tiriamasis téig stengtis pagerinti miego kokgpnes ji
itakoja ne tik treniravimosi, bet ir rungtyrkokyhbg.

10. Fizinés hiklés rodikliai, varzyly veiklos rezultatai teikia informaaijapie krepSininko
sportirg forma (optimaliausa biisery pasiekti geriausgisportiri rezultag). Esminiu gebjimo
valdyti sportininky rengima varzylhy perode, trunkafiame daugiau kaip 6 énesius,
kriterijumi yra sportigs formos iSlaikymas ir jos pasiekimas svarbiausitzyty laikotarpiu.

11. Batina atkreipti @meg | komandos Zaiguy psichologir motyvacip ir emocin
stabilumy Treneriai ypating démeg turéty skirti | pozityviy psichologini stimuliavimo
priemoniy (pagirimas uz gerai atliktus pratimus arba pasieils, paskatinimas ngsnés
atveju, neiSnaudatkrepSinink; galimybiy akcentuotavimas ir t.t) taikymui.

12. Veiksminga motyvavimo sistema sporto komandojerpgata Zaidjy lakesius ir viltis,
tuo p&iu motyvuodama juos siekti keliaptiksly. Tikétina, kad krepSininkas zais geriau
jeigu suvoks, kad jo pastangos bus objektyartintos.

13. KrepSininkai patiriantys didelius fizinius #&rius sunaudoja labai daug energijos.
Energetiniai paros nuostoliai gali sudaryti iki 80kcal. Tokie Zenkis energetiniai nuostoliai
gali bati kompensuojami tik tinkamai suderinus migyib maisto papild ir skytiy naudijim.
Nesubalansuota, neritminga mityba neigiaitekoja varzyh rezultatus.

14. Norint iSlaikyti optimal; kano svoi, svarbu yra iSlaikyti tinkamas naudojam

angliavandeni, baltymy, riebal; proporcijas.
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,Delikatesas” - ,Zalgiris 2"
Mazeikiai“ - ,Delikatesas”
.Triobet” - Delikatesas*"
.LKKA-Atletas" - ,Delikatesas”
.Delikatesas” - ,Nafta-Universitetas"”
.Delikatesas" - ,Meresta“
Meresta“ - ,Delikatesas"
.Delikatesas"” - ,Meresta“
.Nafta-Universitetas“- ,Delikatesas"
.Delikatesas” - ,Nafta-Universitetas”
.Nafta-Universitetas"” - ,Delikatesas"

3 PRIEDAS

Rezultatas
67-66
72-81
69-64
86-81
94-73
&A1-
80-65
1-92
887
86-68
81-75
86-77
84-87
97-100
74-59
90-77
61-82
78-72
86-84
72-66
75-70
-7hL
94-87
92-80
84-69
90-70
90-82
85-63
77-69
69-58
87-80
73-65
79-69
77-85
89-87
80-68
73-61
79-94
84-76
72-83
79-77
87-98
66-78
97-60
66-81
63-83
103-90
74-55
73-60
76-74
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Pirmasis daugialypés regresijos modelis

Model Summan®

4 PRIEDAS

Change Statistics
Adjusted R Stel. Error of R Square Durhin-
| Model R R Souare Siuare the Estimate Change F Change ft f2 Sig. F Change Watson
1 8122 a9 18 771542 a9 1.934 12 12 134 2015
a. Predictors: (Constant), kruvio ver, para, apetitas, uzmig ik, nuovargis, diena, motyacija, mase, uzmig.vert, naktis, jautrumas, miego kok
b. Dependent Variahle: efektyvum
ANOWAP
sum of _
mode] Souares df hMean Square F Sig.
1 Fegression 1381427 12 1151149 1.934 1344
Residual 714333 12 59528
Total 20495 76D 24

a. Predictors: (Constant), kruvioswert, para, apetitas, uzmig.laik, nuovargis, diena,
mobrvacija, mase, uzmig.ver, naktis, jautrumas, miego.kok

b. Dependent Wariahle: efekbnum

Coefficients®
Standardized
Unstandardized Coefiicients | Coefficients Correlations Collinearity Statistics
| Mol E Std. Error Bata t Sig. Zaro-order | Partial Part Tolerance WIF
1 {Constant) £i2.166 58.877 1.056 312

diena -5.858 4063 -.353 -1 467 168 -429 -.380 - 247 480 204

naktis 16.374 10.960 554 1.494 81 370 396 252 206 4843

para 19.232 21.659 518 588 302 208 248 140 083 | 11878

uzmig vert -8.392 4882 - 554 -1.885 0a4 - 185 - 478 -318 329 3039

rniega.kok -10.624 19,601 347 -542 508 il -145 -.091 069 | 14.446

uzmig laik -3.386 7588 - 104 - 446 B3 185 -128 -075 522 1815

nuovargis -2.987 4272 -142 -.649 498 -7 -.148 - 118 600 1,668

rotyvacija 3565 8.624 .naz 413 6ar - 176 118 070 519 1.926

apetitas -4.542 5042 -205 - 803 384 005 -252 - 142 552 1810

jautrumas -5.198 5,297 -.285 -581 346 018 -273 - 165 336 2872

mase 11.832 10.671 260 1.109 289 Ak 305 187 517 1.933

kruvio.vert -12.605 7.001 -435 -1.801 0az -.352 - 461 -303 488 2,040

a. Dependent Variahle: efekinum
Antrasis daugialypés regresijos modelis
Model Summany®
hanne Statistics
Adjusted R Stel. Error of R Square Durhin-

Madel R R Siuare Srjuare the Estimate Change F Change ift if2 Sin. F Change tiatsan
1 a0y 54 362 746533 54 2237 " 13 085 1.854

a. Predictors: (Constand), kruvio.ver, para, apetitas, uzmia.laik, nuovargis, diena, mase, uzminvert, jautrumas, naktis, miego. kok
h. Dependent Yariable: efekdmum
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ANOWAP

Sum of
Wode Suares of Mean Soguare F Sin.
1 Regressian 1371.254 11 124 654 2237 0854
Residual 724 506 13 545731
Total 2095 760 24

a. Predictors: (Constant), kruvioswert, para, apetitas, uzmig.laik, nuovargis, diena, mase,
LuZmin e, jautrumas, naklis, miego.kok

h. Dependent Wariable: efekbwum

Coefficients®
Standardized
Unstandardized Coefiicients Coefficients Correlations Collinearity Statistics
| todel B Stdl. Errar Beta t Sid. Zero-order | Parial Part Tolerance YIF
1 {Constant) 73.448 A0.478 1.455 169
diena -6.194 3842 - 367 -1.581 136 -429 -404 - 260 A0 2.001
naktis 15.611 10.453 528 1.493 144 ara 383 244 213 4,704
para 18.963 20.947 a1 ans 382 208 244 148 a4 11.968
uzmig.wert -8.214 4.803 -543 -1.819 77 -184 -470 =313 331 3017
miegn kok -9.025 18.582 -394 -.485 xti 28 -133 -079 72 13.884
uzrmig . laik -4.175 7.106 -128 588 ART 184 - 161 -0496 A5T 1.744
nuovargis -2.487 3.964 =127 -B27 A4 =217 =171 =102 652 1.534
apetitas -4.079 4752 -183 -8A3 406 o0& -232 -140 A2 1717
jautrumas -6.121 4648 -.336 1.7 211 018 -.343 =215 404 2.445
mase 11.487 10.296 262 1117 284 RE 296 182 A20 1922
kruvin vert 11173 5.886 -384 -1.898 a0 -.362 - 466G =310 G4 1548
a. DependentWariable: efekbyum
Treciasis daugialypés regresijos modelis
Model Summan®
Chanoe Statistics
Adjusted R Std. Errar of R Square Durkin-
hiogde] R R Sguare Snuare the Estimate Change F Change il if2 3in. F Change Watzon
1 ans? Fd8 387 T.2R8GR8 Fd8 2ATH 10 14 52 1.954
a. Predictors: (Constant), kruviowert, para, apetitas, uzmig.laik, nuavargis, diena, mase, uzmig.ver, jautrumas, naktis
b. Dependent Yariahle: efekivum
ANOVAP
sum of _
Wodel Sguares if Mean Square F Sin.
1 Regression 1368122 10 136812 24878 0524
Residual T3AT.638 14 52688
Total 2095 760 24

a. Predictors: (Constant, kruviowvert, para, apetitas, uzmia.laik, nuovargis, diena, mase,
LZmigvert, jautrumas, naktis

h. Dependent Wariable: efekbrum
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Coefficients®

Standardized
Unstandardized Coefiicients | Coefficients Carrelations Collinearity Statistics
| Mode] B Std. Etror Beta t Sig. Zero-order | Partial Part Taolerance VI
1 {Constant) 74.539 48902 1545 145
diena -1.143 3072 -423 -2.183 047 -424 -404 - 346 69 1.496
naktis 12417 7.897 420 1572 138 370 387 249 352 284
pata 10.363 10.866 279 B54 356 208 247 151 284 3406
uzmigvert -8.212 4216 -484 -1.848 o7z -184 - 462 -309 A07 24R0
Lzmig.laik -3.020 6410 -093 - 464 Ba0 185 =123 -074 628 1593
nuovargis -2.016 3737 -103 -539 A93 =217 -143 - 086 Fa4 1442
apetitas -3.437 4437 -155 774 452 i} -203 -123 B3 1584
jautrumas -5.483 4335 -3 -1.265 27 s -320 -2 445 2249
mase 10.140 9635 223 1.062 310 A1 27 167 Ry 1.780
kruio.vert -10.253 5418 -.383 -1.892 079 -352 -441 -300 T4 1.388
a. Dependent Variahle: efekbyum
Ketvirtas daugialypés regresijos modelis
Model Summany”
Change Statistics
Adjusted R Std. Errar of R Square Durbin-
Madel R R Souare Snuare the Estimate Change F Change il iz Sig. F Change Watsan
1 a0z 43 428 7.06624 43 2,987 g 15 029 1.902
a. Predictors: (Constant), kruvio vert, para, apetitas, nuovargis, diena, mase, jautrumas, naktis, uzmig.vert
h. Dependent Yariahle: efekipmm
ANCVAP
Sum of
Model Sguares if hean Souare F Sin.
1 Regression 1346.784 ] 149,643 2947 .0z2h4
Residual 7484974 14 49 932
Total 2095 760 24

a. Predictors: (Constanfy, kruviovert, para, apetitas, nuovargis, diena, mase,

jautrumas, naktis, uzmig.vert
h. Dependent Variable: efekbrum

Coefficients®
Standardized
Unstandardized Coefiicients | Coefficients Correlations Callinearity Statistics
Moge] B Std. Error Beta t Sig. Zero-order | Partial Part | Tolerance WIE
1 {Constan) 71.281 46.754 1524 148
diena -7.056 180 -418 2.8 042 -428 - 4497 -.343 71 1.491
naktis 10,722 f.415 363 14673 137 370 376 243 448 2232
para 10,614 10,565 286 1.005 AN 208 241 145 294 1398
uzmigvert -3.472 4.068 =500 -2.083 045 -185 -474 -3 A14 2416
nuovargis 1817 31614 -083 -503 622 -7 - 178 -078 703 1423
apetitas -3.601 4,306 - 162 - 836 A16 005 - 211 -129 B35 1.574
jautrumas -4.974 4.082 -273 118 242 018 -.300 -188 475 2104
mase 9945 8370 218 1061 305 181 24 164 563 17097
kruviovert 10176 5272 -.351 -1.830 73 -.352 - 446 -.298 T 1.386

a. Dependent ariable: efektyum
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Penktasis daugialypés regresijos modelis

Model Summans

Change Statistics
Adjusted B Std. Error of R Square Durhin-
il del R R Sguare Squarg the Estimate Change F Change dft iff Sig. F Change Wiatson
1 7982 637 485 f.89928 B3 3404 8 16 016 2028
a. Predictars: (Constant), kruviovert, para, apetitas, diena, mage, uzmigver, jautrumas, naktis
h. Dependent Variahle: efekbyum
ANOVAP
Sum of
Model Squares i hean Soguare F Sin.
1 Regression 13341488 a 166.770 35804 01549
Residual TE1.602 16 47 600
Total 2095 760 24

a. Predictors: {(Constanfy, kruviawvert, para, apetitas, diena, mase, uzmig.vet,
jautrumas, naktis

h. Dependent Variable: efekbrwum

Coefficients®
Standardized
Unstandardized Coefiicients | Coefficients Carrelations Collingarity Statistics
| hiodal B Std. Error Beta t Sin. | Jero-order | Partial Pat | Tolerance IF
1 (Constant) f3.978 43395 1.474 60
diena -7.209 3.080 -427 -1.333 033 - 424 -504 -352 B77 1477
naktis 10873 f.648 368 1636 12 a7 78 246 449 2228
nara 11,081 10278 288 1.076 288 208 260 162 206 3374
uzmig vert -9.314 3620 - 549 -1673 020 -184 -5 -.388 498 2.007
apetitas -3.241 4149 - 146 - 784 445 04 -182 -118 Lily) 15633
jautrumas -5.082 3.980 -279 -1.277 220 ma -304 =192 ATH 2.099
mase 9.840 9149 218 1.086 283 81 262 164 A63 1.777
kruvio.vert -8.801 5120 -3 -1.434 il -352 -435 -2 729 1.371
a. Dependent Yariahle: efekiywum
Sestasis daugialypés regresijos modelis
Model Summany”
Change Statistics
Adjusted R atd. Error of R Snuare . Durbin-
| hiodel R B Sguare Souare the Ectimate change F Change ifl iif2 Sig. F Change Wiatson
1 Jhyge 623 ABT f.82091 B3 4.007 7 i 004 1.824

a. Predictors: (Constant), kruvio wert, para, mase, diena, jautrumas, uzmigyvert naklis
h. Dependent Yariahle: efektpum
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ANOVAP

Surm of
Wodel Sguares if Mean Square F i,
1 Regression 1304.930 7 186.4149 4.007 0094
Residual Ta0.830 17 46519
Total 20945760 24

a. Predictors: (Constanf), kruviowvert, para, mase, diena, jautrumas, uzmig.vert, naktis
h. Dependent Yariahle: efekbrilm

Coefficients®
Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients Carrelations Collingarity Statistics
Mogel B Std. Error Beta t Sig. Zero-order Partial Part Tolerance YIF
1 {Constant) A6.260 4.7 1.347 L
diena -ra13 3.0a2 -433 -2 396 n2a -429 -A02 - 347 678 1474
nakdis 4752 fi.418 330 14620 147 370 346 226 A7 2125
para 13498 9 fa45 364 1.394 A3 208 320 208 326 3.065
uZmig wert -9.609 3584 -ABT -2.700 n4a -185 - A48 -.402 A4 1.985
jautrumas -6.304 161 - 346 -7 A00 018 -.389 -.249 AE3 1777
mase 8225 a.raz A1 437 362 b 222 140 AA7 1675
kruwio wert -8 906 4803 =307 -1 816 nar -.352 -.403 =271 TiT 1287
a. DependentYariahle: efekiyum
Septintasis daugialypés regresijos modelis
Model Summary”
Change Statistics
Adjusted R Std. Errar of R Square Durbire
| bdodel R R Square Sruare the Estimate Change F Change if1 df2 Sig. F Chanoe ‘fatson
1 e 03 A7 B.79721 ilI] 4 560 i 18 06 1.868
a. Predictars: (Constant), kruvio.vert, para, diena, jautrumas, naktis, uzmigvert
h. Dependent Yariahle: efekimum
ANOVAD
Sum of
b el Soquares df hMean Sduare F Sid.
1 Regression 1264124 3] 210,687 4 4560 .00g2
Residual 831.636 18 46.202
Total 2095 760 24

a. Predictors: (Constant), kruviovert, para, diena, jautrumas, naktis, uzmig.vert
h. Dependent Yariable: efekbmurm
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Coefficients®

Standardizad
Unstandardized Coefiicients | Coefficients Correlations Colline arity Statistics
| Wodal B Std. Errar Beta t Sin. Zero-order | Pafial Part | Toletance WIF
1 {Constant) 84,289 29.055 249M 010
diena -B.348 2835 - 485 -2.844 .oog - 424 - 570 - 437 781 1.281
naktis 7384 8,879 .20 1.256 225 370 284 187 AT 1.795
para 16.604 4.066 A47 1.832 084 208 (396 272 370 2704
uzmig.vert -8.800 3534 - 584 -2.802 012 -185 - 551 - 416 A0g 1870
jautrumas -5.074 3,363 -278 -1.509 148 08 -335 224 48 1.544
kruwio wert 8477 4.865 -.282 -1.742 048 -.352 -.380 -.259 184 1.276
a. DependentYariable: efekbnum
Astuntasis daugialypés regresijos modelis
Model Sumimans
Change Statistics
Adjusted R Std. Errar of R Square Durhin-
| Wodel R R Souare Sruare the Estimate Chanie F Change ift if2 Sig. F Change atsan
1 Th4d 68 455 £.85980 568 5.004 ] 19 004 2077
a. Predictors: (Constand), kruviowved, para, diena, jautrumas, uzmig vert
h. Dependent Variahle: efekdnum
ANOWA®
Sum of
Mo el Soquares df Mean Sguare F Sig.
1 Regression 11691.223 a 238.245 5.004 0044
Residual 904,537 19 47 807
Total 2095 760D 24
a. Predictors: (Constant), kruviovert, para, diena, jautrumas, uzmigvert
h. Dependent Wariable: efekbrum
Coefficients
Standardized
Unstandardized Coefficients | Coefficients Correlations Collingarity Statistics
| ifndel B Std. Errot Beta 1 Sig. | Fero-order | Parial Fat [ Tolerance | MF
1 (Constanf) 40,360 28083 a0r 006
diena -8.943 2838 B30 -3 005 - 419 - h06 - 475 803 1.245
para 23728 7184 B39 3303 004 208 04 493 607 1.648
uzmig.vert -11.378 3.382 -6 -3.364 003 =183 -6 - 807 A 1.762
jautrumas -5.220 2 286 | -1.630 143 018 -3 -2 48 1.542
kruio.vert -7.383 4,859 =294 1519 145 -352 -329 -229 B0 1.235

3. Dependent Variahle: efektyvum

Sudarytas regresinis modelis yra statistiSkai reik§as (F-kriterijaus reikSmingumo lygmuo
(X yra mazesnis uz 0,05), koeficientai taip pat statistiSkai reikSmingi (Stjudento t-kriterijaus

reikSmingumo lygmuo mazesnis uz 0,05) éaghlima sudaryti daugialys regresijos lygt
Y =90,36 -0,8943 %+ 23,728 % — 11,378 %X— 5,22 Xo— 7,383 X
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