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Ivadas

Daugelis mokslininky, nagrin¢janciy tinklininky
rengima ir parengtuma, sutinka, kad viena i§ svarbiausiy
tinklininky fiziniy ypatybiy yra greitumo jéga ir jvairios
jos pasireiskimo formos (Gabbett ir kt., 2006; Stonkus ir
kt., 2002; XKenesnsk, Upoitos, 2009). Ypa¢ akcentuo-
jama tai, kad per per vieng zaidimo seta puoléjas vidu-
tiniskai pasoka 35 kartus, i§ jy 64,3 proc. — i$ vietos ir
35,7 proc. — su jsibégéjimu (benses, bynbikuna, 2007).
Be to, pazymima (®ypmanos, 2007), kad tinklininkui
budingas judéjimas aiksteléje nedideliu atstumu (2—5 m)
ir judeéti jis turi maksimaliai greitai, kitaip gali pavéluo-
ti atlikti trumpo perdavimo puolamaji smiigi, nesuspéti
uztverti uztvaros priesininkui, suzaisti gynyboje ir kt.
Nustatyta, kad su tinklininky reitingu reikSmingai kore-
linoja tokios fizinés ypatybés kaip Soklumas ir vikrumas
(Razmaite ir kt., 2012). Pazymétina, kad zmogaus greitu-
mo ir jégos ypatybés genetiniu poziliriu yra nemazai de-
terminuotos, todél jas lavinant gali bati labai naudingas
tinkamy priemoniy ir metody parinkimas (Skurvydas,
2011).

Pastaraisiais metais gan daznai tiriamos jvairiy fizi-
niy kriviy specialaus fizinio rengimo programy taikymo
galimybés ir jy veiksmingumas tinklininky fizinio rengi-
mo srityje. Daugelis autoriy (Juozaitis, 1998; XKenesusik,
Usoiinos, 2009; Borras ir kt., 2011) pazymi, kad zaidziant
tinklinj viena i§ svarbiausiy fiziniy ypatybiy yra komplek-
sinis gebéjimas Soklumas. M. Young ir kt. (2005) tyré
dvylika savaiciy trukusios tinklininkams skirtos greitumo
jégos ugdymo programos veiksminguma. T. Gabbett ir kt.
(2006) istyre ir nustaté teigiama dviejy ménesiy trukmeés
fizinio rengimo programos efektyvuma. Panasius tyrimus
atliko ir kiti tyréjai (Bahr ir kt.,1997; Fleck, Kraemer,
2004).

Sporto pedagogai ir mokslininkai, remdamiesi orga-
nizmo adaptacijos désningumais, taiko keleta pagrindiniy
sporto treniruotés kriivio planavimo sistemy, kurios skiria-
si kriivio paskirstymu ir specifika (Komi, 1992; Karoblis,
2005). Taciau neaisku, kaip Soklumo kriiviai, trunkantys
tris ménesius, veikia tinklininky Sokluma. Remiantis or-
ganizmo adaptacijos prie fiziniy kriviy biologiniais dés-
ningumais (Komi, 1992; Wilmore, Costill, 1994), mano-
ma, kad 12 savaiciy Soklumo kriiviai reikSmingai paveikia
greitumo jégos rodiklius.

Jégos greitumo ugdymo, optimaliy programy kiri-
mo ir taikymo problema yra aktuali ir daznai tiriama. Nors
tinklininky greitumo jégos lavinimo problemas nagriné-
jo nemazai tyréjy (Bahr ir kt., 1997; Borras ir kt., 2011;
Duzgun ir kt., 2010; Iwinski, 2001; Young, 2005), svar-
bu pazymeéti, kad tyrimy iSvados néra vienareikSmeés. Tai
pagrindzia tyrimo aktualuma. Tyrimo objektas — greitumo
jégos lavinimas.
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Tyrimo tikslas — nustatyti ir jvertinti greitumo jégos
fiziniy kriviy specialios programos efektyvuma didelio
meistriSkumo tinklininky greitumo ir greitumo jégos ro-
dikliy poky¢iams.

Tyrimo metodologija

Tiriamaja imtj sudaré 17 Siauliy sporto mokyklos
»Dubysa“ klubo ,,Elga-Master Idea“ tinklininky, Baltijos
tinklinio lygos, Lietuvos jaunimo ir suaugusiyjy cempio-
naty ¢empiony bei prizininky. Zaidéjy fizinio i$sivystymo,
amziaus ir stazo charakteristikos reikSmingai nesiskyré.
Pazymétina, kad planuojant eksperimenta buvo siekiama
ne tik nustatyti konkrecios greitumo jégos ugdymo pro-
gramos efektyvuma, bet ir pagerinti tinklinio komandos
»Elga-Master Idea“ Zzaidéjy fizinj parengtuma. Remtasi
vadinamuoju silpniausios grandies grandinéje principu
(visa Sio principo formuluoté: grandiné nebus stipresné
uz silpniausiag jos grandj). Taigi vadovaujantis Siuo prin-
cipu i eksperimenting grup¢ (n = 8) buvo jtraukti ma-
zesnj zaidybinj reitinga turintys zaidéjai, o | kontroling
(n=9) — didesn;j.

Pedagoginis eksperimentas buvo grindziamas ide-
ja, jog didelio meistriSkumo tinklininky greitumo jégos
potencialo didinimas jmanomas tik nuosekliai planuo-
jant fizinj kravj, jj realizuojant ir analizuojant poveikj.
Tris ménesius (du kartus per savait¢ — antradieniais ir
ketvirtadieniais) buvo taikoma eksperimentiné tinkli-
ninky greitumo jégos lavinimo programa. Eksperimen-
tinés grupés tinklininkai po 10—12 minuciy neintensy-
vios pramankstos atlikdavo greitumo jégos lavinimo
programoje numatytus pratimus. Pratimy programa
buvo sudaryta remiantis P. Karoblio (2005), A. Belia-
jevo ir L. Bulikinos (bensies, Bynsixkuna, 2007), A. Fur-
manovo (®dypmanos, 2007), T. Gabbett ir kt. (2006)
greitumo jégos ugdymo rekomendacijomis (1 lentelé).
Pratimus tiriamieji atliko tokia tvarka: serijiniai Suo-
liai (pradiné padétis — kojos peciy plotyje; pasokti kiek
galima aukS$ciau j virSy; pratima kartoti), pasistiebimai
(atsistoti ant nedidelio paaukStinimo taip, kad kulnai
nesiekty zemes, stiebtis kiek galima auksciau ir létai
nusileisti; pratimg atlikti pakaitomis su viena ir kita
koja), Suoliai-zZingsniai (padéti koja ant 40 cm paauks-
tinimo ir atlikti pasokimus j virsy, ore keiciant kojas),
Suoliukai (pradiné padétis — kojos peciy plotyje; paso-
kama aukStyn, tiesiant ¢iurnos sanarj; vos tik paliecia-
ma zeme nusileidus, vél staigiai paSokama). Parenkant
ir atlickant pratimus buvo laikomasi keliy pagrindiniy
kriterijy: tikslingumas, kokybiskas atlikimas, efektyvu-
mas it kritvio optimalumas. Pratimy kartojimy skaicius
eksperimento laikotarpiu did¢jo. Poilsio intervaly tarp
serijy trukmé — 3—5 min., kad pagal galimybes bty at-
gaunamas darbingumas.
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1 lentelé. Pedagoginio eksperimento pratyby programa

Savaité Serijiniai Suoliai aukStyn Pasistiebimai Suoliai-Zingsniai Suoliukai
Serijos Kartai Serijos Kartai Serijos Kartai Serijos Kartai
14 2 15 2 20 2 20 2 30
5-8 2 25 2 35 2 30 2 40
9-12 2 35 2 45 2 40 2 50

Testai parinkti atsizvelgiant | tai, kad tinklininkui
bidingas judéjimas aiksteléje nedideliu atstumu (2—5 m)
ir judéti jis turi maksimaliai greitai (Oypmanos, 2007). Be
to, zaidéjy greitumo vertinimo testai turi buti organiskai
susieti su greitumo zaidziant apraiS$ky rezimais: startavi-
mo, lokomocijos grei¢iu ir kt. (Ilnatonos, 2004). Soklu-
mui nustatyti buvo naudojami Suoliy ant kontaktinio take-
lio testai: Suolis aukS§tyn amortizuojamai pritiipiant iki 90°
kampo per kelius ir mojant rankomis aukstyn; Suolis auks-
tyn amortizuojamai pritiipiant iki 90° kampo per kelius,
rankos ant juosmens. Suoliui matuoti buvo naudojama
kontaktiné ploksté (60 x 60 cm). Suolio aukstis buvo nu-
statomas pagal polékio fazés trukme (Bosco ir kt., 1983).
Tiriamieji atliko po tris méginimus, buvo registruojamas
geriausias rezultatas. Greitumui nustatyti buvo naudoja-
mas 30 m bégimo i§ auksto starto testas. Buvo registruo-
jamas ne tik 30 m nuotolio jveikimo laikas, bet ir pirmyjy
5 m bei 5-30 m atkarpos jveikimo laikas. Taip buvo gauta
informacija apie tinklininky startinj greitj (pirmyjy 5 m
jveikimo laikas) ir greitumo kaitg bégant 5-30 m atkarpag.
Testo rezultatas — nuotolio jveikimo laikas (s) didziausio-
mis pastangomis. Tiriamieji atliko po 3 bandymus. Buvo
registruojamas geriausias bégimo laikas. Vikrumui nusta-
tyti buvo naudojamas 10 x 5 m bégimo Saudykle testas
(Volbekiené, 2003). Testai atlikti pasitelkiant testavimo
stoti SBM-1 (,,Katra“, Lictuva).

Matematinés statistikos metodai. Analizuojant tyri-
my duomenis apskaiciuotas vidurkis ir standartinis nuo-
krypis. Priklausomy imciy rodikliy pokyciams tikrinti
naudotas Vilkoksono Zenkly kriterijus (Cekanavi¢ius, Mu-
rauskas, 2002).

Tyrimo rezultatai

Tinklininky fizinis parengtumas ir jy zaidimo veiks-
mingumas priklauso nuo greitumo jégos (Borras ir kt.,
2011; Iwinski, 2001). Greitumo jégos didé¢jimo mechaniz-
mai yra labai panasiis  nervinés jégos didéjimo mechaniz-
mus. Svarbiu veiksniu, gerinan¢iu greitumo jéga, reikéty
laikyti Soklumo ugdymo kravius (Kamandulis, Skurvy-
das, 2003; Sheppard ir kt., 2012). Atlikus tyrimg paaiske-
jo, kad ir tyrimo pradzioje, ir jo pabaigoje tirty tinklininky
vertikalaus Suolio rezultatai skyrési (2 lentel¢). Nustatyta,
kad 12 savaiciy ugdant tinklininky greitumo jéga Suoliy
be ranky mosty aukstis did¢jo. Pazymétina, kad tyrimo
pradzioje kontrolinés ir eksperimetinés grupiy Suoliy re-
zultaty vidurkis kiek skyrési. Eksperimentinés grupés tin-
klininky Suoliy rezultaty vidurkis po 24 akcentuoty praty-
by padidéjo daugiau kaip 3 cm, kontrolinés — tik 0,64 cm
(p < 0,05). Ir eksperimentinés, ir kontrolinés grupés tin-
klininky vertikaliy Suoliy be ranky mosty auksc¢io aritme-
tinio vidurkio analizé rodo, kad rodikliai pamazu geréjo.
Lemiama reikSme Cia gali turéti ir tai, ar sportininkas geba

reikiamai susikaupti, ar turi motyvacijos. Dél $iy veiksniy
didéja motoneurony impulsavimo daznis, vyksta jy mobi-
lizacija skatinantys procesai, didéja motoneurony aktyvu-
mo sinchronizacija (Schmidt, 1988). Nuo motorinés pro-
gramos sudarymo tikslumo priklauso agonisty, sinergety,
antagonisty, ranky ir kojy raumeny koordinacija, kuri pa-
deda geriau atlikti Suolj (Schmidt, 1988; Skurvydas ir kt.,
2011). Pazymétina, kad eksperimentinés grupés tiriamyjy
vertikalaus Suolio rodikliai kur kas pageréjo (2 lentelé). Po
12 savaiCiy taikytos programos eksperimentinés grupés
Suolio su ranky mostu aukstis pageréjo 2,35 cm (p < 0,05).
Tai patvirtina mokslininky (Fleck ir Kraemer, 2004; Skur-
vydas, 2011) nustatyti organizmo adaptacijos prie fiziniy
kriiviy désningumai. Verta pazyméti, kad kontrolinés gru-
pés tinklininky antrojo testavimo Suolio su ranky mostu
aukscio rezultatai Siek tiek prastesni nei pirmojo testavi-
mo. Tam galéjo turéti jtakos daugybé veiksniy, lemianciy
skirtingg tinklininko reakcijg j fizinj kraivj.

Tinklininkams daznai bitina atlikti maksimalaus
galingumo ir auks§¢io Suolius per kuo trumpesnj laiko tar-
pa (Duzgun ir kt., 2010; Bensies, Bynbikuna, 2007). Ana-
lizuojant kontrolinés ir eksperimentinés grupiy santykio
tarp Suolio be ranky mosto ir su ranky mostu aukscio kai-
tos rodiklius (2 lentelé) galima teigti, kad eksperimenti-
né programa padaré didesne jtaka ne Suolio technikai, o
greitumo jégos rodikliams (p < 0,05). Tai i$ dalies buvo
galima numatyti, nes pagrindinis programos tikslas ir
buvo gerinti greitumo jégos fizines ypatybes. Tinkliny-
je komandiniams ir individualiems veiksmams budingas
kompleksinis greitumo pasireiSkimas — sugeb¢jimas grei-
tai reaguoti | atskirus veiksmus, atlikti pavienius judesius
(Gabbett ir kt., 2006; Xene3usk, Mpoiinos, 2009). Ko-
mandos ir atskiri zaid¢jai, sugebantys tai padaryti greitai,
yra pranasesni uz savo varzovus, jy zaidimo veikla rezul-
tatyvesné (@ypmanos, 2007).

Analizuojant tiriamyjy 30 m bégimo 0-5 m atkar-
pos laiko kaitos rodiklius (2 lentelé), matyti, kad tyrimo
pradzioje nustatytas panasus jveikimo laikas tarp abiejy
tirimyjy grupiy — 1,01 s. Eksperimentinés grupés tinkli-
ninky 30 m bégimo 0—5 m atkarpos rezultaty vidurkis po
24 akcentuoto poveikio pratyby pageréjo 0,1 s. Bity gali-
ma teigti, jog programa turéjo teigiamg jtaka eksperimen-
tinés grupés startinio greic¢io rodikliams, bet statistiskai
patikimas skirtumas nenustatytas (p > 0,05). O kontrolinés
grupés tinklininky startinis greitis 0,02 s suprastéjo.

12 savaiCiy lavinant tinklininky greitumo jéga,
5-30 m bégimo laikas pageréjo. Tyrimo pradzioje kon-
trolinés ir eksperimetinés grupiy tinklininky bégimo re-
zultaty vidurkis skyrési mazai, o tyrimo pabaigoje ekspe-
rimentinés grupés tinklininky rezultatas 0,04 s pageréjo
(p <0,05).

Kaip matyti i§ tyrimo rezultaty, eksperimenti-
nés grupés tiriamyjy 30 m bégimo laiko rodikliai geréjo
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OKontroline gr.

B Eksperimentiné gr.

Procentai

Suolis be Suolissu  Santykis Bégimas Bégimas Bégimas Vikrumas
-2 ranky ranky—tarp Suotiy—0-5m 5-30m 0=30m
mosto mostu

1 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy testy rezultaty santykinis pokytis

(2 lentelé). Po 24 akcentuoty pratyby programos ekspe-
rimentinés grupés 30 m bégimo laikas pageréjo 0,05 s.
Pazymétina, jog kontrolinés grupés tinklininky abiejy
testavimy rezultatai iSliko panasiis. Apibendrintai galima
teigti, kad programa turéjo teigiamg jtakg visoms trims
eksperimentinés grupés tinklininky 30 m bégimo greitu-
mo pasireiskimo formoms (2 lentelé): psichomotorinés re-
akcijos greiCiui, raumens, jy grupés susitraukimo greiciui
ir judesiy dazniui.

Tinklininkui budingas judéjimas aiksteléje ne-
dideliu atstumu (2-5 m) ir tai turi vykti maksimaliai
greitai (D@ypmanos, 2007). Tinklinis pasizymi labai
specifine ir greita varzyby veikla. Tinklinyje reikia
gebéti greitai ir tiksliai atlikti standartinius arba kinta-
mus judesius, veiksmus ir jy derinius, tinkamai reaguo-
ti j greitai kintancias aplinkybes (Borras ir kt., 2011;
Kenesusik, Upoiinos, 2009). Eksperimentinés grupés
tirlamyjy vikrumo testo rodikliai reik§mingai pageréjo
ir susilygino su kontrolinés grupés rezultatais pries eks-
perimenta. Po 12 savaiciy programos eksperimentinés
grupés vikrumo testo jveikimo laikas pageréjo 0,18 s
(p <0,05).

24 akcentuoty pratyby poveikj vertinant komplek-
siskai, galima teigti, kad pratyby programa labiausiai pa-
veiké eksperimentinés grupés Soklumo rodiklius (1 pav.).
Suolio be ranky mosto ir su ranky mostu aukstis pageréjo
atitinkamai 9,12 ir 5,09 proc. Maziausias poveikis — bégi-
mo rodikliams (nuo 0,24 iki 1,27 proc.). [domu pazymeéti,
kad visy kontrolinés grupés rodikliy poky¢iai sieké vidu-
tiniskai 0,79 proc., o eksperimentinés — 3,21 proc. Tokie
tyrimo rezultatai liudija eksperimentinés programos efek-
tyvuma lavinant greitumo jégos ypatybes.

ISvada

Eksperimentinio tyrimo rezultatai liudija akcentuoty
pratyby efektyvuma lavinant tinklininky greitumo jégos
ypatybes. Eksperimentinés grupés tinklininky Suolio be
ranky mosto ir su ranky mostu aukstis pageréjo atitin-
kamai 9,12 ir 5,09 proc., o kontrolinés grupés per ta patj
laikotarpj pakito 1,53 ir -0,16 proc. Maziausias poveikis —
bégimo rodikliams (nuo 0,24 iki 1,27 proc.). Visy kontro-
linés grupés greitumo jégos rodikliy pokyciai siekée viduti-
niskai 0,79 proc., o eksperimentinés — 3,21 proc.

2 lentel¢. Kontrolinés (n = 9) ir eksperimentinés (n = 8) grupiy tiriamuyjy fizinio parengtumo pokyciai per eksperimenting

laikotarpj

Fizinio parengtumo rodiklis Grupé Prie§ eksperimentg Po eksperimento V4 p
Suolio be ranky mosto aukstis, cm K 4143+ 3,81 42,07+ 4,22 1,400 0,161
’ E 37,69 = 3,14 41,13 +2,90 2,521 | 0,012
Suolio su ranky mostu aukstis, cm K 48,912,538 48,83 42,62 0,296 0,767
? E 46,15 +3,38 48,50 £2,57 2,521 0,012
Suoliu be ranky mosto ir su ranky mostu K 0,846 + 0,052 0,861 + 0,065 1,367 0,172
santykis E 0,820 + 0,064 0,849 £ 0,055 2,117 0,034
L. . K 1,011 £0,037 0,991 + 0,041 -1,836 0,066
30 m bégimo 0-5 m atkarpos laikas, s E 1,007 + 0,059 1,005 + 0,078 20,700 | 0,484
.. . K 3,267+ 0,152 3,285+ 0,129 0,178 0,859
30 m bégimo 5-30 m atkarpos laikas, s E 3,280 + 0,145 3,239+ 0,133 2240 | 0,025
30 m bégimo laikas, s K 4,277+0,164 4,275 +0,153 -0,178 0,859
’ E 4,287 +0,187 4,244 +0,193 1,540 | 0,123
Vikrumo testo rezultatas. s K 8,988 £ 0,231 8,906 + 0,208 -1,718 0,086
’ E 9,174 + 0,337 8,990 + 0,366 -1,690 0,091
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DEVELOPMENT OF VOLLEYBALL PLAYERS’ QUICKNESS FORCE
WITH THE APPLICATION OF SPECIALISED EXERCISES

Danguolé Razmaité, Lauras Grajauskas, Aritnas Grabauskas
Summary

Many researchers dealing with the training and fitness of volleyball players agree that quickness force and various
forms of its manifestation are among the most important physical characteristics of volleyball players (Gabbett et al.,
2006; Stonkus et al., 2002; XKene3usk, Mpoitnos, 2009). Contemporary volleyball requires quick, exact understanding,
concentration of attention, reaction speed, and also requires exceptional precision and movement differentiation from a
player (Kenesnsx, 2009). Sports pedagogues and researchers grounding on regularities of the adaptation of one’s body apply
several major systems for planning the training load that differ by load distribution and specificity of its performance (Komi,
1992; Karoblis, 2005). The problem of quickness force development, design and application of optimal programmes is quite
relevant and frequently investigated. Even though problems of volleyball players’ quickness force have been dealt with by
many researchers (Bahr et al., 1997; Borras et al., 2011; Duzgun et al., 2010; Iwinski, 2001; Young, 2005), it is important
to note that research conclusions are not unambiguous. This reasons for the relevance of the research. On the ground of
biological regularities of the body’s adaptation to physical loads (Komi, 1992; Wilmore, Costill, 1994) it is considered that
12-week-length loads of springing significantly impact indices of quickness force. The aim of the research is to estimate
and assess the effectiveness of a special programme of physical loads for quickness force on changes of high performance
volleyball players’ quickness and quickness force indices. The research sample consisted of 17 volleyball players from
a club “Elga-Master Idea” of the Siauliai sports school “Dubysa” (n = 17), champions and prize-winners of the Baltic
Volleyball League, and Lithuanian youth and adults championships. The experimental group (n = 8) involved players of
a lower game rate, while the control group involved those of a higher level (n = 9). The research employed the following
methods: pedagogical experiment (three months (twice per week, on Tuesdays and Thursdays) the experimental programme
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for development of volleyball players’ quickness force development was applied), and testing (30 m high start run, jumps on
a contact track, and the 10 x 5 m shuttle run test).

Results of the experimental research suggest the effectiveness of the emphasised drill in the development of volleyball
players’ characteristics of quickness force. The experimental group volleyball players’ height of a jump without arm swing and
with arm swing improved respectively by 9.12 and 5.09 per cent, whereas those of the control group increased accordingly by
1.53 and 0.16 per cent. The least impact was made on run indices (from 0.24 to 1.27 per cent). It should be noted that changes in
all quickness force indices of the control group reached on average 0.79 per cent, and those of the experimental group reached
3.21 per cent.

Key words: volleyball, physical fitness, quickness force.

TINKLININKU GREITUMO JEGOS LAVINIMAS
TAIKANT SPECIALIZUOTUS PRATIMUS

Danguolé Razmaité, Lauras Grajauskas, Ariinas Grabauskas
Santrauka

Daugelis mokslininky, nagriné¢janciy tinklininky rengimg ir parengtuma, sutinka, kad viena i svarbiausiy tinklininky
fiziniy ypatybiy yra greitumo jéga ir jvairios jos pasireiskimo formos (Gabbett ir kt., 2006; Stonkus ir kt., 2002; JKenesHsik,
Usoiinos, 2009). Siuolaikinis tinklinis reikalauja greito, tikslaus suvokimo, démesio sutelktumo, reakcijos greiéio, taip pat
zaidéjo isskirtinio tikslumo ir judéjimo diferencijacijos (PKenesnsik, 2009). Sporto pedagogai ir mokslininkai, remdamiesi
organizmo adaptacijos désningumais, taiko keleta pagrindiniy sporto treniruotés kriivio planavimo sistemy, kurios skiriasi
krivio paskirstymu ir jo realizavimo specifika (Komi, 1992; Karoblis, 2005). Jégos greitumo ugdymo, optimaliy programy
kiirimo ir taikymo problema yra aktuali ir daznai tiriama. Nors tinklininky greitumo jégos lavinimo problemas nagrinéjo nemazai
tyréjy (Bahr ir kt., 1997; Borras ir kt., 2011; Duzgun ir kt., 2010; Iwinski, 2001; Young, 2005), svarbu pazymeéti, kad tyrimy
iSvados néra vienareikSmés. Tai pagrindzia tyrimo aktualumg. Remiantis organizmo adaptacijos prie fiziniy kriiviy biologiniais
désningumais (Komi, 1992; Wilmore, Costill, 1994) manoma, kad 12 savaiciy Soklumo kraviai reik§mingai paveikia greitumo
jégos rodiklius.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir jvertinti greitumo jégos fiziniy kriiviy specialios programos efektyvuma didelio meistrisSkumo
tinklininky greitumo ir greitumo jégos rodikliy poky&iams. Tiriamaja imtj sudaré 17 Siauliy sporto mokyklos ,,Dubysa“
klubo ,,Elga-Master Idea“ tinklininky (n = 17), kurie yra Baltijos tinklinio lygos, Lietuvos jaunimo ir suaugusiyjy ¢empionaty
¢empionai bei prizininkai. | eksperimenting grupe (n = 8) buvo jtraukti mazesnj zaidybinj reitingg turintys zaidéjai, j kontroling
(n =9) — aukstesnj. Tyrime taikyti Sie metodai: pedagoginis eksperimentas (tris ménesius (du kartus per savait¢ — antradieniais
ir ketvirtadieniais) buvo taikoma eksperimentiné tinklininky greitumo jégos lavinimo programa), testavimas (30 m bégimas i§
auksto starto, Suoliai ant kontaktinio takelio, 10 x 5 m bégimo Saudykle testas).

Eksperimentinio tyrimo rezultatai liudija akcentuoty pratyby efektyvumg lavinant tinklininky greitumo jégos ypatybes.
Eksperimentinés grupés tinklininky Suolio be ranky mosto ir su ranky mostu aukstis pageréjo atitinkamai 9,12 ir 5,09 proc.,
o kontrolinés grupés per ta patj laikotarpj pakito 1,53 ir -0,16 proc. Maziausias poveikis — bégimo rodikliams (nuo 0,24 iki
1,27 proc.). Pazymétina, kad visy kontrolinés grupés greitumo jégos rodikliy pokyciai sieké vidutiniskai 0,79 proc.,
eksperimentinés — 3,21 proc.

Prasminiai ZodzZiai: tinklinis, fizinis parengtumas, greitumo jéga.
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