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Ivadas

Siuolaikinis didelio meistriskumo sportininko ren-
gimas suvokiamas kaip kompleksas, sujungiantis pra-
tybas, varzybas, saviranga ir darbingumo regeneracija
(Ilmaronog, 1995, 1997; Bompa, 1999). Sporto moksli-
ninkai didziausig démes;j skiria pirmosioms trims sporti-
ninko rengimo dalims ir pernelyg maza — sportininko re-
generacijos po pratyby ir varzyby analizei. Ypac¢ aktualiis
yra sportininky miego tyrimai. IS miego rodikliy kaitos
galima daryti i8vadg ne tik apie sportininko adaptacija
prie fiziniy kriiviy, bet ir apie darbingumo regeneracijos
efektyvuma (ITnatonos, 1986; Cepulénas, 2001; Karoblis,
2005; Skernevicius ir kt., 2011). Taikydamas paprasciau-
sius auklétiniy miego rodikliy tyrimo rodiklius, treneris
gali valdyti jy rengimg (Karoblis, 2005). Taikant netgi
ir jprastas regeneracija spartinancias priemones (racio-
nali mityba, paros poilsio ir darbo ritmas, ledo terapija,
masazas, optimalus skys¢iy ir maisto papildy vartojimas,
visavertis poilsis, poilsio higienos sglygos ir t. t.), galima
pasiekti gery rezultaty (Karoblis, 2005). Mokslingje me-
todingje literatliroje pabréziama ir sportininky ziniy apie
regeneracija spartinanciy priemoniy naudojimg svarba
(Unbun, 2009; [Tnatonos, 2004),

A. Cepulénas (2001), S. Stonkus (2003), P. Karoblis
(2005), J. Skirius (2007) ir kt. vieningai teigia, kad sporti-
ninky rengimo kokybe lemia po pratyby ir varzyby vyks-
tanCios regeneracijos tempai. Mokslininkai pripazjsta ir
visaver¢io miego svarbg regeneracijos spartinimui. Mie-
gas gali biiti suvokiamas kaip poilsio biisena, kai visiSkai
ar i§ dalies neveikia samoné (Dabartinés lietuviy kalbos
zodynas, 1993). T. Buzan (2004), V. Liesien¢, V. Pauza
(1999) teigia, kad po tinkamo miego visos organizmo sis-
temos veikia efektyviau negu prie$ miega. R. Dadeliené
(2006) pabrézia, kad miega lemia amzius, miego trukmés
individualumas, aplinkos poveikis, maistas, gérimai, ri-
kymas, asmens cirkadiniai ritmai, somatinés bei psichinés
ligos, elgsena.

Miegas labai svarbus dviem prasmémis (Skirius,
2007). Pagal pirmaja, i§ jo rodikliy sprendziama apie fizi-
nio kravio poveikj. Pagal antraja — tinkamai rengdamiesi
miegui (optimalus maitinimosi prie$ miega laikas, stabilus
atsigulimo ir uzmigimo laikas ir t. t.), ilgai (9—10 valandy)
ir giliai miegodami sportininkai kaupia energija.

Sportininkai privalo laikytis dienos higienos rezimo,
kurio sudétinés dalys yra tokios: optimali pratyby trukmé,
stabilus pratyby laikas, aktyvus bei pasyvus poilsis, rekre-
acijos priemonés ir kt. Dienos rezimo fiziologinj pagrinda
sudaro organizmo veiklos metu susidares dinaminis stere-
otipas. Sportininkui treniruojantis tuo paciu paros metu,
susidaro darbo ir poilsio, miego ir veiklos stereotipas (Ski-
rius, 2007).

Tiriant didelio meistriSkumo krepSininky miego ir
varzyby veiklos efektyvumo rodikliy kaitos sasajas, gali
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biiti nustatoma, kaip stipriai miegas lemia sportininky
rungtyniavimo kokybe. A. Cepulénas (2001) teigia, kad
daugelis didelio meistriSkumo sportininky ir juy treneriy
varZyby laikotarpiu nesugeba tinkamai iSnaudoti miego,
kaip svarbaus darbingumo regeneracijos, rodiklio.

Sporto sukomercinimas (padidéjgs varzyby skaicius,
iStgstas varzyby laikotarpis, varzyby organizavimas zitiro-
vams palankiu metu, neatsizvelgiant j sportininko paros ir
rezultatus) skatina sporto specialistus ieSkoti veiksmin-
gesniy sportininko darbingumo regeneracija spartinanciy
veiksniy (Skernevicius ir kt., 2011).

Didelio meistriskumo krepsininky varzyby laikotar-
pis trunka 8-9 ménesius. Tada sportininkai patiria dide-
liy fiziniy ir psichiniy kriiviy, rungtynés zaidziamos kas
3—4 dienas, sportininkus vargina ilgos kelionés j varZybas.
Varzybos dazniausiai vykdomos nepalankiu tiek orga-
nizmo paros fiziniam darbingumui (vélai vakare), tiek ir
organizmo savaités darbingumo ritmui laiku (dazniausiai
rungtyniaujama savaitgaliais). Visi §ie reiskiniai veikia
sportininko organizma, jo darbinguma, o kartu ir optima-
laus uzmigimo laiko kaita, uzmigimo greitj ir miego koky-
be bei trukme (Cepulénas, 2001; dypaesa, 2001; Stonkus,
2002; Skernevicius ir kt., 2004; Dadeliené, 2006; Skur-
vydas, 2008; Skirius, 2007; Unsun, 2009). Todél, tirdami
miego rodiklius, mokslininkai galéty analizuoti varzyby
laikotarpio kriiviy poveikj sportininky organizmui.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti didelio meistriSkumo
krepsininky miego ir rungtyniavimo rodikliy kaitg bei sa-
sajas varzyby laikotarpiu.

Tyrimo uZdaviniai: istirti didelio meistriSkumo
krepsininky miego rodikliy kaitos ypatumus varzyby
laikotarpiu; nustatyti miego ir rungtyniavimo rodikliy
sasajas.

Tyrimo metodai: teoriné analiz¢ ir apibendrinimas,
sportininky savistabos duomeny registravimas, apskaicia-
vimas ir analizavimas, statistiné tyrimo duomeny analizé.

Tyrime dalyvavo Siauliy krepginio klubo krepsinin-
kai (n = 14). Jie rungtyniavo: Lietuvos krep$inio lygos
(LKL), Baltijos krepsinio lygos (BKL), Europos taurés
(ET), Lietuvos krepsinio federacijos taurés (LKFT) orga-
nizuojamose varzybose.

Tyrime dalyvavusiy sportininky varzyby laikotarpis
prasidéjo 2010 m. rugséjo 27 d. ir baigési 2011 m. balan-
dzio 24 d. Jis truko 210 dieny. Varzyby laikotarpj sudaré
30 varzyby mikrocikly, kuriy turinys buvo formuojamas
atsizvelgiant | rungtyniy laika ir sportininky adaptacijos
prie fizinio kriivio ypatumus. Per analizuojamga laikotarpj
krepsininkai suzaidé 58 rungtynes (LKL — 26, BBL — 24,
ET — 6, LKFT — 2.). Taigi rungtynés buvo zaidZiamos vi-
dutiniskai kas 87 valandas. Sie tiriamyjy sportinio rengi-
mo kriterijai atitiko didelio meistriskumo sportininkams
keliamus reikalavimus (Bompa, 1999; Skernevicius ir kt.,
2011; [Mnaronos, 2004; dypaesa, 2001).
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Sesis ménesius kiekvieng ryta, vadovaudamiesi pa-
rengtu savistabos protokolu, krepsininkai vertindavo uz-
migimo vakare kokybe, miego naktj kokybe. Labai geras
uzmigimas vakare ir labai geras miegas naktj buvo verti-
namas 5, geras — 4 balais, patenkinamas — 3, blogas — 2 ba-
lais, labai blogas — 1 balu.

Tiriamyjy savistabos protokoluose uzregistruoti kie-
kybiniai miego rodikliai buvo vertinami naudojant moks-
liskai pagrijsta vertinimo sistema (1 lentelé)

1 lentelé. Savistabos rodikliy vertinimo sistema

o Balai

Rodiklis
1 2 3 4 5

Miego naktj
trukmé iki 420 >:§g_ >‘5‘§8_ >Zgg‘ > 600
(min.)
Miego diena
trukmé iki 10 [>10-30|>30-60 | >60-90 | > 90
(min.)
Bendroji
miego L > 480 | >540- | >600—
truk%né Ki480 | su0 | 600 | 660 | 7600
(min.)
lliizl?(l) 1gimo véliau nuo Nuo Nuo

. kaip | 00.15iki | 23.30 iki | 22.45 iki | Iki 22.45
optimalumas | o 00 | 100 | 0015 | 2330
(val.)

Miego kompleksinj rodiklj atspindéjo 5 kintamyjy —
miego nakt] ir uzmigimo vakare kokybés, miego naktj ir
dieng trukmeés, uzmigimo laiko optimalumo vertinimai.

Tiriamyjy rungtyniavimo rodikliai buvo pasitelkti
i§ oficialiose varzybose licencijuoty darbuotojy pildomy
techniniy protokoly, kurie skelbiami LKL, BKL, ET ir
LKF tinklalapiuose. Visus krepsininko rungtyniavimo ro-
diklius atspindi varzyby veiklos efektyvumo koeficientas
(VVEK), kuris buvo apskai¢iuojamas pagal Tarptautinés
krepsinio federacijos (FIBA) patvirtintg formule:

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

VVEK lemia §ie krepSininko rungtyniavimo rodi-
kliai: pelnyti taskai (PT), pataikyti metimai (PM), atkovo-
ti kamuoliai (AK), rezultatyviis perdavimai (RP), perimti
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kamuoliai (PK), blokuoti varzoviy metimai (BM), iSpro-
vokuotos prazangos (IP), mesti metimai (MM), klaidos
(K), patirti varzoviy blokai (GB), prazangos (P).

Buvo taikomi standartiniai matematinés statistikos
metodai apskaiCiuojant kintamyjy vidutines reik$mes,
sklaida, sasajas, vidutiniy reikSmiy skirtumo patikimuma.

Koreliacinius rySius vertinome pagal standarting
metodika (Skernevicius, 2004). RySys tarp kintamyjy
buvo suvokiamas kaip silpnas, kai koreliacijos koeficiento
reikSmes svyravo nuo 0 iki 0,3, vidutinis — kai koreliacijos
koeficiento reik§més svyravo nuo 0,3 iki 0,7.

Tyrimo duomenys buvo apdorojami ir sisteminami
,Microsoft Office Excel” kompiuterine programa.

Tyrimo rezultatai

Kokybiskas miegas naktj spartina fizinés ir psichinés
regeneracijos tempus, todél krepSininkai, patiriantys dide-
liy fiziniy kriiviy per varzybas ir pratybas, turéty stengtis
kuo veiksmingiau i§naudoti miegg (Stonkus, 2003). Krep-
Sininky varzyby laikotarpio miego naktj kokybé sudaré
3,66 + 0,28 balo. Miego naktj kokybé tesieké 73,2 proc.
nuo maksimaliai galimos.

Miego naktj kokybés vertinimy variacijos koeficien-
tas sudaré 7,65 proc. Didelés rodiklio svyravimo reik§més
patvirtina jo jautruma. Tikétina, kad nakties miego kokybe
lemia pratyby ir varzyby kriiviai, kelionés j varzybas, su-
trikdancios paros miego ritma, psichiné jtampa, palankiy
prielaidy visaveréiam miegui nesukiirimas.

Miego naktj kokybés kaitai buidingi 4 etapai (1 pav.).
Pirmasis nestabilios miego kokybés etapas truko 8 savai-
tes (MiV1-MiV8). Tiriamojo pozymio reik§miy variacijos
koeficientas sudaré 12,1 proc., o vidutiné miego kokybé
Siame etape sudaré 3,73 + 0,45 balo. Pirmasis stabilios
miego kokybés etapas truko 6 savaites (MiV9-MiV14).
Tiriamojo pozymio reik§miy variacijos koeficientas su-
daré 1,6 proc., o vidutiné miego kokybé Siame etape
sumazéjo (p < 0,05) ir sudaré 3,70 = 0,06 balo. Antrasis
nestabilios miego kokybés etapas truko 7 savaites (MiV1—
MiV8). Tiriamojo pozymio reikSmiy variacijos koefici-
entas sudaré 11,9 proc., o vidutiné miego kokybé Siame
etape buvo jvertinta 3,52 + 0,42 balo. Antrasis stabilios
miego kokybés etapas truko 9 savaites (MiV9-MiV14).
Tiriamojo pozymio reik§miy variacijos koeficientas buvo
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1 pav. Miego naktj kokybés vertinimo kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose
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2 pav. Uzmigimo vakare kokybés vertinimo kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose

2,46 proc., o vidutiné miego kokybé Siame etape buvo
jvertinta 3,66 + 0,09 balo.

Uzmigimo vakare kokybés vertinimai teikia infor-
macija apie sportininko reakcija j patirtg fizinj krivj, ge-
béjima kurti palankias, uzmigimag optimizuojancias saly-
gas (Skernevicius ir kt., 2011). Anot J. Skiriaus (2007),
ilgalaikiai uzmigimo sutrikimai siejami su pervargimu,
padidéjusiu dirglumu, apetito stoka, kiino masés mazéji-
mu, motyvacijos sportavimui sumazejimu.

Tiriamyjy varzyby laikotarpio uzmigimo vakare ko-
kybé sudaré 3,49 + 0,31 balo (2 pav.). Sio rodiklio reiks-
miy variacijos koeficientas buvo 8,88 proc. Tik varzyby
laikotarpio viduryje, trijuose greta esanciuose mikrocik-
luose (MiV15-MiV18) buvo uzregistruota stabili uzmi-
gimo kokybé. Visuose kituose, gretimuose mikrocikluose
buvo registruojamos skirtingos reikSmes. ISreiksta $io ro-
diklio variacija leidzia daryti prielaida, jog tiriamieji jau-
triai reagavo j patiriama fizinj kriivj ir nesugebéjo sukurti
salygy, optimizuojan¢iy uzmigima.

Per pirmus SeSis varzyby laikotarpio mikrociklus
tiriamyjy bendrosios miego trukmés vertinimas padidéjo
(p <0,05) nuo 2,55 £ 0,19 iki 2,98 + 0,24 balo, trylika mi-
krocikly nezymiai varijuodamas i$silaiké 2,80 + 0,26 baly
lygmenyje (3 pav.). Kritiné dvide§imtojo rengimo mikro-
ciklo reik§mé 2,35+ 0,21 balo patvirtino organizmo peréji-
mg ] zemesnj miego trukmés lygj ir 11 paskutiniy varzyby
periodo mikrocikly bendroji miego trukmé nezymiai vari-
javo 2,39 + 0,23 balo lygmenyje. Paskutiniuose keturiuose

atsakingiausiy varzyby mikrocikluose (MiV26-MiV30)
bendroji miego trukmé buvo nepateisinamai maza ir svy-
ravo vidutiniame 2,20 + 0,21 balo lygmenyje. Tikétina,
kad labiausiai bendraja miego trukmg veiké varzyby atsa-
kingumas ir susikaupes per varzyby laikotarpj nuovargis,
stabili aplinka, nesugeb¢jimas tinkamai panaudoti tinka-
my miego trukme optimizuojanciy veiksniy.

Miego naktj trukmés rodiklio kaita atitiko bendro-
sios miego apimties rodiklio kaitg. Tyrimo duomenys pa-
tvirtina, kad krepSininky nakties miego trukmé néra stabi-
li ir svyravimo diapazonas sudaré 56,4 proc. Per pirmus
penkis varzyby laikotarpio mikrociklus tiriamyjy nakties
miego trukmé buvo jvertinta 2,10 + 0,28 balo. Kity pen-
kiy rengimo mikrocikly (MiV6-MiV10) nakties miego
trukmé buvo stabiliai maza — 1,97 + 0,18 balo. Varzyby
laikotarpio antrojo trecdalio pradzioje (MiV11-MiV15)
miego nakt] trukmés vertinimas buvo maziausiais per
visa varzyby laikotarpj ir sudaré 1,77 + 0,17 balo. Pasku-
tiniuose penkiuose atsakingiausiy varzyby mikrocikluose
(MiV26-MiV30) miego naktj trukmé buvo nepateisina-
mai maza ir sudaré 1,82 £ 0,21 balo. Tokia trumpa miego
nakt] trukmé teikia informacija apie psiching jtampa, susi-
kaupusj nuovargj.

Pirmyjy penkeriy rengimo mikrocikly tiriamyjy
miego dieng trukmé buvo patenkinama (2,91 + 0,19 balo)
ir dvylika mikrocikly i$silaiké beveik stabiliame 3 baly
lygmenyje. Kritiné dvideSimtojo rengimo mikrociklo
vidutiné reiksmé (2,68 £ 0,21) balo patvirtino pernelyg
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3 pav. Bendrosios miego trukmés, nakties ir dienos miego trukmeés vertinimas varzyby laikotarpio mikrocikluose
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Pirmas etapas Antras etapas

Trecias etapas Ketvirtas etapas

—X— Kompleksinis miego rodiklis

— —&— — Efektyvumo koeficientas

5 pav. Kompleksinio miego rodiklio ir varzyby veiklos efektyvumo koeficiento kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose

mazas tirlamyjy pastangas optimizuoti miegg dieng. Dar
tris rengimo mikrociklus dienos miego trukmé buvo verti-
nama patenkinamai, o paskutiniuose atsakingiausiy varzy-
by mikrocikluose (MiV27-MiV30) dienos miego trukmé
buvo nepateisinamai maza ir svyravo vidutiniame 2,73 +
0,16 balo lygmenyje. Per 30 savai¢iy rengimo laikotarpj
tiriamieji nesusiformavo stabilaus miego dieng jprocio.
Varzyby laikotarpio bendroji miego trukmé dieng buvo
jvertinta 3,03 + 0,26 balo. Sis labai paprastas ir efektyvus
sportininko regeneracijos veiksnys buvo iSnaudotas tik
60,6 proc.

Tiriamieji pernelyg vélai uzmiega vakare ir tokiu
biidu sumazina tiek miego naktj, tiek ir bendraja miego
trukme. Krepsininky parengiamojo laikotarpio uzmigi-
mo laiko optimalumas buvo jvertintas 3,14 + 0,29 balo.
Sis labai svarbus fizinio ir protinio darbingumo rege-
neracijos veiksnys iSnaudojamas 62,8 proc. Pirmosios
varzyby laikotarpio dalies (MiV1-MiV10) uzmigimo
laiko optimalumas buvo jvertintas 3,15 + 0,34 balo,
antrosios — (MiV11-MiV21) 3,08 £+ 0,19 balo, trecio-
sios — (MiV21-MiV30) 3,18 + 0,24 balo. Uzmigimo
laiko optimalumo rodiklio reik§miy variacijos koefi-
cientas sudaré 10,79 proc. Varzyby laikotarpiu buvo
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iSreikSta viena optimalus uzmigimo laiko vertinimo
vir§tiné (MiV6).

Tiriamyjy varzyby laikotarpio kompleksinio miego
rodiklio vertinimas buvo 2,98 + 0,24 balo. Tyrimo duome-
nys leidzia teigti, jog tokia svarbi darbingumo regenera-
cijos priemoné kaip miegas varzyby laikotarpiu iSnaudo-
jama tik patenkinamai. Tai yra miegas, kaip regeneracijos
veiksnys, panaudojamas tik 59,6 proc. nuo maksimaliai
galimo.

Nustatytas vidutinis koreliacinis rySys tarp varzyby
veiklos efektyvumo koeficiento ir uzmigimo laiko optima-
lumo (r = 0,44), miego kompleksinio rodiklio (r = 0,43),
uzmigimo kokybés (r = 0,40), miego naktj trukmés
(r=0,33) (2 lentelé). Vadinasi, treneriai, norédami valdyti
krepsininky rungtyniavimo kokybe, turéty daugiau déme-
sio skirti ne tik pratyby kriivio optimizavimui, bet ir Ziniy
teikimui apie fizinio ir protinio darbingumo regeneracijos
spartinimo metodikas.

ISvados

1. Didelio meistriSkumo krepsininky varzyby laikotarpio

miego naktj kokybé vertinama 3,66+0,28 balo. Miego
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2 lentelé. Miego rodikliy ir varZyby veiklos efektyvumo koeficiento priklausomybés raiska
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Nakties miego kokybé 0,61 0,09 0,27 -0,08 0,21 0,49 0,15
Uzmigimo kokybé 0,61 0,24 0,24 0,08 -0,01 0,53 0,40
Paros miego trukmé 0,09 0,24 0,80 0,30 0,19 0,83 0,24
Dienos miego trukmé 0,27 0,24 0,80 -0,18 0,15 0,71 -0,01
Nakties miego trukmé -0,08 0,08 0,30 -0,18 0,18 0,36 0,33
Uzmigimo laiko optimalumas 0,21 -0,01 0,19 0,15 0,18 0,54 0,44
Kompleksinis miego rodiklis 0,49 0,53 0,83 0,71 0,36 0,54 0,43
Varzyby veiklos efektyvumo koeficientas. 0,15 0,40 0,24 -0,01 0,33 0,44 0,43
naktj kokybé siekia 73,2 proc. nuo maksimaliai ga- Literatiaira

limos. Miego kokybés kaitai biidingi 4 etapai, kuriy
trukmé svyruoja nuo 6 iki 9 savaiciy

iSreiksta tiesioginé priklausomybé.

37

1.

Bompa T. O., 1999, Periodization: Theory and Methodology
of Training. USA: Human Kinetics.

. Greitas uzmigimas vakare — informatyviausias spor- 2. Buzan T., 2004, Lavinkite atmintj. Vilnius: Alma litera.
tininky reakcijos j patirta fizinj krtvj, geb¢jimo kurti 3. Cepulénas A., 2001, Slidininky rengimo technologija.
palankias, uimlglmq Optimizuojanéias sa]ygas ro- Kaunas: Lietuvos kiino kultiiros akademija.
diklis. Krepininky uZmigimas vakare vertinamas 4. Dal?artinés..lietu}/iy kalbos zodynas, 1993. Vilnius: Mokslo ir
3,49+0,31 balo. Tik varzyby laikotarpio viduryje enciklopedijy leidykla. o o

. ikrocikluose uZresistruota stabili S. D?dellene R., 2906, Spo.r.to medicinos pagrindai. Vilnius:
g{eta fisanCIuose .ml X o¢ . g .. Lietuvos sporto informacijos centras.
uZ.mlglr.nO kokybe. VISI,IOSG l.<1tuose g.rej[a esanCIu.()s.e 6. Karoblis P., 2005, Sportinio rengimo teorija ir didaktika.
mikrocikluose buvo registruojamos skirtingos uzmigi- Vilnius: UAB Info rastras.
mo greicio jvertinimo reikSmés. 7. Liesiené¢ V., Pauza V., 1999, Miego medicina. Kaunas:

. Per pirmus Sesis varzyby laikotarpio mikrociklus ti- Spindulys.
riamyjy bendros miego trukmés vertinimas padidéja 8. SkerneviGius J. ir kt., 2011, Sporto treniruoté. Vilnius:
iki 2,98 + 0,28 balo, trylika mikrocikly nezymiai va- Vilniaus pedagoginio universiteto leidykla.
rijuoja 2,80 + 0,26 baly lygmenyje ir 11 paskutiniy 9. Skurvydas A., 1998, Judesiy mokslas: raumenys, valdymas,
varzyby periodo mikrocikly igsilaiko 2,39 = 0,28 balo mokymas, reabilitavimqs, sveikatinimas, treniravf.mas,
lygmenyje metodologija. Kaunas: Lietuvos kiino kultliros akademija.

- S . .. . .. 10. Skernevicius J., Raslanas A., Dédeliené R., 2004, Sporto

) Mlego .nak‘q tmhpes Veljtm_lmo kalta j‘mtmkav bendr(?- mokslo tyrimy metodologija. Vilnius: Lietuvos sporto
sios miego apimties rodiklio kaita. Viso varzyby lai- informacijos centras.
kotarpio Inviego trukmé dieng buvo jvertinta 3,03 + 11. Skirius J., 2007, Sporto medicina. Kaunas: Lietuvos kiino
0,28 balo. Sis labai paprastas ir efektyvus sportininko kulttros akademija.
regeneracijos veiksnys iSnaudotas nepakankamai. Pir- 12. Stonkus S., 2002, Sporto terminy Zodynas. Kaunas: LKKA.
my penqu rengimo mlkI'OClkh} tiriamujq dienos miego 13. Stonkus S., 2003, Krepsinis: istorija, teorija, didaktika.
trukmé buvo patenkinama (2,91 + 0,21 balo), penkio- Kaunas: Lietuvos kiino kultros akademija.
lika mikrocikly iSsilaiké beveik stabiliame 3 baly ly- 14 ®ypacsa H. B., 2001, O daxropax, omperensiontix
gmenyje, o paskutiniuose atsakingiausiy varzyby mi- CTPYKTYPY TFOAMYHOIO COPEBHOBATEIbHO- TPEHUPOBOYHOIO

. . . . . IIMKJIa B COBPEMEHHOM Oackerbone. Teopus u npaxmuxa
kle.CIkl.u(.).se dienos m.leg.o tvrulfme buvo mgza. . @usuueckoui kyromypul. No. 5. C. 28-31

- Tiriamieji pernelyg vélai uzmiega vakare ir tokiu budu 15. Unenn E. I1., 2009, Ilcuxonoeus cnopma. Caukr-IletepOypr:
sumazina tiek nakties miego trukme, tiek ir bendraja Iutep.
paros miego trukme, miego kokybe. Krepsininky pa- 16. Tnaronos B. H., 1986, lloozomosxu keanuguyuposarnmnvix
rengiamojo laikotarpio uzmigimo laiko optimalumas cnopmemenos. Mocksa: GU3KYIBTYpa U CIIOPT.
buvo jvertintas 3,14 = 0,21 balo. 17. TlnaronoB B. H., 1988, Aodanmayus 6 cnopme. Kues:

. Kompleksinio miego rodiklio vertinimo kaita patvirti- 3opos’e.
no patenkinama miego, kaip darbingumo regeneraci- 18. INnarono B. H., 1295, 3axonomeprocmu u npuHyunsl
jos priemonés, panaudojim. o cnucme/vzbl cngpm]_tlmnolugzzdeoowgoeku. Mockaa: CA?M.

. Ve.lriybq Yeiklos efek?yvumo koeﬁci.eqtq ir.uilmigim.o ' c;of;zz;og' '6’ Oﬂ@nuq?ci};jwmeof:jpr:s 20}’;1((;6;;14:
laiko optimaluma, miego kompleksinj rodiklj, uzmi- OsuMmmiickas TuTepaTypa.
gimo kokybe, miego naktj trukme sieja vidutiniSkai 20. Inaronos B. H., 2004, Cucmema noozomoexu cnopmcmenos

6 onumnuueckom cnopme. Kues: OnuMmnuiickas aureparypa.



ISSN 1648-8776
JAUNUJY MOKSLININKY DARBAI NR. 2 (40). 2013

THE ALTERNATION OG SLEEP AND COMPETTITION RATES AND ITS INTERFACE OF HIGHLY
SKILLED BASKETBALL PLAYERS AT COMPETITION PERIOD

Valdemaras Mitkus, Stanislovas Norkus
Summary

The competition period for highly skilled basketball players lasts 8 months. The athletes suffer heavy physical loads and
mental tension, the matches are held every 3-4 days and the players get tired of traveling to the match. All these factors influence
sleep indicators measured among the athletes.

The aim of the present thesis is to analyse the variation and correlation between sleep and competition indicators among
highly skilled basketball players over the microcycles of the competition period.

It has been found that night sleep quality among highly skilled basketball players over the competition period is good and
passes 4 stages, the duration of which varies from 6 to 9 weeks.

The assessment of the rate of getting asleep varies at the beginning of the competition and gets steady in the middle of the
period. The estimates of the rate of getting asleep vary significantly in adjacent microcycles over the last third of the competition
period. For two-thirds of the competition period microcycles, daily sleep duration, nocturnal sleep duration and daytime sleep
duration among basketball players has been found satisfactory, while for the last third of the period it was considered bad.

In the preparatory period microcycles, the estimates of the optimum rate of getting asleep are slightly above satisfactory
evaluation values. The variation of complex sleep indicators in the competition period microcycles confirms satisfactory
utilization of sleep as a regenerative capacity measure.

There is an average correlation between the competition performance factor and the optimum rate of getting asleep, the
integrated indicator of sleep and the quality of falling asleep and night sleep duration.

Keywords: highly skilled basketball players, competition indicators, night sleep quality, daily sleep duration, variation of
complex sleep indicators, competition performance factor.

DIDELIO MEISTRISKUMO KREPSININKU MIEGO IR RUNGTYNIAVIMO RODIKLIU KAITA BEI
SASAJOS VARZYBU LAIKOTARPYJE

Valdemaras Mitkus, Stanislovas Norkus
Santrauka

Didelio meistriskumo krepSininky varzyby laikotarpis trunka 8 ménesius. Jo metu sportininkai patiria didelius fizinius ir
psichinius krivius, rungtyniauja kas 3—4 dienas, pavargsta keliaudami j varzybas. Visi Sie reiSkiniai veikia sportininko miego
rodikliy vertinimus. Darbo tikslas — i§analizuoti didelio meistriSkumo krep$ininky miego rodikliy vertinimo ir rungtyniavimo
rodikliy kaitg bei sasajas varzyby laikotarpio mikrocikluose.

Nustatyta, kad didelio meistriSkumo krepsininky varzyby laikotarpio nakties miego kokybé yra gera ir jos kaitai budingi
4 etapai, kuriy trukmé svyruoja nuo 6 iki 9 savaiciy.

Uzmigimo greicio vertinimai varzyby laikotarpio pradzioje labai varijuoja, stabilizuojasi laikotarpio viduryje. Varzyby
laikotarpio paskutiniame tre¢dalyje greta esan¢iuose mikrocikluose uzmigimo grei¢io vertinimai labai varijuoja. Du trec¢dalius
varzyby laikotarpio mikrocikly krepSininky paros, nakties ir dienos miego trukmé vertinama patenkinamai, o paskutiniame
laikotarpio trecdalyje — blogai.

Krepsininky parengiamojo laikotarpio mikrocikluose uZzmigimo laiko optimalumo vertinimai nezZymiai vir$ija patenkina-
mo jvertinimo reik§mes. Kompleksinio miego rodiklio kaita varzyby laikotarpio mikrocikluose patvirtina patenkinamg miego,
kaip darbingumo regeneracijos priemonés, panaudojima.

Varzyby veiklos efektyvumo koeficientg ir uzmigimo laiko optimaluma, miego kompleksinj rodiklj, uzmigimo kokybe,
miego naktj trukmg sieja vidutiniSkai iSreiksta priklausomybé.

Prasminiai ZodzZiai: didelio meistriSkumo krepSininkai, rungtyniavimo rodikliai, nakties miego kokyb¢, dienos miego
trukmé, kompleksinio miego rodikliy kaita, varzyby veiklos efektyvumo koeficientas.
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