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Ivadas

Didziausia poveiki sportiniy rezultaty gerini-
mui turi sportininky rengimo technologijos optimi-
zavimas, rengimo struktiiros konstravimas bei jos
uzpildymas visaver¢iu turiniu (Ilmaronos, 2004).
Treniruotés optimizavimas, atsizvelgiant i dabartinj
sporto teorijos ir praktikos lygi, tampa konstrukty-
vus tik tada, kai remiamasi zinomais désningumais,
apibréziant konkrety turini, kriterijus, biidus ir saly-
gas (Zatsiorsky, 2002). Anot sporto mokslo tyréjy
(Karoblis ir kt., 2002; Ilzaronos, 2004), trenerio
veikla turi biiti grindziama ne tik empiriniu masty-
mu, bet ir moksliniais tyrimais, uztikrinanciais naujy
treniruotés metody, priemoniy ir plany parengima
bei jy realizavima.

Sportiniai zaidimai — aukstesnioji judriyjy Zai-
dimy raidos pakopa, reik§minga sporto sudedamoji
dalis, kuria siekiama sportiniy rezultaty, visapusiskai
ugdoma asmenybé (Stonkus, 2000). Tinklinis — labai
dinamiskas zaidimas, sparti situacijy kaita reikalauja
didelio zaidéjy fizinio aktyvumo, greitos orientaci-
jos, atliekant viena ar kit taktini derinj (Stonkus ir
kt., 2002).

Fizinis parengtumas yra svarbi sudedamoji
sportinio rengimo dalis (Iwinski, 2001; Gabbett ir kt.,
2006). Tinklininky fizinis parengtumas—taifiziniy ypa-
tybiy (greitumo, jégos, iStvermés, lankstumo, pusiau-
svyros) ir ju sudétingesnés israiskos, t. y. kompleksiniy
gebéjimuy (Soklumas, startinis greitis), visuma (Juozai-
tis, 1998; Gabbett ir kt., 2006; JKene3usxk, MBoiinos,
2009). Tinklininky fizinis rengimas glaudZiai susietas
su techniniu, taktiniu bei varZybiniu rengimu. A. Fur-
manovas (®ypmanos, 2007) pabrézia, jog tinklinin-
kams fizinis pasirengimas sudaro pagrinda meistrisku-
mui, kuris skirstomas i bendraji ir specialuji, kelti. Sis
zaidimas reikalauja greitumo ir jégos, taip pat svarbus
judesio ir psichomotorinés reakcijos greitis (bensies,
Bynbikuna, 2007). J. Iwinski (2001) nurodo, jog, ren-
giant tinklininkus, daug démesio skiriama Soklumo,
greitumo, specialaus vikrumo, bendrosios ir specialio-
sios i§tvermés lavinimui. J. D. Zelezniako ir A.V. Ivai-
lovo (OKenesnsik, Moitnos, 2009) tyrimai liudija, jog
Siuolaikinis tinklinis reikalauja greito, tikslaus suvoki-
mo, démesio sutelktumo, reakcijos greicio, iSskirtinio
zaidéjo tikslumo bei judéjimo diferenciacijos. Dau-
gelis autoriy (Juozaitis, 1998; Xenesusik, Boiiios
2009) pazymi, kad, zaidziant tinklini, viena svarbiau-
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siy fiziniy ypatybiy yra Soklumas, kuri A. Skurvydas
(2008) dar vadina raumeny susitraukimo galingumu.
Taciau nepakankamai aisku, kaip fizinés ypatybés ar
ju kompleksiniai dariniai siejasi su tinklininky techni-
niu parengtumu ir efektyvumu varzybose. Pazyméti-
na, kad ta saveika gali jvairiai pasireiksti skirtingai
sukomplektuotose komandose (Stonkus ir kt., 2002).
Tyrimo objektas — fizinio ir techninio parengtumo
sasaja.

Tyrimo tikslas — nustatyti fizinio ir techninio
parengtumo sasajas didelio meistriskumo tinklininky
komandoje.

Tyrimo metodai

Tiriamaja imtj sudaré 17 Siauliy sporto mokyk-
los ,,Dubysa‘“ klubo ,,Elga-Master Idea* tinklininky
(n=17), Baltijos tinklinio lygos, Lietuvos jaunimo
ir suaugusiyjy ¢empionaty ¢empionai bei prizinin-
kai. Zaidéjy fizinio idsivystymo, amziaus ir stazo
charakteristikos pateiktos 1 lenteléje.

1 lentelé. Tiriamuyjy (n = 17) fizinio iSsivystymo,
sportinio staZo ir amZiaus charakteristikos

Rodiklis X +SD
Ugis (cm) 187 + 5,83
Svoris (kg) 77,16 £4,31
Amzius (metai) 19,08 £2,21
Stazas (metai) 5,89+ 1,72

Reitingavimo procedira rémési ekspertinio
vertinimo metodologija (Kardelis, 2002; Thomas ir
kt., 2005) ir buvo vykdoma dviem etapais. Pirmuoju
etapu trys komandos treneriai sureitingavo koman-
dos zaidéjus pagal ju techninj parengtuma bei efek-
tyvuma varzyby metu. Antruoju etapu palygino indi-
vidualiai sudarytus reitingus ir sudaré vieng bendra,
pagal kurj véliau buvo atlickami koreliaciniai skai¢ia-
vimai. Svarbu pastebéti, kad pirmojo reitingavimo
etapo rezultatai labai mazai skyrési nuo antrojo.

Testai parinkti atsizvelgiant { tai, kad tinkli-
ninkas juda aiksteléje nedideliu atstumu (25 m),
bet judéti jis turi maksimaliai greitai (®ypmanos,
2007). Be to, testai zaidéjy greitumui jvertinti turi
biiti organiskai susieti su greitumo Zzaidziant ap-
raisky rezimais: startavimo, lokomocijos greiciu ir
kt. (ITnatonos, 2004). Soklumas nustatytas $uoliy
ant kontaktinio takelio testais: Suolis auks$tyn, amor-
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tizuojamai prittpiant iki 90° kampu per kelius ir mo-
jant rankas aukstyn; Suolis aukStyn amortizuojamai
pritiipiant iki 90° kampo per kelius, rankos ant juos-
mens. Suoliui matuoti naudota kontakting plokste
(60 x 60 cm). Suolio aukstis nustatytas pagal polékio
fazés trukme (Bosco ir kt., 1983). Tiriamieji atliko
po tris méginimus, buvo registruojamas geriausias re-
zultatas. Greitumui nustatyti naudotas 30 m bégimo
i§ auksto starto testas. Buvo registruojamas ne tik
30 m nuotolio jveikimo laikas, bet ir pirmyju 5 m bei
5-30 m atkarpos jveikimo laikas. Tokiu biidu gauta
informacija apie tinklininky startini greiti (pirmujy
5 m jveikimo laikas) ir greitumo kaita bégant 5-30
m atkarpa. Testo rezultatas — sugaistas laikas (s), jvei-
kiant nuotoli didziausiomis pastangomis. Tiriamieji
atliko po 3 bandymus. Buvo registruojamas geriau-
sias bégimo laikas. Vikrumas nustatytas 10 x 5 m
bégimo Saudykle testu (Volbekiené, 2003). Testai at-
likti pasitelkiant testavimo stoti SBM-1 (Katra, Lie-
tuva).

Matematinés statistikos metodai. Statistiniai
skaiCiavimai atlikti MS Excel kompiuterine progra-
ma. Buvo skaiCiuojami vidurkiai ir standartiniai
nuokrypiai. RySiui tarp tinklininky atskiry fiziniy
ypatybiy ir ju techninio reitingo nustatyti vartoti du
koreliaciniai metodai: Pirsono koreliacijos koeficien-
tas (r) ir tiesinés regresijos metodas. Pazymétina,
kad sie abu metodai ne tik papildo vienas kita, bet
ir geriau iliustruoja dvieju kintamujy sasaja (Cekana-
vic¢ius, Murauskas, 2002).

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas

Zaidziant tinklinj, viena pagrindiniy komplek-
siniy fiziniy ypatybiy yra Soklumas (Zuoza, Gavor-
ka, 1997; Stonkus, 2002). Tai svarbi sekmingo Zai-
dimo salyga, nes geb¢jimas laiku ir kuo auksciau
pasokti salygoja ir kity technikos veiksmy atlikimo
kokybe (Gabbett ir kt., 2006; benses, bynbikuna,
2007). Nustatyta, kad tinklininky Suolio aukstis be

ranky mosto vidutiniskai (r = - 0,542) siejasi su ju
reitingu (2 lentele). Tinklininky Suolio be ranky mos-
to aukscio vidurkis sudaré 39,67 cm. IS tyrimo rezul-
taty matyti, kad antrojo pagal reitingg tinklininko
Suolio aukstis be ranky mosto sieké 48,5 cm, o pen-
kioliktojo buvo pats Zemiausias (2 lentelé). Sie tyri-
mo rezultatai patvirtina prielaida, kad Soklumas yra
gan svarbi tinklininko fizinio ir techninio parengtu-
mo savybeé. Suolio aukstis amortizuojamai pritiipiant
(kampu iki 90° per kelio sanari) priklauso nuo gebéji-
mo panaudoti elasting raumeny energija ir tempimo
refleksa (Bosco ir kt., 1983). Toks geb¢jimas priklau-
so nuo raumeny kompozicijos. Greiti sportininkai
geriau panaudoja skeleto raumeny elasting energija,
sparCiau ir lengvai amortizuojamai pritipdami, o
léti — negreitai ir smarkiai pritiipdami (Skurvydas,
2007; Zuoza, Gavorka, 1997). Tyrimo duomenys pa-
rodé, kad tinklininky Suolio aukstis su ranky mostu
silpnai (r = - 0,368) siejasi su ju reitingu (2 lentelé).
Geriausi $io testo rezultatai uzfiksuoti taip pat antro-
jo pagal reitinga zaidéjo (52,8 cm). Panasy rezultata
pademonstravo ir aStuntasis pagal reitinga zaidéjas
(52,4 cm). Zemiausius rezultatus parodé penkiolikta
(39,4 cm) ir septyniolikta (43,9 cm) reitingg turintys
zaidéjai. Analizuojant tinklininky Suoliy be ranky
mosto ir su ranky mostu santykio rezultatus, matyti,
kad maziausias santykis yra trecio ir trylikto pagal
reitinga Zaidéju (santykis nuo 0,74 iki 0,73 cm). Ben-
dras tinklininky Suoliy be ranky mosto ir su ranky
mostu santykio vidurkis sudaré 0,83 cm. Sie statisti-
niai duomenys rodo silpna atvirksting koreliacija su
reitingu (r = -0,398). Suolio aukstj lemia daug veiks-
niy. A. Furmanovas (®ypmanos, 2007) teigia: kuo
didesné koju raumeny jéga ir ju susitraukimo greitis,
tuo aukstesnis $uolis. J. D. Zelezniakas (XKenesnsix,
2009) nurodo, jog auksciausi sportininky Soklumo
rezultatai uzfiksuoti 22-ais vyry metais. Miisy tirty
tinklininky amziaus vidurkis 19,08 metai (1 lentelé),
tad jie dar potencialiai gali gerinti savo $oklumo ro-
diklius.

2 lentel¢. Tinklininky reitingo ir fizinio parengtumo parametry sqsajos

Fizinio parengtu-

Zaidéjo reitingas

mo testas 1 2 3 4 5 6

7

8 9 |10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17

Suolio aukstis be 40,9 (48,5 [34,4(40,3 [42,1 |42,2

38,8

44,1 |41,6 (42,3 |41,2 |35,7 |36,3 |40,4 |33,7 |36,1 | 35,8

ranky mosto, cm

y=-0,4191x +43,443; R*=0,293; r =-0,542

Suolio aukstis su

47,1 52,8 [46,2145,7 (49,9 [47,9 [47,9 [52.4 | 50,3 | 46,6 [46,5 [453 [49.4 [49,7 [39.4 |48.4 [43,9

ranky mostu, cm

y=-0,2343x +49,721; R*=0,135; r =-0,368

Suoliy be ranky

0,87 10,92 [0,74]0,88 0,84 [0,88 [0,81 [0,84 [0,83 [0,91 [0,89 [0,79 [0,73 [0.81 [0,86 [ 0,75 | 0,82

mosto ir su mostu
santykis

y =-0,0044x + 0,873; R?=0,158; r =-0,398

30 m bégimo 0-5 m

1,02 10,99 [1,05[0,99 [ 1,06 [0,95 [0,98 [ 1,02 1,05 [1,01 [0,93 [0,99 [ 1,10 [0,97 | 1,08 [0,96 | 1,02

atkarpos laikas, s

y =0,0002x + 1,0072; R?=0,001; r = 0,022

30 m bégimo

3,41 3,09 [3,54]3,30 3,19 [3,32 3,22 [3,05 [3,29 3,18 [ 3,20 [3.,20 [3.27 3,20 [3.56 | 3,18 | 3.45

5-30 m atkarpos
laikas, s

y=0,0017x + 3,2578; R?=0,003; r = 0,058
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2 lentelés tegsinys

30 m bégimo lai-  [4,43 [4,08 [4,59]4,29 [4,25 4,27 [4,20 [4,07 [4,34 [4,19 [4,12 [4,19 [4,37 [4,17 |4,64 [4,15 4,47
kas, s y =0,0019x +4,2651; R2 = 0,003; r = 0,056
Vikrumo testo rezul- [9,36 8,67 [9,10]8.86 [9,03 [8,85 [9,00 [8,75 [9,27 [8.66 [9,27 [9,11 [9,07 [8,98 |9.47 [9,05 9,78
tatas, s y=0,0251x + 8,8494; R =0,188; r = 0,433

Pastaba: y — prognozuojamas fizinio parengtumo testo rezultatas; x — zaid¢jo reitingas; R? — determinacijos koeficien-

tas; r — koreliacijos koeficientas.

Tinklinyje, kaip ir daugelyje sporto Sakuy,
greitumas yra vienas i$ varzyby rezultata lemianciy
veiksniy, tai Zaidéjo sugeb¢jimas greitai reaguoti i
iSorés dirgikli, priimti sprendima ir atlikti veiksma
(Stonkus, 2002). Siekiant visapusiSkai jvertinti grei-
tuma, pasireiskiantj zaidziant sudétingais veiksmais
ir ju deriniais, biitini specialiis, organiSkai susieti su
greitumo apraisky pobiidziu ir rezimais per rungty-
nes, testai (Stonkus, 2002; ITmatonos, 2004). Dau-
gelio sporto Saky greitumo rezultatas priklauso nuo
to, kaip pasiekiamas pradinis ir didziausias greitis
(Skurvydas, Gedvilas, 2000). Skirtingo reitingo tin-
klininky greituma apibtidinantys rodikliai (2 lentelé)
parodé, kad pradinis greitis yra geriau iSugdytas ne
aukstesnio reitingo zaidéjy: palyginus 30 m bégimo
0-5 m atkarpos laiko rezultatus, matyti, kad geriau-
sias bégimo laikas yra vienuoliktojo zaidéjo (0,93 s).
Pirmyju pagal reitingg zaidéjuy Sio testo rodikliai
0,15-0,17 s zemesni nei greic¢iausiai 30 m bégimo
0—5 m atkarpa jveikusio tinklininko. Zemiausi grei-
tumo rodikliai uzregistruoti trylikta ir penkiolikta
reitinga uzimanciy zaidéju (atitinkamai 1,10s ir
1,08 s). Tyrimo rezultatai parodé, kad tarp nustatyto
tinklininky reitingo ir pirmyjy 5 m bégimo atkarpos
iveikimo laiko sasajy beveik néra (r = 0,022). Miisy
tyrimo rezultatai parodé, kad tinklininkai pasizymi
pakankamu startiniu greitumu (vidutinis visy tyrime
dalyvavusiy sportininky bégimo greitis sieké 5 m/s);
kad 30 m bégimo 5-30 m atkarpos iveikimo laikas
(2 lentele) geriausias astuntojo pagal reitinga zaidéjo
(3,05 s). Penkioliktas pagal reitinga zaid¢jas antraja
bégimo atkarpa iveiké léciausiai (3,56 s). Bendras
komandos 30 m bégimo 5-30 m atkarpos iveikimo
vidutinis laikas sieké 3,27 s. Nustatyta, kad antros
bégimo atkarpos iveikimo laikas beveik nekoreliuo-
ja (r=10,058) su ju reitingu (2 lentele).

Greitumo gebéjimy pasireiskimas susijes ir
su jégos, lankstumo bei koordinaciniais gebé&jimais
(InatonoB, 2004). Zaidziant tinklinj, svarbios 5
greitumo apraiskos: reagavimo, lokomocinis, tech-
nikos, veiksmy atlikimo, tarpusavio bendravimo ir
peréjimo nuo vienokios veiklos prie kitokios greitu-
mas (Dypmanos, 2007). Gauti statistiniai duomenys
atskleide, kad néra sasajy tarp tinklininky reitingo
ir 30 m bégimo laiko (r = 0,056) (2 lentel¢). Anali-
zuojant tinklininky 30 m bégimo rodiklius, nustaty-
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ta, kad geriausi rezultatai pasiekti aStuntaji ir antraji
reitinga turinCiy zaidéjy (4,07 s ir 4,08 s). Tiesa, Sie
zaidéjai nepasizymejo ir geru startiniu greitumu.

Tinkliniui budinga labai specifiné ir greita
varzyby veikla: privalu gebéti greitai ir tiksliai atlik-
ti standartinius arba kintancius judesius, veiksmus
ir juy derinius, tinkamai reaguoti i greitai kintancias
aplinkybes (OKenesnsk, Uoitnos, 2009). Nustatyta,
kad tinklininky vikrumas vidutiniskai (r=0,433)
koreliuoja su jy reitingu (2 lentelé). Tirtos tinklinio
komandos vikrumo testo vidurkis sudaré 9,08 s. IS ty-
rimo rezultaty matyti, kad antrojo ir deSimtojo pagal
reitinga tinklininky vikrumo testo laikas sieké 8,66 s,
o penkiolikto — pats zemiausias (9,47 s). Vikrumu
pasizymintys sportininkai grei¢iau iSmoksta naujy
judesiy, pratimy ir juos atlieka maZzesniais energijos
nuostoliais, t. y. ekonomiskiau. Be to, vikrus sporti-
ninkas lengviau ir tiksliau ivaldo judesiy technika
(Skurvydas, 2008; [1naronos, 2004). Tyrimo rezul-
tatai rodo, kad tirti tinklininkai pasiZymi pakankamu
vikrumu (vidutinis visy tyrime dalyvavusiy vikrumo
testo vidurkis sudaré 9,08 s).

Apibendrinant tyrima, galima teigti, kad jis i$
esmés patvirtina tinklininky rengima nagrinéjusiy
mokslininky (Iwinski, 2001; Gabbett, 2006; bensies,
Bynwikuna, 2007) iSvadas apie tai, kad ivairios grei-
tumo apraiskos yra vienos i§ svarbiausiy tinklininko
auksto techninio meistriSkumo prielaidy. Tyrimo re-
zultatai leidzia numatyti naujas tinklininky greitumo
(greitumo jégos, vikrumo ir kt.) lavinimo programy
paieskos perspektyvas.

ISvados

1. Atlikus koreliacing analizg, nustatyta, kad su
didelio meistriskumo tinklininky reitingu viduti-
niskai siejasi Suolio auks¢io be ranky mosto ir
vikrumo rezultatai. Kiek silpniau su reitingu ko-
reliuoja Suolio aukscio su ranky mostu ir santyki-
niai Soklumo rodikliai.

2. Tarp tinklininky reitingo ir greitumo parametry
ry$io beveik néra (koreliacijos koeficientas vari-
javo nuo 0,022 iki 0,058).
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THE RELATION BETWEEN PHYSICAL FITNESS AND TECHNICAL PREPAREDNESS
OF VOLLEYBALL PLAYERS

Danguolé Razmaité, Lauras Grajauskas, Ariinas Grabauskas

Summary

Physical fitness of volleyball players is a sum of physical capacities and their more complex expression, i.e.
complex abilities (jumping, start speed). Volleyball players’ physical fitness is closely related to other fields of volleyball
training, first of all, with technical, tactical and match-focused training. Contemporary volleyball requires fast, detailed
perception, focusing of attention, speed of reaction; it also requires exceptional exactness and differentiation of moves.
This field of research problems presupposed the research; the aim of it was to estimate the relations between physical
fitness and technical preparedness in a high performance team of volleyball players. The research sample consisted of
17 volleyball players from the club “Elga-Master Idea” at Siauliai Sport School “Dubysa” (n = 17), champions and prize
winners of the Baltic Volleyball League, Lithuanian Youth and Adults Championships. The following methods have been
applied in the research: testing (30 m run from a standing start, jumps on a contact track, test of 10 x 5 m shuttle run),
expert assessment of players’ technical fitness, correlative and regressive analyses. It was found out that the results of the
height of jump without arm swing (r = -0.542) and dexterity (r = 0.433) were meanly related to volleyball players’ rating.
The indices of the height of jump with arm swing (r = -0.368) and relative spring (r = -0.398) correlated weaker with
the rating. There was almost no relation between volleyball players’ rating and fastness parameters: Pearson correlation
coefficient varied from 0.022 to 0.058.

Key words: volleyball, physical fitness, technical preparedness.
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TINKLININKU FIZINIO IR TECHNINIO PARENGTUMO SASAJA
Danguolé Razmaité, Lauras Grajauskas, Ariinas Grabauskas

Santrauka

Tinklininky fizinis parengtumas — tai fiziniy ypatybiy ir ju kompleksiniy gebéjimy (Soklumo, startinio greicio) vi-
suma. Tinklininky fizinis rengimas susietas su kitomis tinklinio rengimo sritimis: technine, taktine bei varzybine. Taciau
nepakankamai aisSku, kaip fizinés ypatybés ar ju kompleksiniai dariniai siejasi su tinklininky techniniu parengtumu ir
efektyvumu varZzybose. Sis moksliniy problemy laukas suponavo tyrima, kurio tikslas — nustatyti sasajas tarp fizinio ir
techninio parengtumo didelio meistriSkumo tinklininky komandoje.

Tiriamaja imtj sudaré¢ 17 Siauliy sporto mokyklos ,,Dubysa“ klubo ,,Elga-Master Idea* tinklininky (n = 17), Bal-
tijos tinklinio lygos, Lietuvos jaunimo ir suaugusiyjy ¢empionaty ¢empionai bei prizininkai. Tyrime taikyti Sie metodai:
testavimas (30 m bégimas i$ auksto starto, Suoliai ant kontaktinio takelio, 10 x 5 m bégimo Saudykle testas), zaidéjy tech-
ninio parengtumo ekspertinis vertinimas, koreliaciné ir regresiné analizés.

Nustatyta, kad su tinklininky reitingu vidutiniSkai siejasi Suolio aukséio be ranky mosto (r = -0,542) ir vikrumo (r =
0,433) rezultatai. Kiek silpniau su reitingu koreliavo Suolio auks¢io su ranky mostu (r = -0,368) ir santykiniai Soklumo
rodikliai (r = -0,398). Tarp tinklininky reitingo ir greitumo parametry rysio beveik nebuvo — Pirsono koreliacijos koefi-
cientas varijavo nuo 0,022 iki 0,058.

Prasminiai Zodziai: tinklinis, fizinis parengtumas, techninis parengtumas.
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