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Ivadas

Parengiamojo periodo pagrindinis uzdavi-
nys — paruosti sportininky organizma didelés apim-
ties specialiai veiklai, butent, varzyboms (Rushall,
1985; Bepxomanckuit, 1985; Bompa, 1999a; Bom-
pa, 1999b; Skarbalius, 2003; [Tnaronos, 2004; Ka-
roblis, 2005). Siame periode didelio meistriskumo
krepS$ininkai patiria didziulius fizinius kravius (Ston-
kus, 2003; Milasius, 2005), ta¢iau tik tokiu budu
perzengiami adaptacijos slenksciai ir pasiekiamas
treniruotés efektas. Po tokiy kriviy darosi sudétin-
ga krepSininky darbingumo regeneracija, kuri suvo-
kiama kaip darbo metu ir po darbo vykstantys orga-
nizmo energetiniy atsargy papildymo, visy funkciju
rengimosi naujam darbui vyksmai (Keinys, 1993;
Stonkus, 2002). Kuo didesnius fizinius kravius pati-
ria sportininkas — tuo sudétingesné regeneracija.

Organizmo greitajq ir 1étaja adaptacija prie fi-
zinio kriivio yra nagrinéj¢ uzsienio (Rushall,1985;
Bepxomanckuii, 1985; Bompa, 1999a; Bompa,
1999b; Ilnaronor, 2004) ir Lietuvos (Skurvydas,
1991; Skurvydas, Stanislovaitis, ir kt., 1997; Skar-
balius, 2003; Stonkus, 2003; Skernevicius J., ir kt.,
2004; Karoblis, 2005) mokslininkai. Daugelio ju dar-
buose analizuojama sportininky organizmo reakcija
1 patiriamus kriivius ir maziau démesio kreipiama {
paprasCiausiy priemoniy, spartinanciy organizmo
regeneracija paieska. Vienas i§ galimy veikimo bii-
duy — miego kokybés gerinimas ir optimalios miego
trukmés kiekvienam sportininkui nustatymas. Toks
veikimas be jokios abejonés sietinas ir su sportinin-
kuy elgsenos, iprasto ir kartais neracionalaus darbo ir
poilsio ritmo, mitybos ipro¢iy keitimu.

Treniruotése sportininkai pavargsta, o atsigavi-
mo etapo tékmé ir jo modeliavimas vis dar yra didelé
problema. Nesuvokiant miego rodikliy svarbos, jam
neskiriama ir reikiamo démesio. Konkretaus sporti-
ninko miego rodikliy analiz¢ leidZia suprasti miego
svarba, darbo ir poilsio periody ypatumus. Esminis
regeneracijos veiksnys yra miegas, bet i$ kitos pusés,
miego rodikliai gali informuoti ir apie sportininko
pervargimo pozymius (Skurvydas, 1991; Skurvydas,
Stanislovaitis, ir kt., 1997; Stonkus, 2003; Skernevi-
Cius J., ir kt., 2004). Todél sportininky miego rodik-
liy analizei butina skirti didesnj démes.

Gilus ir ilgas miegas yra vienas i§ reikSmin-
giausiy natiiraliy reabilitacijg po fiziniy kriiviy skati-
nanciy veiksniy (T. Buzan, 2004; Makarova, 2005).
Miegas svarbus ne vien tik dél centrinés nervy sis-
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temos ir analizatoriy funkcinés buklés regeneracijos
procesy. Motoriné veikla apsunkina organizma de-
toksikuojanc¢iy organy pavyzdziu inksty kraujotaka.
Tuo tarpu gulint horizontalioje padétyje Siy organy
kraujotaka normalizuojasi. Literatiiroje pateikiami
giliam ir ilgam miegui jtakos turintys veiksniai: opti-
malis fiziniai kriiviai, paros darbo ir poilsio ritmas,
higieninés miego salygos, racionalus tonizuojanciy
gérimy (arbatos, kavos, energetiniy gérimy) varto-
jimas, centrinés nervy sistemos veikla skatinanciy
preparaty vartojimas, racionalus pirties naudojimas
ir t. t. Sporto fiziologai (Skurvydas, 1991; Skernevi-
¢ius ir kt., 2003; Milasius, 2005,) teigia, kad miegant
sparciai vyksta atsigavimo procesai, ilsisi psichika.

Darbo tikslas — iSanalizuoti didelio meistris-
kumo krepSininky miego iSnaudojimo po patirty di-
deliy fiziniy kriiviy efektyvuma, siekiant greitesnés
regeneracijos.

Tyrimo uZdaviniai:

1. I8tirti didelio meistriskumo krepSininky fi-
zinio kriivio apimties ir intensyvumo racionaluma
parengiamajame laikotarpyje.

2. Nustatyti miego iSnaudojimo veiksmingu-
ma regeneracijai spartinti.

Tyrimo metodai. Taikyti Sie tyrimo metodai:
teorinés analizés ir apibendrinimo, miego rodikliy
registravimo protokoly analizé, matematiné statisti-
ka. Teorinés analizés ir apibendrinimo metodas leido
atsirinkti ir atskleisti vyraujancias didelio meistrisku-
mo krepSininky rengimo parengiamajame periode
kryptis, probleminius klausimus, pagristi teorines,
metodines tyrimo prielaidas, palyginti ir interpre-
tuoti tyrimo duomenis. Parengtas miego rodikliy
registravimo protokolas. KrepsSininkai kas dieng 6
savaites 5 baly sistema vertino keturiy rodikliy — uz-
migimo vakare, miego nakti, uzmigimo diena, mie-
go dieng — kokybe. Tiriamieji registravo uzmigimo
vakare ir pabudimo ryte laikg, uzmigimo ir pabudi-
mo dieng laika. Véliau i§ savistabos protokoly buvo
apskaiciuojami trys rodikliai: nakties, dienos ir ben-
droji miego trukme.

Kreps$ininky uzregistruotas uzmigimo valan-
dos buvo vertinamas 5 baly sistema. Uzmigimas 22
valanda buvo vertinamas 5 balais, 23 val. — 4 balais,
24 val. — 3 balais, 1 val. — 2 ir véliau kaip 1 val. — 1
balu.

Parengta ir realizuota krepSininky rengimo
programa (1 pav.), kurig sudaré $esi savaités trukmes
rengimo mikrociklai: {vadinis (Milv), didelio kriivio
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(MiDK), ir keturi kontroliniai parengiamieji mik-
rociklai (MiKP1, MiKP2 MiKP3 MiKP4). Sioms
struktiirinéms sportininko rengimo dalims pavadini-
mai buvo suteikti atsizvelgiant | sprendziamus uzda-
vinius ir taikomus fizinius pratimus. Batent, iSvardin-
tieji mikrociklo jvardijimo kriterijai apraSyti sporto
teorijoje (Bepxomanckuii, 1985; Ilmatonos, 2004;
Karoblis, 2005;. Stonkus, 2005;). Didelio meistrisku-
mo sportininky miego rodikliams daugiausia turi mo-
toriné veikla, todél darbe analizuojama ir tiriamyju
atlikty fiziniy pratimy kaita.

Tyrimo imtj sudaré 14 . Siauliy® krepsinio klu-
bo krepsSininky. Darbe analizuojamas parengiamuo-
ju laikotarpiu (2011-08-15 — 2011-09-25) prasidéjes
krepSininky rengimas 2011-2012 m. Vieningosios
kreps$inio lygos (VTB) atrankos, Baltijos krepsinio
lygos elitinio diviziono (BKLED), Lietuvos krepsi-
nio lygos (LKL) bei Lietuvos krepsinio federacijos
taurés varzyboms.

Tyrimo rezultatai

Dvi svarbiausios sportinio rengimo dalys — tai
pratybos ir varzybos (Karoblis, 2005). Per visa 42
dienas trukusj parengiamaji laikotarpj krepSininkai
atliko 61 pratybas ir zaidé 11 rungtyniy (1 lentelé).
Vidutiniskai per vieng savait¢ buvo vykdoma 10 £ 1
pratyby ir suzaidziamos 2 £ 1 rungtynés. Pratyboms
i§ viso buvo skirta 5210 minuéiy. Vidutiné vieno
mikrociklo pratyby trukmé buvo 868 + 52 minutés.
Tiesioginis pasirengimas rungtynéms (pramanksta),
rungtyniavimas bei raumeny atpalaidavimo pratimai
po varzybuy i§ viso truko 1800 minuéiy. Vidutiniskai
per vieng mikrocikla tokia veikla sudaré 300 =26 mi-
nuciy. Taigi, sportinio rengimo apimtis per parengia-
maji laikotarpi sudaré 7010, o vidutiniskai per viena
mikrociklg 1168 + 92 minutes.

1 lentelé. Rengimo kriiviy kaita parengiamojo periodo mikrocikluose
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Milv_ [ 10 0 [ 765 | 7650 | 0 | 655 | 8562 | 110 | 14,38] 0 | 0,00 | 765 | 10 | 109,29
MiDK [ 11| 0 [1110] 10091 | 0 [1110]100,00] 0 | 0,00 | 0 [ 0,00 | 1110 | 11 | 15857
MiKP1 [ 10 | 1 [ 910 | 91,00 | 150 | 625 | 68,68 | 285 [31,32] 0 | 0,00 | 1060 | 11 | 151,43
MiKP2 | 10 | 3 | 880 | 88,00 | 450 | 400 | 4545 | 420 |47,73| 60 | 6,82 [ 1330 | 13 | 190,00
MiKP3 8 5 585 73,13 750 | 165 | 28,21 | 360 | 61,54 | 60 | 10,26 | 1335 | 13 190,71
MikP4 | 12| 2 [ 960 [ 80,00 | 450 [ 210 [ 21,88 | 570 | 59,38 [ 180 | 18,75 | 1410 [ 14 | 201,43
Kviso | 61 | 11 [5210] 509 |1800]3165] 60,7 [1745] 33,5 [300[ 58 [7010] 72 | 1001
Vidut. 10 | 1,8 | 868 84,92 300 | 528 | 60,7 | 291 | 33,5 | 50 | 5,8 | 1168 | 12 167

Fizinio krtivio intensyvumas pirmasias tris sa-
vaites buvo didinamas, po to tris savaites buvo islai-
komas ,,vidutinio* lygyje (2 lentel¢). Per visg paren-
giamaji laikotarpi nebuvo né vieno atsigavimo mik-
rociklo. Jo metu fiziniam rengimui skirta 60,7 proc.
laiko (1 lentele). Per visa MiDK buvo atliekami tik
bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo pratimai. Tai
apsunkino tiriamuyjy adaptacija, nes buvo atlickama
daug nespecifiniy pratimy, lavinan¢iy nugaros juos-
meninés dalies bei kojy raumentis.

Techniniam-taktiniam rengimui skirto laiko
dalis buvo tolygiai didinama per keturis pirmuosius
rengimo mikrociklus, o per MiKP3 ir MiKP4 ji buvo
stabilizuota 60 proc. lygyje. Ypatingas démesys bu-
vo kreipiamas i greita krepsinio judesiy atlikima bei
bendradarbiavima, atliekant derinius. Techninis-tak-
tinis rengimas sudar¢ 33,5 proc. viso rengimo laiko.

Rengiantis kontrolinéms rungtynéms, padidé-
jo ir taktiniam rengimui skiriamo laiko dalis. I§ viso
per parengiamaji laikotarpi taktiniam rengimui buvo
skirta 5,8 proc. laiko.

2 lentelé. Fiziniy kruiviy intensyvumo kaita parengiamojo laikotarpio mikrocikluose

Intensyvumas Milv MiDK

MiKP1 MiKP2 MiKP3 MiKP4

Labai didelis

Didelis

Vidutinis

Mazas

Labai mazas
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Pateiktos sportinio rengimo apimties reikSmes
leidzia teigti, jog jos buvo didesnés uz tokio meist-
riSkumo sportininkams rekomenduojamas reikSmes
(Bompa, 1999a; Bompa,1999b; Karoblis, 2005).
Kruvio intensyvumas atitiko tokio lygio sportinin-
kams rekomenduojamas vidutines reikSmes. Propor-
cinis atskiry rengimo riiSiy santykis taip pat atitiko
tokio meistriSkumo krepsSininky modeli. Todél labai
svarbiu uzdaviniu tampa sportininky, atlikusiy to-
kios apimties ir intensyvumo kriivius, regeneracijos
rodikliy registravimas, analizé bei buidy jos spartini-
mui paieska.

Miega atspindintys kintamieji leido padaryti
iSvadas apie sportininky adaptacija prie fiziniy krii-
viy ir miego i$naudojima regeneracijos spartinimui.

Geriausiai savo nakties miego kokybe krepsi-
ninkai vertino jvadiniame mikrocikle (Milv). Fiziniai
kriiviai buvo nedideli, todél jie neturéjo ryskesnés
itakos miegui. Didelio kravio mikrocikle (MiDK) ti-
riamyjy miego kokybé zZymiai sumazéjo ir buvo jver-
tinta 3,1 £ 0,21 balo. Vadinasi, patirti fiziniai kraviai
veiké §i labai svarby miega apibiidinantj kintamaji.
MiKP1 ir MiKP2 savo miego kokybe krepSininkai

vertino dar prasciau: atitinkamai 2,6 + 0,15 ir 2,7 +
0,17 balo. Tokj rysku miego kokybés naktj vertini-
ma galéjo veikti nuovargio akumuliacija. Miego ko-
kybés kintamasis, anot S. Stonkaus (2002), limituoja
sportininko darbingumo regeneracija po fiziniy krii-
Viy.

Labai svarbus reakcijos i fizini kravi rodik-
lis —uzmigimo naktj kokybé. Didéjant fizinio kriivio
apim¢iai ir intensyvumui, uzmigimo kokybé prasté-
jo. Sio kintamojo kaitos tendencija buvo analogiska
miego kokybés naktj kintamojo kitimo tendencijai.

Dienos miego kokybés vertinimo kaita buvo
analogiska nakties miego kaitai, tik dienos miego ko-
kybé buvo jvertinta zemesniu balu. Uzmigimo die-
ng kokybés vertinimas visuose mikrocikluose buvo
prastesnis negu uzmigimo naktj, o jos kaitos tenden-
cija buvo analogiska nakties uzmigimo kokybei.

Labai panasi Siy keturiy miega charakterizuo-
janciy rodikliy vertinimo kaita (1 pav.) leidzia teigti,
jog praktiniame darbe treneris galéty vadovautis ir
vieno rodiklio kaitos tendencija. I$ jos galéty spresti
apie fiziniy kriviy poveiki sportininko organizmui.
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—&— UZmigimo vakare kokybé
— -& — UZmigimo dieng kokybé

- - i - - Miego naktj kokybé
— X — Miego dieng kokybé

1 pav. Miego rodikliy kaita parengiamojo periodo mikrocikluose

Miego trukmé limituoja sportininko darbin-
guma (Stonkus, 2005). Didéjant fiziniam kriviui
sportininkai ilgiau miegojo tiek nakti, tieck ir dieng

(2 pav.). Savaime suprantama, kad didéja ir paros
miego laikas.
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‘—O—Nakties miego trukmé - -

& - - Bendra paros miego apimtis ‘

2 pav. Nakties ir bendro paros miego trukmés kaita

Isaiskéjo problema: nors krepSininkai ir ilgiau
miegojo, bet miego kokybé buvo tik vidutiné. Sudé-
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tingiausiame adaptacijos prie fiziniy kriiviy MiKP1
tiriamieji miegojo beveik 10 valandy. Vélesniuose
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mikrocikluose, kai buvo sumazinta rengimo priemo-
niy apimtis ir buvo akcentuojamas krepsinio judesiu
atlikimo greitis, paros miego trukmé nezymiai suma-
z¢jo. P. Karoblio (2005) teigimu, sportininkai turi
miegoti beveik 9 valandas, t. y. 530 min. Mokslinin-
kas pazymi, kad kiekvienam sportininkui yra tik jam
budinga optimali miego per parg trukmé. Miego truk-
mé labai svarbi, nes ji, S. Stonkaus (2002) teigimu,
limituoja sportininko darbinguma diena.

Miego trukmé naktj nuo 468 + 33 minuciy
Milv padidéjo iki 535 + 41 min. MiKP1, t. y. tiriamie-
jinakti miegojo beveik 9 valandas. Krepsininky mie-
go trukmé biity ilgesné, jeigu vakare biity anks¢iau
uzmiegama. Kai kurie krep$ininkai po jtempty pra-
tyby ar Zaisty rungtyniy uzmiega tik apie 1-2 valan-
da nakties ir gali miegoti tik iki rytinés treniruoteés.

Savaime suprantama, kad neatsigavusio sportininko
veikos kokybé per pratybas yra bloga.

Poilsio trukme dieng lemia nakties miego truk-
m¢é ir kokybé, patiriami fiziniai kriviai (3 pav.). Jeigu
ivadiniame rengimo mikrocikle (Milv) sportininkai vi-
dutiniskai dieng miegojo 31 % 2,5 minutg, tai didelio
krtivio mikrocikle (MiDK) dienos miego trukmé pa-
did¢jo beveik tris kartus. Beveik visi tiriamieji miega
dieng ir ypac tie, kurie naktj uzmiega sunkiau, ir tie,
kurie uzmiega 1 ar 2 valanda nakties. Tyrimo rezul-
tatai patvirtino, kad miego kokybé dieng yra zymiai
prastesné negu naktj. Tam jtakos gali turéti tai, kad
ilsimasi po rytinés treniruotés gana sociai papietavus,
be to, ir netinkamos miegui salygos (triuk§mas, Sviesa
irt. t.).
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‘—0— Dienos miego trukmé ‘

3 pav. Dienos miego trukmes kaita

Per ryting treniruotg patirti fiziniai kriiviai bei
praéjusios dienos fizinio kriivio liekamieji reiskiniai
lemia miego dieng procentinés dalies did¢jima (4
pav.). Didelio ir intensyvaus fizinio krivio mikrocik-

luose miegas dieng sudar¢ daugiau kaip 10 proc. vi-
so paros miego trukmeés. Nors dienos miego kokybé
ir prastesne, bet ir pavirSutinis miegas lengvina tiria-
muyjy regeneracijq po patirty rytiniy pratyby kriivio.
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|IDienos miegas [ Nakties miegas |

4 pav. Nakties ir dienos miego trukmés procentiné raiska

Labai svarbus regeneracija spartinantis veiks-
nys yra uzmigimo vakare valanda. Mokslininkai
(Lesiené, Pauza, 1999; Budrys, 2003) vieningai tei-
gia, kad sportininkas, uzmiges anksciau, efektyviau
iSnaudoja gilaus miego fazes. Jos yra ilgesnés iki pu-
siaunakcio ir trumpéja po pusiaunak¢io. Per tiriamaji
laikotarpi uzmigimo laikas geriausiai buvo jvertintas
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MiKP1, tadiau jis tesudaré 3,4 £+ 0,24 balo (5 pav.).
Tiriamieji turéty keisti elgsena, paros ritma ir steng-
tis uzmigti anksciau, tokiu biidu biity iSnaudojamas
labai efektyvus regeneracijai laikas. Vélyvas uzmigi-
mas trumpina nakties miega, o kartu mazina ir kitos
dienos darbinguma.
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ISvados Literatura

1. Vidutiniskai per vieng parengiamojo laikotar-
pio savait¢ vykdoma 10 pratyby ir zaidziamos
2 rungtynés. Vidutiné vieno mikrociklo pratyby
trukmé 868 + 52 minutés. Sios sportinio rengi-
mo apimties reik§meés buvo didesnés uz tokio
meistriSkumo sportininkams rekomenduojamas
reikSmes. Tolygus fizinio kriivio intensyvumo
didinimas per tris mikrociklus ir i§laikymas ,,vi-
dutinio® lygyje per tris mikrociklus atitiko tokio
lygio sportininkams rekomenduojamas kriivio
intensyvumo kaitos tendencijas. Parengiamojo
laikotarpio mikrocikly turinio formavimas, fizi-
niam rengimui skiriant 45,2 proc., techniniam-
taktiniam rengimui — 33,5 proc. ir taktiniam ren-
gimui — 5,8 proc., nezymiai skyrési nuo modeli-
nio.

2. Visy keturiy miega charakterizuojanciy rodikliy
kaitos tendencija parengiamojo laikotarpio mik-
rocikluose analogiska. Ribinis fizinis kriivis nei-
giamai veikia tiriamyjy uzmigimo kokybe nakti
ir dieng bei miego kokybe diena ir nakti. Dide-
jant fiziniam kriiviui, sportininkai ilgiau miega
tiek nakti, tiek ir diena. Sudétingiausiame adap-
tacijos prie fiziniy kriiviy mikrocikle tiriamieji
miegojo beveik 10 valandy.

3. Labai svarbus regeneracijq spartinantis veiksnys
yra uzmigimo vakare valanda. Anks¢iau uzmie-
gantys sportininkai efektyviau iSnaudoja gilaus
miego fazes. Véliau uzmiegantys sportininkai
turéty keisti elgsena, paros ritma ir stengtis uz-
migti anksc¢iau. Vélyvas uzmigimas sutrumpina
nakties miego trukmg, o kartu mazina ir kitos die-
nos darbinguma.
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SOCIALINIAI MOKSLAI. EDUKOLOGIJA

PECULIARITIES OF TAKING FULL ADVANTAGE OF SLEEP, WHICH IS A MAJOR
FACTOR OF REGENERATION OF HIGHLY SKILLED BASKETBALL PLAYERS,
IN PREPARATORY PERIOD

Stanislovas Norkus, Valdemaras Mitkus

Summary

The aim of the article is to analyse the efficiency of the usage of sleep by highly skilled basketball players after
experiencing huge physical loads in order to speed-up the regeneration process. It has been found that with increase in
physical load the duration of athletes’ sleep at night and in daytime also increased. During the microcycle that is the most
difficult in terms of adaptation to physical load, the individuals of the target group used to sleep almost 10 hours. The
athletes who fall asleep earlier get more benefit from the deep sleep phases. Those who fall asleep later should change
their behaviour, circadian rhythm, and try to go to bed earlier. The volume of training realized in the preparatory period
was higher than the one recommended for the athletes of such mastery. The trends of the change in intensity of physical
load corresponded to the ones recommended for athletes of such level. The formation of the contents of the microcycles
of the preparatory period slightly differed from the model one. Huge physical load has negative impact on the quality of
falling asleep in daytime and at night and also on the quality of sleep in a daytime and at night. Highly skilled basketball
players do not take a proper advantage of sleep as the factor that induces regeneration.

Keywords: physical loads, adaptation, regeneration, quality of falling asleep, quality of sleep, sleep duration, hour
of falling asleep in the evening.

MIEGO, KAIP ESMINIO DIDELIO MEISTRISKUMO KREPSININKU REGENERACIJOS
VEIKSNIO, ISNAUDOJIMO PARENGIAMAJAME LAIKOTARPYJE YPATUMAI

Stanislovas Norkus, Valdemaras Mitkus
Santrauka

I8studijuotas didelio meistrisSkumo krepsSininky miego iSnaudojimo po patirty dideliy fiziniy kriiviy efektyvumas,
siekiant greitesnés regeneracijos. Nustatyta, kad, didéjant fiziniam kraviui, sportininkai ilgiau miega tiek naktj, tiek ir
diena. Sudétingiausiame adaptacijos prie fiziniy kriviy mikrocikle tiriamieji miegojo beveik 10 valandy. Anks¢iau uzmie-
gantys sportininkai efektyviau i§naudoja gilaus miego fazes. Véliau uzmiegantys sportininkai turéty keisti elgsena, paros
ritma ir stengtis uzmigti ankséiau. Realizuotos parengiamajame periode sportinio rengimo apimtys buvo didesnés uz
tokio meistriSkumo sportininkams rekomenduojamas. Fizinio kriivio intensyvumo kaitos tendencijos atitiko tokio lygio
sportininkams rekomenduojamas. Parengiamojo laikotarpio mikrocikly turinio formavimas nezymiai skyrési nuo mode-
linio. Didelis fizinis kriivis neigiamai veikia tiriamyjy uzmigimo kokybe naktj ir diena bei miego kokybe¢ dieng ir naktj.
Didelio meistriSkumo krepsininkai tinkamai nei$naudoja regeneracijg skatinan¢io miego veiksnio

Prasminiai Zodziai: fiziniai kriiviai, adaptacija, regeneracija, uzmigimo kokybé, miego kokybé, miego trukmé,
uzmigimo vakare valanda.
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