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IVADAS

Sporto Sakos pagal judesiu sudétinguma ir kiino judé¢jimo krypti yra labai ivairios. Vienose i§
ju vyrauja vienos krypties jud¢jimas (bégimas, Suoliai, plaukimas, dvira¢iy sportas, irklavimas ir kt.),
kitose jvairiu kryp¢iu judéjimas (zaidimai, dvikovinés sporto Sakos). Visu Siy sporto Saky sportininky
mechaninio judéjimo veiksminguma salygoja saveikos su atrama kinetiniai ir kinematiniai rodikliai
(Crebueros, 2002, 2003; Muckus, 2006; Radziukynas, 1997, Radziukynas, 2013).

Zaidimuose kino judéjimo kryptys yra labai universalios, bégimas pirmyn, atgal, i Sonus
pirmyn, | Sonus atgal, { Sonus, Suoliai aukstyn, Suoliai aukStyn pirmyn, Suoliai auk$tyn i Sonus, Suoliai
aukstyn atgal, Suoliai atgal i $onus. Sios judéjimo kryptys vyksta atsispiriant abiem arba pakaitomis
kaire ir desine kojomis. Zaidimo metu visomis i§vardintomis kryptimis judama esant skirtingai kiino
padéciai, atramos reakcijos jégai, kiino judéjimo grei¢iui. Judéjimo kryptis ijtakoja ir zaidiminés
veiklos situacijos, zaidéju funkcijos, zaidimo taktika (Hay, 1994). Sportinio judéjimo formy santykis
priklauso nuo puolimo (greitas puolimas ir pozicinis zaidimas) ir gynybos (individualios ir zoninés)
trukmés. Galima teigti, kad zaidéjuy veikloje vyrauja dvi judéjimo formos: 1. Trumpalaikis greitas
bégimas (ivairiomis kryptimis) ir vienkartiniai Suoliai. 2. Ilgesnés trukmeés aktyvus judéjimas
charakteringas zaidiminei veiklai, kurio turini sudaro bégimo, Suoliy, posukiy ivairiomis kryptimis
tvairove priklausanti nuo zaidiminés veiklos situacijos ir ja salygojan¢iy zaidimo taisykliy
(Radziukynas, 2013).

Jau tyrinéta lengvaatle€iy, krepSininky, futbolininky sportinio judéjimo jvairiomis kryptimis
gebéjimai ir nustatyta, kad juos salygoja tie patys kinematiniai ir kinetiniai rodikliai, o jvairove
atskleidzia sporto Sakos treniruoCiy ir varzyby programos. Iki Siol maziau tyrinéta, kokius judéjimo
vertikalia kryptimi geb¢jimus yra paseke 15 -16 m. futbolininkés, krepsininkés, tinklininkés, kokie $iy
gebéjimy bendri ir skiriamieji poZymiai.

Aktualumas. Sportinés veiklos turini sudaro jvairiis judesiai ir veiksmai. Jy jvairove salygoja
sporto Saky specifika, treniruoCiy kryptys ir varzyby taisyklés. Pagrindinés sportininky judéjimo
gebéjimy tobulinimo kryptys yra judesiy ir veiksmy mokymas, juy ivairovés didinimas, atlikimo salygu
sunkinimas (Latash, Zatsiorskij, 2001, Skurvydas, 2010). Daugumos sporto Sakuy judesiu sudétine
dalimi yra jvairios krypties Suoliai kiinui judant vertikalia, horizontalia bei miSriomis kryptimis. Ypac
daug sudétingy judesiy ir veiksmuy bei ivairiy Suoliy yra zaidziant krepSini (Stonkus, 2003).
Krepsininky jud¢jimas jvairiomis kryptimis vyksta saveikaujant su atrama abiem, arba pakaitomis
kaire ir deSine kojomis. Sio judéjimo veiksminguma salygoja atsispyrimo nuo atramos jéga ir trukme.
Pradéta tirti ivairiy krypc¢iu Suoliy rezultaty skirtumai pagal kuriuos biity galima vertinti krepSininky

judéjimo ivairiomis kryptimis galimybes (Radziukynas, 2010). Lietuvoje placiau tirta ir nustatyta



krepSininky judé¢jimo gebéjimai pagal vertikalios krypties vienkartiniy Suoliy atsispiriant abiem ir
kaire, deSine kojomis bei bégimo grei¢io rodiklius (Radziukynas, 1997, Radziukynas ir kt., 2012,
Radziukynas, 2013) ir specialius vikrumo ir koordinacijos testus (Stonkus, 2003). Todél manau yra
aktualu toliau tirti ir palyginti jaunyjy 15 — 16 m. zaidéjy krepSininkiy, futbolininkiy, tinklininkiy
judéjimo vertikalia kryptimi gebéjimy ypatumus.

Tam buvo pasirinktas vertikalaus Suolis atsispyrus abiem kojo su ranky mostu testas, todél kad
jo kinematiniai ir Kinetiniai rodikliai turi koreliacini ry§j su horizontalios krypties Suoliy, bégimo
greiCio kiekybiniais rodikliais, o taip pat su zaidimo testais. Tai gali parodyti tiriamuyjy zaidéjy
sportinio judéjimo gebéjimy bendrus ir skiriamuosius pozymius bei ju realizavimo galimybes
pasirinktuose zaidimuose (Radziukynas, 2013).

Tyrimo hipotezé — tikétina, kad to paties amziaus, skirtingy sportiniy zaidimy zaidéjos gali
turéti bendrus ir skiriamuosius pozymius antropometriniai ir judéjimo vertikalia kryptimi Kinematiniai
ir Kinetiniai rodikliai.

Tyrimo objektas - krepSininkiy, futbolininkiy, tinklininkiy antropometriniai rodikliai ir
sportinio judéjimo vertikalia kryptimi gebéjimai.
Tyrimo subjektas — 15 — 16 m. krepsininkés, futbolininkés, tinklininkés (n = 33).
Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti 15 — 16 m. krepSininkiy, futbolininkiy, tinklininkiy
antropometrinius rodiklius ir sportinio judéjimo vertikalia kryptimi gebéjimus.
UZdaviniai:
1. Nustatyti ir palyginti 15 — 16 m. krepSininkiy, futbolininkiy, tinklininkiy antropometrinius
rodiklius.
2. Nustatyti ir palyginti 15 — 16 m. krep$ininkiy, futbolininkiy, tinklininkiy ir sportinio judéjimo
vertikalia kryptimi gebéjimus.
3. Nustatyti zaidéjy antropometriniy rodikliy ir sportinio judéjimo vertikalia kryptimi rodikliy
tarpusavio rysi.
Magistro darbe buvo taikyti Sie tyrimy metodai:
- mokslinés literatiiros analizé,
- testavimas,
- statistiné analize.
Darbo naujumas.
Pagrindinis sportiniy zaidimy (krepSinis, futbolas, tinklinis, rankinis), sportininky sportinio
jud¢jimo tikslas yra igyti erdvés ir laiko pranaSuma prie§ varzovus ir atlikti tikslius judesius be
kamuolio ir juo. Tai galima pasiekti tik tada, kai Zaidéjas pasiekia didesni jvairiy krypciuy kiino

judéjimo greity, pagreitj ir galinguma pries varzova.



Misy tyrimo naujumas yra tame, kad mes tiriame ir palyginame 15 — 16 m. Zaid¢jy krepSininkiy,
futbolininkiy, tinklininkiy judéjimo gebéjimus tik vertikalia kryptimi, kurie uzima Zzenklia vieta
zaidziant krepSinj, tinklini, daznai jy reikia ir zaidziant futbola. Be to Siy zaidimy treniruociuy procesas
ir varzybiné veikla, kaip parod¢ misy tyrimai iSugdo kai kuriuos reikSmingus skiriamuosius
kinematiniy ir kinetiniy rodikliy kaitos pozymius, kurie iki Siol dar nebuvo nustatyti.

Nustatyti antropometriniy ir judéjimo vertikalia kryptimi kinematiniy ir kinetiniy rodikliy
koreliaciniai rysSiai atskeidzia teorinés ir praktinés galimybés, kaip pazinti judéjimo geb¢jimus esant
zaidéjoms saveikoje su kieta atrama ir tobulinti jaunyju sportininky atranka ir treniruo¢iy procesa
siekiant veiksmingesnio ju panaudojimo vertikalia kryptimi.

Darbo struktiira ir apimtis. Magistro darba sudaro jvadas, keturios dalys, i§vados, santraukos,
darbe naudotos literatiiros sarasas ir priedai. Bendra apimtis — 46 puslapiai, 6 lentelés, 13 paveiksly ir

1 priedas. Panaudoti 79 literatiiros Saltiniai.



1. LITERATUROS APZVALGA
1.1. SPORTINIO JUDEJIMO YPATUMAI

Zmogaus judéjimas yra vienas i§ sudétingiausiy reiskiniy pasaulyje. Yra dvi zmogaus judéjimo
formos - mechaning ir biologiné. Mechaninis judéjimas - tai kiino padéties kitimas kito kiino atzvilgiu.
Mechanine judéjimo forma pasireiskia visi Zzmogaus iSoriniai judesiai, ir $io judéjimo veiksminguma
galima paaiskinti bendrais mechanikos désniais bei tyrimy metodais (DaniSevicius, Gonestas, 2001;
Muckus, 2006). Biologine judé¢jimo forma pasireiSkia visy organizmo funkciniy sistemy veikla.
Sportininky biomechaninj judéjima pagrindinai nulemia raumeny funkciné veikla (Saplinskas, 2004;
Skurvydas ir kt., 1997, Skurvydas, 2010).

Pagrindiné kiino judéjimo priezastis yra jéga (Latash, Zatsiorskij, 2001; Muckus, 2006). Jégos
impulso dydis, jos vektorius atsispyrimo nuo atramos metu lemia biomechaniniy parametry rodiklius,
kiino judéjima jvairiomis kryptimis. [vairiy sporto Saky sportininky judéjimo veiksmingumas priklauso
nuo kiino padéties, horizontalaus ir vertikalaus kiino judéjimo greicio, iSorinio pasiprieSinimo dydZzio
bei kity veiksniy. o taip pat nuo fiziniy kraviy trukmés ir intensyvumo (Mero. Komi, 1985, Fitts, 1991,
1994, Enoka, 1994, Canavan et al., 1996, ITesusun, 2004, Zilinskiené, 2008, Skurvydas, 2010,
Radziukynas, 1997, Radziukynas, 2013).

Yra ir socialiné¢ judéjimo samprata: tai visuomeninis Zmoniy aktyvumas politikos, meno,
mokslo ir kitose srityse. Jud¢jimas, kaip savoka turi ir filosofing samprata tai materijos egzistavimo
forma. Zmogaus judéjimo turini salygoja socialinés, buitinés salygos, darbinés veiklos pobidis,
laisvalaikio turinys. Jo judéjimo galimybés priklauso nuo kiino sandaros, amZiaus, atramos ir judéjimo
organy galimybiy, organizmo funkciniy sistemy pajégumo, sukauptos energijos panaudojimo ir kt.
(Skurvydas, 2010).

Pagrindinis sportinio judéjimo tikslas yra reguliarios treniruotés, dalyvavimas varzybose
sistemingai siekiant optimaliy sportiniy rezultaty. Sio judéjimo jvairove salygoja pedagoginis
ugdimosi procesas (treniravimo sistemos), skatina socialiniai, sportiniai ir Kiti interesai.

Zmogaus judéjimas neturintis §iy pozymiy atlieka kitas socialines, kultiirines, sveikatinimo,
gydomasias funkcijas.Ypa¢ daug jvairiy ir sudétingy judesiy sportininkai atlieka Zaisdami jvairius
sportinius Zaidimus (krepSini, futbola, rankinj ir kt.), o taip pat atlikdami {vairiy rungiy lengvosios
atletikos pratimus (Radziukynas, 2013).

Zmogus sportuodamas juda labai jvairiai. Sportinis judéjimas turi tik jam badinga turinj ir
formas. Jo turini sudaro ir salygoja ivairiy sporto Saky judesiai, mokymo ir treniruo¢iy programos, o

judéjimo formy jvairové atsiskleidzia treniruoCiy ir varzyby metu.



Kiekviena sporto Saka pasizymi tik jai biidingais sportiniais judesiais ir veiksmais. Veiksmas —
tai baigtinis veikimo tarpsnis, o judesys to veiksmo dalis. Atsizvelgiant i tai sporto Sakas galima
susisteminti pagal kai kuriuos pozymius;

e Pagal jud¢jimo cikliSkuma: ciklinés, aciklinés, misrios.

e Pagal varzybing veikla: individualios, komandings, dvikovinés.

e Pagal trukmg: vienkartinés, trumpos, vidutings ir ilgos trukmés.

e Pagal judesiy sudétinguma: nesudétingos ir sudétingos.

e Pagal saveika su varZzovu: tiesioging ir netiesioging.

e Pagal energijos gamyba ir panaudojima; baltymy, angliavandeniy, riebaly ir kt. panaudojimo
santykis; anaerobinis, anaerobinis glikolitinis, acrobinis energijos gamybos biidai.

Ypac sudétingas sportinis judéjimas yra tada, kada sportininkas saveikaudamas su atrama turi
tveikti ne tik Zzemés traukos jéga, iSorini pasiprieSinima, bet ir valdyti sportini iranki (Zaidimai) arba
nugaléti varZovo pasiprieSinima.

Pagrindiné sporto praktiné raiSkos forma yra kiino judéjimas. Kiekviena sporto Saka pasizymi
tik jai budingais ivairiy krypc¢iu judesiais ir veiksmais, kuriy veiksminguma salygoja kiino judéjimo
momentinis, absoliutus greitis, pagreitis, galingumas, bei judesiy tikslumas. Pagrindinis daugumos
sporto Saky sportininky mechaninio judéjimo tikslas yra nugaléti Zemés traukos jéga ir igyti erdvés ir
laiko pranasuma prie§ varzovus. Iveikti zemés traukos jéga galima tik atsispyrus nuo atramos
panaudojus didesng jéga palyginus su zemés traukos jéga. Atramos reakcijos jéga, 1vairiose atramos
fazése yra nevienoda, priklauso nuo sportinio judesio turinio (Radziukynas, 2013).

Judesiy valdymo teoriju panaudojimas praktikoje priklauso nuo sporto S$akos specifikos,
sportininky amziaus, lyties, meistriSkumo, socialiniy, geografiniy, gamtiniy salygy, individualiy
gebéjimy, genetinés prigimties, pedagoginiy — ugdomyjy uzduo€iu (Armstrong, 1992; Skurvydas,
2010).

Sportininko ugdomoji raiska sportinio judéjimo procese yra universali, ugdanti kompetencijas
(RadZiukynas, 2013):

. sportines — geb¢jimus varzytis, nugaléti, kilniai elgtis su varzovais;

e socialines — geb¢jimus bendrauti, bendradarbiauti, kiirybiskai veikti;

¢ pedagogines — geb¢jimus mokytis ir tobulinti sportinius judesius, save pazinti, realizuoti;

e edukacines — gebéjimus save pazinti, ugdytis, iSreiksti;

e psichologines — gebéjimus pazinti ir valdyti psichinius procesus;

e mechanines — gebéjimas pazinti ir valdyti jvairius judesius;

e biologines — gebéjimus pazinti ir jvertinti biologinio judéjimo pokycius;

e sveikatos — gebéjimus suprasti ir jvertinti sportinio judéjimo poveiki sveikatai,



1.2. KREPSININKIU JUDEJIMO GENEJIMALI

Sportiniai zaidimai (krepSinis, futbolas, tinklinis ir kt.) yra ypac sudétingo sportinio judéjimo
sporto $akos. Siy sporto $aky sportininkams nepakanka tobuly judéjimo gebéjimy, bet dar ypaé svarbu
Siy gebejimy realizavimas valdant kamuolj, saveikaujant su individualiu varzovu ir jo komanda bei
savo komandos zaid¢jais. Tai yra sudétinga judéjimo gebéjimy, mastymo, specialaus kiirybinio
bendravimo, savianalizés, saviraiSkos forma, pasireiSkianti tobulais savalaikiais, tiksliais,
rezultatyviais judesiais su kamuoliu ir be jo, pozityviai veikia zaidiming veikla. Tokia integrali
sportiné, kiirybiné veikla parodo sportininky specialiy kompetenciju lygi. Ju ugdymas panaudojant
{vairias sportines edukacines programas yra pagrindinis sportinés veiklos tikslas. Tokios veiklos
veiksminguma galima paaiSkinti, jvertinti, koreguoti panaudojant pedagoginius, mechaninius ir
biologinius tyrimy metodus.

Krepsinio zaidimas - tai 1 dinamiSka sistema integraliai sujungti judesiai ir veiksmai su kamuoliu ir
be jo. Komandos Zaidimo sékmei itakos turi jos nariy sutelktumas, aktyvumas, komandos autoritetas,
motyvacija, zaidéjy tarpusavio komunikacija, palankiis tarpusavio santykiai ir kita (Stonkus ir kt.,
2002). Lietuvoje ir uzsienyje yra placiai tyrinétas krepsininky rengimas, susistemintas jy pazinimas,
mokymas, tobulinimas, pagristos treniruo¢iy didaktinés kryptys priklausomai nuo amziaus ir
meistriSkumo, sukurtos veiksmingos zaidiminés veiklos vertinimo metodikos. Pazymétini Buceta,
Killik, (2000), Karipidis et. al., (2001), Butauto, (2001, 2002), Cizausko, (2003), Stonkus ir kt.,
(2002), Bal¢itino, Karciausko, (2003) darbai.

Komandos ir individualiy Zaidéjy Zaidimo judéjimo veiksmingumui pazinti Cizausko (1996),
Stonkus ir kt. (2002) nagrinéti komandos technikos ir taktikos veiksmai, pelnyti per rungtynes ir vieng
Zaista minutg taSkai, metimy i$ ivairiy nuotoliy skaiCius ir veiksmingumas, atkovoty kamuoliy, perimty
kamuoliy, prazangy, perduoty kamuoliy metimui, veiksmingy gynybos veiksmy skaicius ir kt.
Nustatytas geriausiy pasaulio vyry krepSinio komanduy ir individuliy zaidéjy Zaidiminés veiklos
veiksmingumas olimpinése zaidynése (Stonkus ir kt., 2002). Didelio meistriskumo vyry ir motery
komandy (Ciiauskas, 1996, 2003).

Pazymétina, kad krepSininky judéjimo aktyvuma Zaidimo metu labiausiai veikia Zaidimo
taktika ir taisyklés. Nuo to priklauso ir individualus fizinis, techninis, taktinis rengimas. Pagrindinés
krepsininky lokomocinio judéjimo formos yra bégimas ir Suoliai, greiti vienkartiniai ir trumpalaikiai
intensyvis ivairiy kryp¢iy judesiai ir veiksmai, sukimasis apie iSilging ir skersing kiino aSis be
kamuolio ir su juo (Stonkus ir kt., 2002, Cizauskas, 2003).

Tas pats Zaid¢jas puolimo metu daugiau lokomociniy judesiy ir veiksmy atlieka judédamas
pirmyn arba { Sonus, { Sonus pirmyn, o ginantis atgal { Sonus (Maksvytis, Stonkus, 2001). To pasekoje

skirtingu pajégumu dirba ir atskiros raumeny grupés, kaitaliojasi ir fiziniy kriiviy intensyvumas. Greito



puolimo metu bégama greitai pirmyn arba pirmyn i Sonus varant kamuolj ir be jo. Bégimo technika yra
panasi 1 startini greitéjima iS aukStos pradmés. Tokio bégimo metu aktyviai dirba priekiniai ir
uzpakaliniai $launies, blauzdos, pédos raumenys. Intensyvus kojuy raumeny darbas trunka nuo 1 — 6 s.
Pozicinio zaidimo metu, kiino jud¢jimo kryptys yra jvairesnés, daznai kaitaliojasi kiino padétis. D¢l to
keiciasi ir kojy raumeny darbas. Jiems daznai tenka dirbti esant izometriniam itempimui. Didziausias
kriivis tenka priekiniams Slaunies raumenims, o uzpakaliniai $launies, blauzdos ir pédos raumenys yra
maziau aktyviis, nes daznai yra mazesnés judesiy amplitudés, trumpesnés skrydzio fazés, mazesnis
kiino jud¢jimo greitis palyginus su kiino judéjimu greito puolimo metu. Toks raumeny darbas
pasikartojanciai gali trukti nuo 7 — 24 s.

Krepsininky kiino judé¢jimo kryptys yra labai universalios: bégimas pirmyn, atgal, i Sonus
pirmyn, i Sonus atgal, i Sonus, Suoliai aukStyn, Suoliai aukStyn pirmyn, Suoliai auk$tyn i Sonus, Suoliai
aukstyn atgal, Suoliai atgal | Sonus. Sios judéjimo kryptys vyksta atsispiriant abiem arba pakaitomis
kaire ir deSine kojomis. Zaidimo metu visomis i§vardintomis kryptimis judama esant skirtingai kiino
padéciai, atramos reakcijos jégai, kiino judéjimo grei€iui. Jud¢jimo kryptims turi jtakos ir Zaidiminés
veiklos situacijos, zaidéjy funkcijos, zaidimo taktika. Judéjimo formy santykis priklauso nuo puolimo
(greitas puolimas ir pozicinis zaidimas) ir gynybos (individualios ir aikstés) trukmes.

Tokiu budu krepsininkiy(-y) zaidimingje veikloje vyrauja dvi pagrindinés judéjimo aktyvumo
trukmés: 1. Trumpalaikis greitas bégimas (jvairiomis kryptimis) ir vienkartiniai Suoliai trunkantys iki 6
— 7 s. 2. llgesnés trukmés aktyvus judéjimas, kurio turini sudaro integrali bégimo, Suoliy, postkiy
tvairiomis kryptimis ivairové priklausanti nuo zaidiminés veiklos situacijos ir ja salygojanciy zaidimo
taisykliy. Siy abieju judéjimo trukmiy rezultatyvumas ir veiksmingumas priklauso nuo saveikos su
atrama kinematiniy ir kinetiniy rodikliy, kurie parodo atsirandani nuovargi reglamentuotos Zaidiminés
veiklos salygomis (Radziukynas, ir kt., 1994, 1999, 2004, 2007, 2013).

Tai pvertinti galima panaudojus Suoli aukStyn, kuris atliekamas su papildomu tupteléjimu ir
ranky mostu vyksta po BKMC priartéjimo prie atramos, kurio metu iStempiami raumenys, toliau seka
trumpa statiné¢ padétis ir atsispyrimas, tiesimasis aukStyn. Atsispyrimas i§ esmes vyksta naudojant
metaboling energija ir 1§ dalies standZios raumeny deformacijos energija. Inercijos jégos iStempia
raumeny standziuosius komponentus ir tai suaktyvina raumeny darba. Sio atsispyrimo dinaminiy
judesiy struktira yra sudétingesné lyginant su jau nagrinétu atsispyrimo badu. Pagrindiniai
biodinaminiai saly€io su atrama parametrai parodantys judé¢jimo vertikalia kryptimi veiksmingumayra:
1. Bendra atsispyrimo trukme. 2. Jégos rodikliy, veikian¢iy atrama maz¢jimo trukmeé. 3. Laiko trukmé,
per kuria pasiekiama didZiausioji atremties reakcijos jéga. 4. DidZiausioji atsispyrimo jéga. 5. Polékio
ore trukmé. 6. Kiino judéjimo greitis. 7. Suolio aukstis. (Aura ir kt., 1989, Claramunt et.al., 1990,
Radziukynas, 2010).
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Individualts krepsininky(iy) koju raumeny funkciniai geb¢jimai atliekant vienkartinius ir
trumpalaikius intensyvius fizinius kriivius ir Siy gebéjimy skiriamieji pozymiai kiinui judant jvairiomis
kryptimis gali parodyti ir parodo zaid¢jy judéjimo galimybes. Be to paaiskina, kodé¢l tas pats zaid¢jas
kokybiskai ir kiekybiskai ne vienodai atlieka ivairius judesius ir veiksmus su kamuoliu ir be jo puolant
ir ginantis, kai Zenkliai skiriasi kiino judéjimo kryptys, greitis, galingumas, judesiy amplitudé, kodél

greiciau arba léCiau pavargsta skirtingy pozicijy zaidéjai.

1.3. FUTBOLININKIU JUDEJIMO GEBEJIMAI

Futbolo Zaidimo iSskirtinis poZymis yra taip pat intensyvus, trumpalaikis, daznai pasikartojantis
tvairiy krypciuy lokomocinis judéjimas be kamuolio arba su juo, kuriuo siekiama igyti erdvés ir laiko
pranaSuma prie$§ viena ar kelis varzovus. Nustatyta, kad integraliausi rodikliai parodantys judéjimo
tvairiomis kryptimis veiksminguma, varzybinés veiklos efektyvuma, yra absoliutus ir momentinis
greitis, absoliutus ir momentinis galingumas, absoliuti ir santykiné jéga, bei judesiy ir veiksmy
tikslumas (Grazulis, 2013).

Tyrimais su kity zaidimy ivairaus amziaus ir meistriSkumo sportininkais jrodyta, kad judéjimo
ivairiomis kryptimis rezultatyvuma daugiausiai salygoja atsispyrimo nuo atramos kinematiniai ir
kinetiniai rodikliai (Radziukynas, 1997, Radziukynas ir kt. 2010).

Tokiu budu futbolo zaidéjams, siekiantiems auks$to sportinio meistriSkumo, futbolas tampa
sudétingu zaidimu, kuriame reikia iSmanyti ne tik taktikos ir technikos veiksmus, taiau ir greitai
bégioti ivairiomis kryptimis, biiti vikriais. Pasak Kontvainio, Novikovo (2001) futbola reikty laikyti
gana stipraus fizinio lavinimo Zaidimu, { kurj jeina nattralaus bégimo, Sokimo, métymo judesiy
elementai, jvairiy kiino daliy (nugaros, pilvo, juosmens) raumeny darbas, reikalingas pusiausvyrai
iSlaikyti. R. Kazakevicius, R. Labutis, R. Statkevi¢ius (2006) Zaidéjy veikla per rungtynes apibréZia
kaip kintamo intensyvumo darba, kurio metu vyrauja greitumo jégos ir greitumo iStvermés jéga.
Zaidéjy organizme vyksta dideli fiziologiniai, biocheminiai poky¢iai: padaznéja pulsas, padidéja kino
temperatiira, zaidéjas suvartoja apie 3000 kcal., netenka apie 2-3 kg svorio. Kartu yra naudojamas
deguonis, intensyviai dirba raumenys. Zaidimo kokybei neigiamos jtakos turi bendras organizmo
nuovargis, mazéjantys energijos istekliai, taigi kuo geriau zaidéjas treniruotas, tuo geresné jo fiziné
adaptacija fiziniams kriiviams ir tuo jie geriau pakeliami.

Futbolininky fizinis rengimas — tai fiziniy pratimy ir zaidimy naudojimas lavinant fizines
ypatybes, kompleksinius gebéjimus ir siekimas parengti zaidé€ja specialiai sportinei veiklai; svarbi
harmoningo Zmogaus ugdymo ir sporto treniruotés sudedamoji dalis (Stonkus, Zuoza, Jankus ir kt.
2002).
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Nuo racionaliy sportinio rengimo biidy ir priemoniy parinkimo bei taikymo daug priklauso
zaidéju elgesys ir veikla rungtynése bei varzybose, todél biitina gerai pazinti taikomas sportinio
rengimo priemones ir biidus. Ta padaryti jmanoma, be kita ko, renkant ir kaupiant objektyvia
informacija apie zaid¢jy zaidima varzybose. Tokia informacija leidzia patikrinti sportinio rengimo
priemoniy taikymo tikslinguma bei veiksminguma, parengti, laiku koreguoti zaidéjy, komandos
rengimo varzyboms programa. Zaidéjy rengima varzyboms galima skirti { tris viena su kita susijusias
rasis: bendraji rengima; kryptingaji rengima; specialuji rengima (Stonkus, Zuoza, Jankus ir kt. 2002).

Yra skiriamas futbolininky bendrasis, specialusis, funkcinis rengimas. Futbolininky bendrasis
fizinis rengimas — pagrindiniy fiziniy ypatybiy kryptingo lavinimo ir funkciniy galimybiy tobulinimo
budai, siekiant visapusiSko fizinio parengtumo, biitino sékmingai veiklai konkrecioje sporto Sakoje.
Futbolininky specialyji fizini rengima apibrézia kaip kompleksini sportininko organizmo funkciniy
galiy, technikos bei taktikos gebéjimy ugdyma pagal sporto Sakos varzybinés veiklos pobudi. Geras
futbolininky fizinis pasirengtumas garantuoja, kad Zaidéjas bus darbingas, tinkamai atliks veiksmus
per visas rungtynes. Sunki fiziné veikla rungtyniaujant ir noras kuo geriau pasirengti varZyboms
skatina trenerius kaskart ieSkoti naujy, veiksmingy futbolo zaidéjy fizinio rengimo formy ir metody
(Kazakevicius, Labutis, Statkevicius, 20006).

1 paveikslélyje vaizduojamos zaidéjo fiziniy ypatybiy tarpusavio rySys. Ugdant fizines

ypatybes, tobuléja jvairiy organizmo funkciju veikla, jos pratinasi prie didziausiy treniruotés kriiviy.

Jega
Jégos greitumas Jégos iStverme
Greitumo jéga Greitumo jegos iStvermeé
[Stvermes jéga
Greitumas
IStverme
Greitumo iStverme IStvermés greitumas

1 pav. Zaidéjy fiziniy ypatybiy tarpusavio rysys (Skurvydas, 2010).
Futbolininky fizinis parengtumas viena i§ visapusiS$ko sportininko rengimo sudétiniy daliy
leidzian¢iy sékmingai dalyvauti pasirinktos sporto Sakos varzybose. Fizinio parengtumo ypatybés

lavinamos bendraisiais ir specialiais fiziniais pratimais. Sie pratimai specialiai parenkami kiekvienai
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sporto Sakai, bei rungciai atskirai, o gauta informacija leidzia geriau pazinti sportininko organizmo

funkcines galias ir nustatyti bei jvertinti galimybes toliau jas tobulinti ir didinti pajéguma.

Futbolininky fiziniy ypatybiu svarba nevienoda, nors jos visos yra susijusios ir jvairiai veikia
viena kita. Pavyzdziui, silpny koju raumeny futbolininkas negalés greitai bégti, aukstai pasokti, o
zinant, kad per rungtynes zaidéjui ta reikia daryti daznai, jam butina ir jégos iStvermé. PanaSiai
saveikauja ir kitos ypatybés. Ugdant fizines ypatybes, tobuléja jvairiu organizmo funkcijy veikla, jos

pratinasi prie didziausiy treniruotés kriiviy (Kazakevicius, Labutis, Statkevicius, 2006).

Varzyby rezultatai sporto aiksteje labai priklauso nuo futbolininko fiziniy ir funkciniy savybiy,
techninio meistriSkumo, psichologinio pasirengimo. Kaip teigia A. Stanislovaitis, A. Grinovas, V.
Butkus (2006), sportiniams judesiams ar veiksmams yra biidingas nuoseklumas, intensyvumas, sparta,
trukmé, kryptis ir amplitudé. Tokiu budu futbolininkas, kad atlikty sportinj pratima, turi mobilzuoti
savo funkcines galias pasitelkdamas tokias fizines ypatybes kaip greitumas, jéga, iStvermé, vikrumas
bei lankstumas. Pastaryju ypatybiy ugdymas Siandieniniame sporte labai priklauso nuo trenerio
pasirengimo organizuoti treniruotes, tiksly konkreioms varzyboms, norimy pasiekti rezultaty,
asmeniniy savybiy, nuo paties sportininko (igimty savybiy, organizmo poky¢iy, norimy pasiekti tiksly,
motyvacijos), nuo ekologinés bei socialinés aplinkos (Karoblis, 2005, Kazakevicius, Labutis,
Statkevicius, 2006).

R. KazakeviCius (2000) teigia, jog futbolininkams per rungtynes tenka daug karty pasokti,
stumti varZova grumiantis dvikovose, todél jégos fiziné ypatybe labai svarbi. Futbolininkai dauguma
judesiy atlieka stengdamiesi kuo greic¢iau nugaléti jvairaus dydzio pasiprieSinima.

Jégos ugdymas susijes su raumeny tvirtumo ugdymu. Futbolininkui reikalingos jvairios jégos
formos: didZiausioji jéga grumiantis su varzovu del kamuolio, Suoliai, muSant kamuolj galva; greitumo
jéga, kuomet reikia bégti varzantis su varZovu, spiriant kamuolj { vartus; iStvermeés jéga, kuomet reikia
tveikti didelius atstumus aikstel¢je, siekti pergalés paciose varZybose, {veikiant susikaupusi nuovargi.
Jégos ugdymas turi keleta etapu: parengiamuoju laikotarpiu atliekami nedidelio intensyvumo pratimai,
lengvesni pratimai, pratinamasi prie didesnio kriivio; pagrindiniame jégos lavinimo etape pratimai
sunkinami, naudojamos ivairios klititys (smélis, jvairts stoveliai, kliti¢iy ruozai) bei priemonés
pratimams pasunkinti, pratyby intensyvumui padidinti.

Rungtyniaudamas futbolininkas atlicka daug ciklinio ir aciklinio pobiidzio veiksmy ir judesiuy,
kuriy sekmé tiesiogiai priklauso nuo ju atlikimo grei€io. Specifiniy greitumo reiSkimosi formy yra
daug, todé¢l ju lavinimas turi biiti specialus. Greitas Zaidéjo bégimas dar negarantuoja greity judesiy
smiigiuojant ar varant kamuoli, nes mechanizmai, kurie pasiekia maksimaly raumeny susitraukimo

greit] ir maksimalia susitraukimo jéga yra skirtingi. (Radziukynas, Janciauskas, 2003, Grazulis, 2013).
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DidZiausias raumeny susitraukimo greitis igyjamas esant nedideliam iSoriniam pasiprieSinimui,
pavyzdziui, bégant | nuokalng didziausiu grei¢iu ar smigiuojant i kamuoli. Vienkartinio judesio
atlikimo greitis priklauso nuo nervy centriniy ir periferiniy (raumeny) mechanizmuy, o tai ypac svarbu
zaidziant tinklinj.

Greitumui lavinti pasirenkami grieztai reglamentuoti, varzyby ir zaidimo metodai. Varzybuy
metodas taikomas daug dazniau, negu lavinant jéga ar iStverme. tai paaiSkinama ta aplinkybe, kad
mobilizuotis didziausiajam greiCio rezultatui jprastomis treniruotés salygomis kur kas sunkiau negu
per varzybas, kur susidaro emocinio pakilimo fonas (Ivaskiené¢, 2002).

Zaidziangiant futbolininkui labai svarbi greitumo istvermé — gebéjimas kuo ilgesnj laiko tarpa
islaikyti judéjimo aktyvuma. Zaidéjui bégant su kamuoliu, daZnai tenka keleta karty i§ eilés spurtuoti
atitinkama atstuma. Todé¢l zinovai pataria specialiais pratimais ugdyti greitumo iStverme per pratybas.
Veiksmingas pratimas yra Saudyklinis (griztamasis) bégimas iveikiant 5, 10, 15 m nuotolj, did¢jancia
ir mazéjancia tvarka vis griztant prie starto linijos. Po 1 — 2 min. pertraukos bégimy serija kartojama.
Kuomet geréja futbolininky funkcinis perengtumas, galima didinti nuotoliy ilgi nemaZzinant
intensyvumo ir trumpinti pertraukas. Greta greitumo iStvermés egzistuoja dar vienas sportininko
gebéjimas kaip galima grei¢iau nugaléti tam tikro dydzio iSorinj pasiprieSinima didziausiomis raumeny
pastangomis — tai greitumo jéga. Pastaroji futbole pasireiSkia dvikovose, lenktyniaujant su varzovu bei
kovojant dél kamuolio. Greitumo jéga labai priklauso nuo to, kokio tipo raumeny skaidulos vyrauja
griauCiy raumenyse. Tyrimais nustatyta, jog kuo didesnis greitis pasiekiamas darant palengvintus
pratimus, tuo daugiau galimybiy pagerinti Sios fizinés ypatybés rodiklius. DaZniausi futbolininky
naudojami lankstumo pratimai yra létas lenkimasis pirmyn, atgal ir i Salis tolydZio didinant judesio
amplitudg, galvos, liemens sukimas ratu, koju mostai aukStyn ir sukimas per dubens sanari, kojos
Zergtai ir pasisukant ranka siekimas kojos pirSty prieSinga kryptimi (pavyzdziui kaire ranka siekiami
desinés kojos pirstai). Specialus lankstumas — geb¢jima atlikti reikiamos amplitudés judesius, budingus
tik futbolo zaidimui. Tai liemens lenkimas atgal smiigiuojant kamuolj galva, kojos mojimas atgal ar
keélimas aukStyn smiigiuojant kamuolj koja. Ypac svarbiis futbolininkams lankstumo pratimai pries§
pratybas ir rungtynes. Jie daromi po pramankStos. Lankstumo pratimai padeda reikiama amplitude
atlikti judesius ir veiksmus, gerina technikos veiksmy kokybg (Bangsbo, 1994, Kazakevicius, Labutis,
Statkevicius, 2006).

Futbolininko (specialyji) vikruma rodo greiti ir tikslis specialieji technikos veiksmai su
kamuoliu, gebéjimas iSmokti naujy veiksmy ir jungti, derinti juos su ziniomis, i§ karto atlikti kelis
skirtingus judesius (pasSokus kamuoli smiigiuoti koja ar galva).

Futbolininky vikruma lavinanciy pratimy pavyzdziai:

1. [vairts judrieji Zaidimai.
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2. Specialts akrobatikos pratimai ant pakloty: persiritimai, persivertimai, uz§okimai ant pakyly ir
nusokimai pasisukant.

Kamuolio zongliravimas apsisukant { viena ir kita pus¢ 360.

Zongliravimas dviem kamuoliais leidZiant jiems nukristi ant Zemés.

Tas pats, tik prie§ pamuSant kamuolj apsisukimas.

o ok~ w

Kamuolio smiigiavimas koja aukStyn ( smiigiuoti, apibégti dvi arba daugiau kliticiy ir vél

smugiuoti ir t.t.).

7. Kamuolio smiigiavimas galva aukStyn ( smigiuoti, atsisésti, atsistojus zongliruoti koja, tada
galva, atsisésti ir t.t.).

8. Kamuolio zongliravimas bégant per kliatis ( perSokant per gimnastikos suolelj), atliekant

kulvirsCius ir sukantis (Kazakevicius, Labutis, Statkevicius, 2006).

Futbolininkams ypac svarbi judesiu koordinacija, gebéjimas derinti ivairiy kiino daliy judesius

atliekant technikos veiksmus, ju derinius, greitai persiorientuojant i$ vienos veiklos i kita.

1.4. TINKLININKIU JUDEJIMO GEBEJIMAI IR JU UGDYMAS

Tinklinis - tai sportas, kuris apima trumpas ir intensyvias fizines pastangas per treniruotes ar
varzybas. Tinklininkiy fizinis pajégumas priklauso nuo juy jégos ir Soklumo gebéjimy. Tinklinio
zaid¢jai reikalingas gerai iSvystytas greitumas, vikrumas, virSutinés ir apatinés kiino dalies raumeny
jéga (Gargasas, 1984, Busko, 2009).

Siuolaikinis tinklinis reikalauja taip pat zaidéjo geros fizinés iStvermés, atitinkamai yra svarbu
vystyti ir greituma, ir staigiaja jéga, ir jégos iStvermg. Tinklinis taip pat yra socialinis zaidimas, kur
Salia geros koordinacijos ir sumanumo svarbig vieta uzima komandos draugy bendradarbiavimas
(Vassil ir kt., 2012).

Literattiros Saltiniai teigia, fizinis pasiruo§imas yra svarbus tinklininkiy rengime. Tiek salés,
tieck paplidimio tinklininkéms reikalingos gerai iSvystytos jégos, staigiosios jégos, greitumo,
1Stvermés, vikrumo fizinés ypatybés. Visos fizinés ypatybés maziau ar daugiau lavinamos iStisus
metus. Tinklininkéms svarbu stiprinti ir peciy juostos raumenis, nes atlickami veiksmai su kamuoliu
reikalauja nemazai raumeny jégos (Pileckaite, 2013).

Zaidziant tinklinj svarbu gebéti ne tik greitai atlikti judesi, bet ir spardiai ji pradéti, t.y. turéti
gera reakcija. Reakcijos greitis priklauso nuo:

1. Nervinio signalo siuntimo i centring nervy sistema.
2. Jo nustatymo ir ivertinimo.
3. Sprendimo priémimo.

4. Motorinés programos sudarymo
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5. Siuntimo { raumenis spartos.

Sportiniuose zaidimuose sportininkui tenka greitai reaguoti | besikeiCiancias salygas. Tokiu
atveju didele reikSme igauna sudétingos reakcijos greitis. IS sudétingy reakcijy galima skirti reakcija i
judanti objekta ir pasirinkimo reakcija. Tipinés sudétingos reakcijos i judanti objekta reikia zaidziant
{vairius judriuosius ir sportinius zaidimus su kamuoliu. Labai svarbu ugdyti gebéjima ispéti kamuolio
lekimo krypti i§ paruoSiamuyju varzovo judesiy (Kuklys, 1982). Anot Zutkio (1985), sudétingos judesio
reakcijos ugdymas yra svarbi sudedamoji techninio ir taktinio rengimo dalis.

Tinklininkéms labai svarbus motorinés reakcijos greitis ir atskiro judesio greitis. Kaip greitai
sportininkas gali pribégti prie kamuolio ar tinklo neabejotinai turi jtakos zaidimo rezultatui. Be to,
trumpy distancijy bégimo treniruoté yra puikus buidas pereiti nuo jégos treniruoiy su svarmenimis {
galingumo, pliometriniy pratimy ir vikrumo lavinima ant smélio (Karch, 1999).

Sportiniuose zaidimuose ypal svarbus zaidéju geb¢jimas greitai ivaldyti naujus judesius,
racionaliai panaudoti turimus jgiidZius, atsizvelgiant i pratyby ir varzyby kintamas salygas. Zaidéjams
ypac svarbus periferinis regé¢jimas, sensorin¢ vestibuliné sistema, dinaminis paslankumas (nuo gynéjo
funkcijos pereiti i puoléjo). Todél zaidéjui aktualu: pasirinkti judesio pradzia atsizvelgiant { situacija,
tinkamai bendradarbiauti su komandos nariais, laiku reaguoti | varzovo veiksmus, numatyti judesio
ritma ir amplitude. Sportininko judesiu tikslumas ir koordinacija lavéja ir tobuléja skatinant naujus
pojucius ir veiksmus, susidarant nejprastai judesiy koordinacijai. Todél biitina pateikti sportininkui
visai naujy arba ankstesniy pratimy su naujais, nejprastais elementais (Tilp et.al., 2008).

Tinklinyje vikruma sudaro:

1. Judesiy koordinacija. Nuo judesiy koordinacijos priklauso greitumas, tikslumas ir techniskas
savilaikiSkumas.

2. Tikslumas.

3. Gebéjimas susikoncertuoti ir perkelti démesi.

4. Vestibiuliniy reakcijy paslankumas — bitinas vikrumo faktorius, kai yra atliekami kritimai,
pagreitéjimai, Suoliai, staigiis atsispyrimai. (Savinos, 2009).

Vikrumas yra kompleksin¢ ypatybé ir ja biitina lavinti, norint atlikti paplidimio tinklinio
veiksmus. Vikrumas suteikia galimybg paplidimio tinklininkéms judéti batent taip, kaip joms reikia.
Si ypatybé paplidimio tinklinyje labai svarbi norint atlikti labai koordinuotus ir tikslingus veiksmus
(ypac€ zaidZiant prie tinklo), kas gali lemti zaidimo sékme. Yra daugybé pratimy, lavinanciy vikruma, 1
kuriuos galima jjungti ir specifiniy tinklinio elementy. Be vikrumo papliidimio tinklinyje svarbi ir
judesiy koordinacija, kada tinklininké geba derinti kiino daliy judesius atliekant technikos veiksmo

elementus. Papladimio tinklinyje ypac svarbus zaidéju gebéjimas greitai jvaldyti naujus judesius.
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Tinklininkéms labai svarbu pasirinkti judesio pradzig taip pat tinkamai bendradarbiauti su savo
partnere, laiku reaguoti | varZovo veiksmus, numatyti judesio ritma ir amplitudg (Pileckaité, 2013).

Jégos lavinimo tikslas tinklinyje lavinti Sig fizing ypatybe, kuri reikalinga Zaidimo pagerinimui.
Jéga neturéty buti lavinama atskirai nuo kity ypatybiy, tokiy kaip vikrumas, greitumas ir t.t.
Atsispyrimo jéga yra svarbi tinklininkéms, nes jos stengiasi i§Sokti kuo auks¢iau smiigiuojant kamuoli
ar tveriant uztvara. Kuo didesne jéga atsispiriama nuo zemés, tuo aukstesnis Suolis yra i§vystomas.
Tinklinio zaidime ypac svarbus Suolio aukstis, kuris yra tiesiogiai proporcingas koju jégai. Staigioji
jéga tinklinyje taip pat reikalinga norint greitai pakeisti judé¢jimo krypti zaidziant (Carrera, Reyers,
Giatsis et. al., 2007).

Zaidziant, kiekviena karta paSokus ar kontaktuojant su kamuoliu, yra biidingas specifinis jégos
pasireiSkimas. Sistemingai parenkant tinkama pratimy kiekj ir jy rasis, pasickiamas didesnis veiklos
rezultatyvumas — sportininké tampa stipresné §iuose pratimuose, po to kriivis vél yra didinamas ir t.t.
Dar du veiksniai, kurie taip pat pavercia jégos lavinima efektyviu, tai — motyvacija ir drausmé. Jei Sie
du veiksniai yra sujungti su treniruotés planu, galima gauti labai daug naudos judant ant smélio
(Karch, 1999, lvinski, 2001).

Zaidziant tinklinj yra svarbus vertikalus $uolis. Tinklinio varzybos gali biti ZzaidZiamos 5 setus,
o tai gali trukti apie 90 min., kuriy metu zaidéja gali atlikti 250 — 300 veiksmy panaudojant staigiaja
jéga, kuri dominuoja koju raumenyse. Bendras veiksmu skai¢ius tokiy kaip Suolis uzima 50 — 60 %
didelio greicio judesiy, krypties keitimo erdvéje - apie 30 % ir kritimy - apie 15 %. Puolamieji smugiai
ir uZtvaros yra veiksmai, kurivose dominuoja staigioji jéga ir tai paprastai biina raktas | pergalg, taSky
laiméjima. Vienas i§ esminiy veiksniy tinklinyje yra tai, kaip Zaidéjas atlieka veiksmus prie tinklo.
Norint s€ékmingai Zaisti, reikia kontroliuoti Zaidima prie tinklo tiek atakos, tiek gynybos metu. D¢l to,
tinklinyje yra labai vertinami tinklininko figis ir Suolis (Riggs, Sheppard, 2009, Soundara ir kt., 2010).

Tinklininkés turi biti iStvermingos, pasiruoSusios Zaisti 2 — 2,5 valandos, todél ypatingas
démesys skirtinas Soklumo iStvermei. Jai lavinti tinka Suoliy i optimaly aukSt; pratimai. Svarbi ir
tinklininkiy greitumo i$tvermé — gebéjimas viso zaidimo metu atlikti technikos veiksmus ir vienodali
greitai judéti aikSteléje. AukScCiausias specialiosios iStvermés pasireiSkimas yra zaidybiné iStvermé. Ja
apibiidina Soklumo ir greitumo iStverme ir gebéjimas zaidziant sukaupti démesj. Treniruotése tikslinga
derinti pratimus technikai tobulinti su serijomis pratimy, reikalaujanéiy dideliy fiziniy pastangu.

Tinklininkéms aerobinés iStvermés lavinimas padeda greiiau atsigauti po pakartotinés
intensyvios veiklos, tokios kaip puolamieji smugiai. Ilsintis po didelio intensyvumo kriiviy naudojami
lengvi aerobiniai kriiviai, padedantys sportininkei atstatyti energijos atsargas bei atsigauti nuo
deguonies trikumo, taip pat paSalinti laktata i§ raumenuy ir kraujotakos (Karch, 1999, Zuoza ir kt.,
2011).
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Apibendrinus literattiros Saltinius apie krepSinio, tinklinio ir futbolo Zaidima ir zaidéjy sportiniy
geb¢jimy raiska galima teisgti, kad minétuose zaidimuose, vyrauja bendri ju veiksminguma
salygojantys pozymiai. 1. Visuose juose vyrauja besikartojantys intensyvus jvairiy krypciu sportininky
judéjimas su kamuoliu ir be jo. 2. Veiksminga ivairiy krypciu judéjima galima pasiekti tik tada, kada
zaid¢jai(jos) yra greiti, vikriis, Soklis, galingi ju judesiai. 3. Pateikiama praktinés rekomendacijos
kokius partimus panaudoti treniruotése norint pagerinti $iy gebéjimy rodiklius. 4. Sie judesiai nuo
paveldéjimo, atrankos, juos galima tobulinti treniruotése ir varzybose. Taciau stokojama literatiiros
Saltiniy atskleidzian¢iy mokymo ir treniruociy metodika, kur buty teoriskai pagrista ir praktiniame
darbe patikrinta, kaip atlikti judesius ir veiksmus, kada zaidéjas nori greitai jgyti erdvés ir laiko
pranasuma prie§ varzova. Tam reikalinga gerai pazinti judesiy struktiira ir ju atlikimo metodika
atsispiriant nuo atramos. Tai svarbu visiems misy tirtiems zaidimams ir ypa¢ 15 — 16 m. amziaus
tarpsnio zaidéjoms apie kurias duomeny iki Lietuoje néra daug. Tuo tikslu atlikome tik vienos krypties
pratima — Suolio auksStyn detaly judesiy pazinima ir juy palyginima, nes nuo jo kinematiniy ie kinetiniy

rodikliy priklauso ir kity kryp€iy judéjimo veiksmingumas.
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2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA

2.1. TYRIMO ORGANIZAVIMAS

Tyrimas atliktas Siais etapais

1. Literattiros Saltiniy teorinés analizés ir tyrimo objekto nustatymas bei darbo turinio sudarymas
—2013 -2014 m.

2. Zaidéjy testavimas vyko - 2013 m.

3. Teoriniy ir empiriniy tyrimy rezultaty pedagoging, statistin¢ analizé ir ju aptarimas — 2014 -
2015 m.

Tyrimai atlikti Lietuvos edukologijos universiteto sporto fiziologijos ir biomechanikos
laboratorijoje.

Tiriamieji. Tyrime dalyvavo triju komandy 15 -16 m. merginos ,,JJaunyjy talenty komandos

krepsininkés (n = 13), tinklininkés (n =9 ), ,,Zalgirio* futbolininkés (n = 11).

2.2. TYRIMO METODAI

Magistro darbe taikyti Sie tyrimo metodai:

1. Literatiiros Saltiniy analizeé.

Studijuojant mokslinius literatiiros Saltinius pasirinkta tema, susipazinome su $ioje srityje
atliktais tyrimais. Tai suteiké mums galimybg sutelkti démesj ties savo tyrimo objektu, parinkti tyrimo
vykdymui tinkama metodika bei tiriamyjy kontingenta.

Moksline literattiros Saltiniy analizé ir sintezé. Tyrimo metu buvo analizuoti jvairiis literatiros
Saltiniai apie {vairiy sporto Saky sportininky judéjimo gebéjimus.
2. Testavimas.
Registruoti antropometriniai rodikliai:
1. Amzius (m).
2. Ugis (m).
3. Kiino masé¢ m (kg).
4. KMI (s/v).
5. Riebalai (%).
6. Raumenys (%).
Rodikliai registruoti panaudojant SOEHLE PROFESSIONAL Fitnes Scale svarstykles.
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Tenzodinamometrijos metodu.

Nustatyti zaidéju judéjimo geb¢jimai atlickant Suoli auksStyn atsispyrus abiem kojom su

natiiraliu tdpteléjimu ir ranky mostu. Suoliai buvo atlieckami ant tenzo platformos, kinematiniai ir

kinetiniai rodikliai fiksuoti ir apskaiciuoti pagal specialig programa (Muckus, DaniSevicius, 2004).

© 0 N o g b~ w0 DR
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Registruoti rodikliai:

PritGipimo trukmé tyit (S),

Atsispyrimo trukmé tys (S),

Lékimo fazés trukmé tig (S),

Viso Suolio trukmé t (s),

Minimalus greitis pritipimo greitis Vin (M/S),

Greitis atitrikimo nuo platformos metu Vy (m/s),

Prittpimo gylis Spin (M),

Kiaino masés centro (KMC) pakilimas atitrikimo nuo platformos metu S, (M),

Suolio aukstis h (m),

. DidZiausia jéga Frax (N),

. Vidutiné jéga Fig (N),

. Jégos augimo didziausias greitis F'maks (N/S),
. Reaktyvumas R (Hz),

. Darbas A (J),

. Galingumas P (W),

. Santykinis galingumas Psa.: (W/kQ).

3. Matematiné statistika.

Matematiné statistika. Buvo apskaic¢iuoti rodikliy aritmetiniai vidurkiai — X, vidurkiy paklaidos

+35X | standartiniai nuokrypiai + S, rodikliy skirtumy reikimingumo lygmuo — t ir p, koreliacija tarp

rodikliy — r. Skai¢iavimas atliktas SPSS programa (13,0 versija).
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3. TYRIMO REZULTATAI

31. 15 - 16 M. KREPSININKIU, FUTBOLININKIU, TINKLININKIU
ANTROPOMETRINIAI RODIKLIAL.

Nustatyta, kad 15 -16 mety amZiaus krepSininkés yra aukStesnés uz tinklininkes ir
futbolininkes (p<0,010, p<0,017) (2 pav., 1, 2, 3 lentelés).

1,82 1,80
1,80
1,78
1,76
1,74
m Ugis (m) 172 1,70
1,70 -
1,68 -
1,66
1,64 -

1,71

Futbolininkés  KrepSininkés  Tinklininkés

2 pav. Futbolininkiy, krep$ininkiy, tinklininkiy tGgio rodikliai.

KrepS$ininkiy kiino masé reikSmingai skiriasi nuo futbolininkiy (p<0,012). Visy komanduy
zaidéjyu KMI yra geras, taciau skiriasi tarp futbolininkiy ir tinklininkiy (p<0,021) (3 pav., 1, 2, 3

lentelés).

80,00 | 71,17
70,00 +~ 5989

60,00 -
50,00 -

40,00 -
30,00 - 20,00 21,47 22,02

® Kiuno mase (kg)
u KMI (s/v)

20,00 -
10,00 -

0,00 . T .
Futbolininkés  KrepSininkés Tinklininkés

3 pav. Futbolininkiy, krepSininkiy, tinklininkiy ktino masés ir KMI rodikliai.
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Rekomenduotinas riebaly kiekis sportuojan¢ioms merginoms yra 14 -20 %, misy tirtos
zaidéjos Siek tiek virija $ia riba. Zaidéjy raumeny kiekis procentais yra pakankamas (4 pav., 1, 2, 3

lentelés).

40,99 41,20

4500 4133
40,00 -
35,00 -

30,00 -

20,80 21,07
m Raumenys (%) 2500 - 20,35

= Riebalai (%) 20,00 -
15,00 -
10,00 -
5,00 -
0,00 . . .
Futbolininkés ~ KrepSininkés Tinklininkés

4 pav. Futbolininkiy, krepSininkiy, tinklininkiy raumeny ir riebaly rodikliai.
Galima teigti, kad tirty komandy zaidéjy atranka pagal antropometrinius rodiklius gera, gal tik

tinklininkés galéty buti aukstesnés.

1 lentelé
Futbolininkiy ir krep$ininkiy antropometriniai rodikliai
Futboli- Krepsi-
Rodikliai ninkés ninkés
(n=11) (n=13)
X +Sx +S X +Sx +S P
1. Amzius (m.) 15,72 0,94 3,13 16,38 0,21 0,76
2. Ugis (m) 1,70 0,02 0,07 1,80 0,02 0,09 0,010
3. Kiino mas¢ (kg) 59,89 3,07 10,18 71,17 2,74 9,91 0,012
4. KMI (shv) 20,00 | 0,69 2,31 21,47 0,60 2,17
5. Riebalai (%) 20,80 1,44 3,54 20,35 0,81 2,94
6. Raumenys (%) 41,33 1,24 3,03 40,99 0,65 2,35
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2 lentele
Futbolininkiy ir krepSininkiy antropometriniai rodikliai
Futboli- e
Rodikliai ninkés Tml(‘:\lf‘;)“kes
(n=11) B
X +Sx +S X +Sx +S P
1. Amzius (m.) 15,72 0,94 3,13 | 15,77 0,22 0,66
2. Ugis (m) 1,70 0,02 0,07 1,71 0,01 0,04
3. Kiino masé (kg) 59,89 3,07 10,18 | 67,33 2,17 6,53
4. KMI (s/v) 20,00 0,69 2,31 | 22,02 0,43 1,30 0,021
5. Riebalai (%) 20,80 1,44 3,54 | 21,07 0,69 2,09
6. Raumenys (%) 41,33 1,24 3,03 | 41,20 0,84 2,52
3 lentele
Krepsininkiy ir tinklininkiy antropometriniai rodikliai
we s 1 s Tinkli-
Rodikliai K"e(‘r’]?‘l‘g)‘kes ninkés
_ (n=9)
X +Sx +S X +Sx +S P

1. AmzZius (m.) 16,38 0,21 0,76 15,77 0,22 0,66
2. Ugis (m) 1,80 0,02 0,09 1,71 0,01 0,04 | 0,017
3. Kiino masé (kg) 71,17 2,74 9,91 67,33 2,17 6,53
4. KMI (s/v) 21,47 0,60 2,17 22,02 0,43 1,30
5. Riebalai (%) 20,35 0,81 2,94 21,07 0,69 2,09
6. Raumenys (%) 40,99 0,65 2,35 | 41,20 0,84 2,52

3.2.15 — 16 M. KREPSININKIU, FUTBOLININKIU, TINKLININKIU IR SPORTINIO
JUDEJIMO GEBEJIMAL

Tyrimo rezultatai parodé, kad skiriasi futbolininkiy, krepSininkiy, tinklininkiy judé€jimo

gebéjimai (vertinti vertikalaus Suolio metu. Atsispyrimo trukmé (tas) greiiausia yra futbolininkiy ir

krepSininkiy. Tinklininkés reikSmingai ilgiau atsispiria palyginus su futbolininkémis (p<0,032). Viso

Suolio trukme (t) apimanti pritipimo, atsispyrimo, lékimo fazes ilgiausia yra tinklininkiy (1,24 s),

krepsininkiy (1,10 s), o futbolininkiy (0,93 s). Sis rodiklis reikimingai skiriasi tarp futbolininkiy ir
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krepsininkiy (p<0,002), futbolininkiy ir tinklininkiy (p<0,001) ir krepSininkiy ir tinklininkiy (p<0,012)
(5 pav., 4, 5, 6 lentelés).

® Atsispyrimo trukmeé (s) ™ Viso Suolio trukmé (s)

Futbolininkés

Krepsininkés

Tinklininkés

4 pav. Futbolininkiy, krepSininkiy, tinklininkiy atsispyrimo ir viso Suolio trukme.

Atlikdamos vertikaly Suolj aukStyn greiciausiai pritiipia (tprit) krepSininkés (0,31 s), palyginus
su futbolininkémis (p<0,002) ir tinklininkémis (p<0,008). Lékimo fazés trukmé (tie) trukme ilgiausia
yra tinklininkiy, reik§mingai skiriasi nuo krep$ininkiy (p<0,048) ir nuo futbolininkiy (p<0,048) (4, 5, 6

lentelés).

M Greitis atitrikimo nuo platformos metu (m/s)

Tinklininkeés

Krepsininkés

Futbolininkeés

2,00
2,20 2,40

2,60

2,80 3,00

5 pav. Futbolininkiy, krepSininkiy, tinklininkiy kiino judéjimo greitis atitriikimo nuo

platformos metu.
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Tyrimo rezultatai parod¢, kad didziausia kiino judéjimo greiti atitrikimo nuo platformos metu
parodé krepSininkés 2,88 (m/s) ir tinklininkés 2,84 (m/s) ir tai reikSmingai (p<0,001) geresnis
rezultatas uz futbolininkes 2,40 (m/s) (6 pav., 4, 5, 6 lentelés).

m(m) 0
0,4 - 0

0,3 -
0,2 -

0,1 -

0 T T .
Futbolininkés KrepSininkeés Tinklininkés

6 pav. Futbolininkiy, krepSininkiy, tinklininkiy Suolio aukstis h (m).

Auksciausiai h (m) pasoka tinklininkés (0, 40 m) Siek tiek maziau krepSininkés (0, 37 m).
Maziausiai pasoka futbolininkés (0, 33 m) ir reik§mingai skiriasi nuo tinklininkiy (p<0,002) (7 pav. 4,
5, 6 lentelés).

Minimalus pritiipimo greitis Vmin (m/s) tinklininkiy yra didZiausias (- 1, 16 s) taciau
reikSmingai nesiskiria nuo futbolininkiy ir krepSininkiy. Greitis atitriikimo nuo platformos metu Vg
(m/s) krepSininkiy (2, 88 m/s) ir tinklininkiy (2, 84 m/s) yra panasus ir absoliuc¢iai geresnis (p<0,0000)
uz futbolininkiy (2,40 m/s). Giliausiai pritupia Smin (m) tinklininkés (- 0, 25 m) ir reik§mingai skiriasi
nuo krepsininkiy (-0, 18) (4, 5, 6 lentelés).

Didziausia atsispyrimo jéga Fmax (N) yra krepsininkiy ir reikSmingai didesné palyginus su

tinklininkémis (p<0,019) ir absoliuciai su futbolininkémis (p<0,000) (7 pav., 4, 5, 6 lentelés).
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N 1883,86

2000 - 1630,41
1800 - 1425,79

1600 -
1400 -
1200 -
1000 -
800 -
600 -
400 -
200 -

Futbolininkés  KrepSininkés Tinklininkés

8 pav. Futbolininkiy, krepSininkiy, tinklininkiy didZiausia jéga F (max).
Reaktyvumas R (Hz) - geb¢jimas pereiti nuo raumeny iStempimo i susitraukima geriausias yra

futbolininkiy ir reik§mingai skiriasi nuo tinklininkiy (p<0,002) (9 pav., 4, 5, 6 lentelés).

Hz 18,01
20

13,71
11,25

15

10

Futbolininkés KrepSininkés Tinklininkés

9 pav. Futbolininkiy, krepSininkiy, tinklininkiy reaktyvumas R (Hz).

Atlikto darbo A(J), galingumo P(W) ir santykinio galingumo Ps (W/kg) rodikliai geriausi yra
krepsSininkiy ir absoliuéiai skiriasi nuo futbolininkiy (p<0,000), o nuo tinklininkiy reik§mingai skiriasi

tik P(W) rodiklis (p<0,0017) (1, 2, 3 priedai).
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Wikg 34,91

31,48

35 - 26,59
30 -
25 -
20
15 -
10 -

Futbolininkés KrepSininkeés Tinklininkés

10 pav. Futbolininkiy, krep$ininkiuy, tinklininkiy santykinis galingumas Pgant (W/KQ).

4 lentelé
Futbolininkiy ir krepSininkiy judéjimo vertikalia kryptimi rodikliai
Futboli- Krepsi-
Rodikliai ninkés ninkés
(n=11) (n=13)
X +Sx +S X +Sx +S p
1. Pritipimo trukmé tg (S) 0,44 0,02 0,09 0,31 0,02 0,07 0,002
2. Atsispyrimo trukme tgs 0,21 0,01 0,03 0,22 0,01 0,04
(s)
3. Leékimo fazés trukmé tie 0,52 0,01 0,03 0,54 0,00 0,02
(s)
4. Viso Suolio trukmé t (s) 0,93 0,03 0,12 1,10 0,03 0,11 0,002
5. Minimalus pritapimo -0,95 0,04 0,14 -0,93 0,05 0,20
greitis Vpmin (M/S)
6. Greitis atitrukimo nuo 2,40 0,04 0,13 2,88 0,05 0,21 0,001
platformos metu V
(m/s)
7. Pritapimo gylis Sy, (M) -0,22 0,01 0,05 -0,18 0,17 0,06
8. MC pakilimas 0,37 0,02 0,08 0,61 0,04 0,15 0,001
atitriikimo nuo
platformos metu S, (M)
9. Suolio aukstis h (m) 0,33 0,01 0,04 0,37 0,01 0,03
10. Didziausia jéga Fpay (N) 1425,79 75,76 251,27 1883,86 77,50 279,45 0,001
11. Vidutiné jéga Fyg (N) 126415 | 63,66 211,14 1655,61 63,60 229,33 0,001
12. Jégos augimo 10309,181 | 629.01 2086,19 9286,54 748,98 2700,51
didziausias greitis F'maks
(N/s)
13. Reaktyvumas R (Hz) 18,01 1,47 4,90 13,71 1,28 4,64
14. Darbas A (J) 351,96 21,27 70,55 559,66 36,10 130,17 0,001
15. Galingumas P (W) 1586,28 81,36 269,85 2469,08 103,83 374,39 0,001
16. Santykinis galingumas 26,59 0,93 3,10 34,91 1,24 4,49 0,001
Psant (W/kg)
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5 lentelé
Futbolininkiy ir tinklininkiy judéjimo vertikalia kryptimi rodikliai
Futboli- Tinkli-
Rodikliai ninkés ninkés
(n=11) (n=9)
X +Sx e X +Sx +S p
1. Pritlipimo trukmé tg; 0,44 0,02 0,09 0,41 0,02 0,07
(s)
2. Atsispyrimo trukmé 0,21 0,01 0,03 0,26 0,04 0,01 0,032
tats (s)
3. Lékimo fazés trukmé 0,52 0,01 0,03 0,57 0,00 0,02 0,003
tieic (S)
4. Viso Suolio trukmé t 0,93 0,03 0,12 1,24 0,04 0,12 0,001
(s)
5. Minimalus pritiipimo -0,95 0,04 0,14 -1,16 0,11 0,34
greitis Vpin (M/S)
6. Greitis atitrikimo nuo 2,40 0,04 0,13 2,84 0,08 0,25 0,001
platformos metu V
(m/s)
7. Pritupimo gylis Spin -0,22 0,01 0,05 -0,25 0,03 0,09
(m)
8. MC pakilimas 0,37 0,02 0,08 0,57 0,05 0,16 0,003
atitrikimo nuo
platformos metu Sy
(m)
9. Suolio aukstis h (m) 0,33 0,01 0,04 0,40 0,01 0,03 0,002
10. Didziausia jéga Fmay 1425,79 75,76 251,27 | 1630,41 38,03 114,11 0,037
(N)
11. Vidutiné jéga Fiq (N) 1264,15 63,66 211,14 | 1423,16 34,47 103,42
12. Jégos augimo 10309,181 629.01 2086,19 | 7392,84 669,75 2009,26 0.005
didziausias greitis
Flmaks (N/S)
13. Reaktyvumas R (Hz) 18,01 1,47 490 | 11,25 0,99 2,99 0,002
14. Darbas A (J) 351,96 21,27 70,55 550,65 35,01 105,04 0,001
15. Galingumas P (W) 1586,28 81,36 269,85 | 2098,87 79,08 237,26 0,001
16. Santykinis galingumas 26,59 0,93 3,10 31,48 1,68 5,06 0,016
Psant (W/kg)
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6 lentelé
Futbolininkiy ir krepsininkiy judéjimo vertikalia kryptimi rodikliai
Krepsi- Tinkli-
Rodikliai ninkés ninkés
(n=13) (n=9)
X +Sx +S X +Sx +S p
1. Pritlipimo trukme tp; (S) 0,31 0,02 0,07 0,41 0,02 0,07 0,008
2. Atsispyrimo trukme tgs 0,22 0,01 0,04 0,26 0,04 0,01
(s)
3. Lékimo fazés trukmé tig, 0,54 0,00 0,02 0,57 0,00 0,02 0,048
(s)
4. Viso Suolio trukmé t (s) 1,10 0,03 0,11 1,24 0,04 0,12 0,012
5. Minimalus pritipimo -0,93 0,05 0,20 -1,16 0,11 0,34
greitis Vin (M/s)
6. Greitis atitrakimo nuo 2,88 0,05 0,21 2,84 0,08 0,25
platformos metu V
(m/s)
7. Pritlipimo gylis Sy, (M) -0,18 0,17 0,06 -0,25 0,03 0,09 0,028
8. MC pakilimas 0,61 0,04 0,15 0,57 0,05 0,16
atitrikimo nuo
platformos metu S (m)
9. Suolio aukstis h (m) 0,37 0,01 0,03 0,40 0,01 0,03
10. Didziausia jéga Fa (N) | 1883,86 | 77,50 279,45 1630,41 38,03 | 114,11 | 0,019
11. Vidutiné jéga Fyig (N) 165561 | 63,60 229,33 1423,16 34,47 | 10342 | 0,010
12. Jégos augimo 9286,54 748,98 2700,51 7392,84 669,75 | 2009,26
didziausias greitis F'maks
(N/s)
13. Reaktyvumas R (Hz) 13,71 1,28 4,64 11,25 0,99 2,99
14. Darbas A (J) 559,66 36,10 130,17 550,65 35,01 105,04
15. Galingumas P (W) 2469,08 103,83 374,39 2098,87 79,08 237,26 0,017
1. Santykinis galingumas 34,91 1,24 4,49 31,48 1,68 5,06
Psant (W/kg)

Tyrimy rezultatai patvirtina miisy hipotezg. Skirtingy sportiniy zaidimy to paties 15 — 16 m.

amziaus zaid¢jos skiriasi kai kuriais antropometriniais rodikliais ir judéjimo vertikalia krytimi

kinematiniais ir kinetiniais rodikliais, kurie parodo S§iy Zaidimy sportininkiy sportiniy geb¢jimy

Ipatumus, kuriuos salygoja Zaidimy turinys ir jo raiSka treniruotése ir varzybose.
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3.3. ZAIDEJU ANTROPOMETRINIU
RODIKLIU KORELIACHA.

Sporto teorijai ir praktikai svarbu zinoti, kaip kintant zaidéjy antropometriniams rodikliams

kinta ju judéjimo vertikalia kryptimi gebéjimai. Tai gali padéti sekmingiau vykdyti zaidéju atranka ir

valdyti treniruociy procesa.

Rodikliy koreliacija parodé, kad 15 — 16 m amziaus tarpsnio zaidéjy - merginy kiino mase (Kg)
ir KMI (s/v) turi silpna, esminj ir stipry ry$i su atsispyrimo trukme tys (s), Suolio trukme t (s), Suolio
auks¢iu h (m), maksimalia jéga Fmax, reaktyvumu R, atliktu darbu A (J), galingumu P(W) (11 pav., 1

priedas).

IR SPORTINIO JUDEJIMO GEBEJIMU

r
0,80

0,60 051

0,36 0.4

0,38
0,40 - 0,37
0,20 - I I
0,00 -

0,64
I 0,39

020 tats (s)tlek(s), h(m) Fmax Fvid R{Hz) A(J) P (W)
' (N)  (N)
-0,40
-0,60
-0,58
-0,80

11 pav. KMI rodikliy koreliacija su judéjimo rodikliais.

Atsispyrimo trukmés tas (s) rodiklis koreliuoja su $iais antropometriniais rodikliais kiino mase
(kg), KMI (s/v), pritapimo trukmeés tyit (s), viso Suolio trukmés t (s), bei su Suolio auks¢io h (m).

Zenkliai koreliuoja su reaktyvumo R(Hz), atlikto darbo A(J) bei santykinio galingumo Pgu (W/KQ)

rodikliais (12 pav., 1 priedas)
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r
1,00

0.80 0,74
0,60
0,40 | 9:36

. j
0,00 7 T T T T T T T
020 . Kino  KMI__ tprit(s)  t(s) h (m) ) AQ) t

’ masé (s/v) ( )

_ (leen)

0,40 —tkg) 2036 2036
-0.60
-0.80
11,00

0,64

D
uity

12 pav. Atsispyrimo trukmés tys (S) rodiklio koreliacija

Suolio aukstis koreliuoja su riebaly ir raumeny kiekiu (%), 1ékimo ore trukme tjg, ViSO
Suolio trukme t, pritlipimo greic¢iu Vmin, greitis atitrikimo nuo platformos metu Vg, pritipimo gyliu

Smin, Santykiniu galingumu Pgane. (13 pav.)

r
1,00
0,80
0,60
0,40
0,20
0,00

-0,20

-0,40 %

-0,60

-0,80

-1,00

0,99

0,63 058
0,43 0,42

13 pav. Suolio aukséio h (m) koreliacija.
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Kiino judéjimo greitis atitrikimo nuo platformos metu Vy koreliuoja su 1ékimo trukme ti (S),
Suolio trukme t (S), Suolio auks¢iu h (m), MC pakilimu S, (M), didziausia jéga Fmax (N), vidutine jéga
Fvia (N), darbu A(J), galingumu P(W) ir santykiniu galingumu Pgan: (W/KQ).

0,9
0,8
0,7
0,6

0,88
0,58 0,57 0
05 - , ,
0,4 -
0,3 -
0,2 -
0,1 -
0 . T T T T T T

tlek (s) t(s) Sat(m) h(m) Fmax Fvid(N) A(J) P(W) Psant
(N) (Wikg)

VI8 074 075

14 pav. Kino judéjimo greicio atitriikimo nuo platformos metu V4 (M/s) koreliacija.

0,985

0.8 0,719 0726

06 - 0364 041 0447 g 01
04 - ’
02 | I

O | T T T

-0,2 -
04 (M masé (m)
06 (ko)
-0,8 -0,709
-1

15 pav. Maksimalios jégos F max (N) rodiklio koreliacija.
Maksimalios jégos Fmnax (N) rodikliai zenkliai koreliuoja su visais antropometriniais rodikliais
bei daugeliu judejimo rodikliy (15 pav. 1 priedas)
Atlikus 15 — 16 mety amziaus Zaidéju antropometriniy ir vertikalaus Suolio kinematiniy ir

kinetiniy rodikliy koreliacija paaiskéjo, kad daugiausiai su kitais rodikliais koreliuoja kojy raumeny



32

reaktyvumo rodiklis pav. Sis rodiklis turi esminj ir stipry rysi su sportininky amziumi (m.), agiu (m),
ktino mase (kg), KMI (s/v), riebaly (%) ir raumeny (%) Kiekiu, atsispyrimo trukme tys (s), Suolio
trukme t (s), pritipimo grei¢iu Vmin (m/s), maksimalia jéga Fmax (N), atliktu darbu A (J), galingumu
P(W) (16 pav., 1 priedas)

r
1,00

0,80

0,60

0,40

0,20

0,00

-0,20

»
4

0, 036 035

-0,47

-0,60

] ' ' -0,58
o064 008

-0,80

16 pav. Raumeny reaktyvumo R koreliacija.

1,00

0,77
0,80

0,60

0,60
’ 0,42
0,40 0,35
0,00 T T T

tlék (s) Vat  Smin (m) Sat(m) h(m) Fmax(N) Fvid (N) P (W)
(m/s)

-0,20

-0,40

-0,60

-0,63

-0,80

-1,00

17 pav. Santykinio galingumo P(W) rodiklio koreliacija

Santykinis galingumas Psa: koreliuoja su riebaly kiekiu, pritipimo trukme tyi,
atsispyrimo trukme ts, 1ékimo trukme tyg, greitis atitrikimo nuo platformos metu Vg (m/s), pritipimo
gyliu Smin , MC pakilimu Sy, maksimali jéga F max , atliktu darbu A (J), galingumu P (W) (17 pav., 1
priedas).
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4. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Pagrindinis Zaidéju sportinio judéjimo tikslas yra jgyti erdvés ir laiko pranasuma ir tiksliai
atlikti jvairius judesius ir veiksmus be kamuolio ir su juo. Yra dvi pagrindinés sportinio judéjimo
kryptys tai vertikalus ir horizontalus kiino judéjimas. Siy dvieju kryp&iu judéjimy kinematiniai ir
kinetiniai rodikliai koreliuoja su kity misriy judéjimy krypéiy tais paciais rodikliais, todél judéjimo
vertikalia kryptimi gebéjimai parodo ir kity judéjimo krypéiy galimybes (Radziukynas, 2013).

Tyrimo rezultatai patirtino miisy hipoteze. Sios krypties tyrimai detaliai parodo atskiry judesiy
ir veiksmy atlikimo lygi. Galima teigti, kad visi trys tirty zaidimy treniruotés ir varzybos iSugdo gerus
judéjimo gebéjimus, sportininkés geba greitai keisti kiino padétj ir atsispirti nuo atramos, pasiekti
optimaly kiino judéjimo greiti, panaudoti ir tobulinti kojy, nugaros, pilvo preso raumeny jéga,
koordinuotai valdyti kiino judesius.

Galima argumentuotai rekomenduoti Sio ir jaunesnio amziaus merginoms treniruotis Siuose
zaidimuose, uztikrinti laisvalaiki turininga veikla, placiau realizuoti asmenines ir sportines
kompetencijas.

Svarbu ir tai, kad sportiniuose zaidimuose placiai reiSkiasi emocijos, valia, intelektas, vyksta
kiirybinis bendravimas, ugdomoji trenerio ir sportininko saveika.

Kryptingi Zaidimams treniruoc€iy fiziniai kriiviai suformuoja antropometriniy rodikliy pozitiriu
optimaliai proporcinga kiino sandara, organizme subalansuoja energijos gamyba ir jos poreiki. To
pasekoje yra optimalus raumeny ir riebaly santykis, kuris svarbus biologiniu ir sportiniu pozitriais.

Egzistuoja skirtingy Zaidimy sportininkiy, kai kuriy antropometriniy rodikliy (tigio, kiino
maseés) reikSmingi skirtumai. Désninga, kad krepSininkés yra auks¢iausios palyginus su tinklininkémis
ir futbolininkémis. Tai parodo, kad atlikta gera atranka; komandoje yra dvi sportininkes kuriy Gigis yra
1,95 m, 1,96 m, dvi kuriy tgis 1,64 m, 1,69 m, kity Zaidéjuy tgis yra 1,72 m — 1,86 m ribose. Tarp
tinklininkiy auksciausia yra 1,78 m tgio kity astuoniy 1,66 — 1,77 m ribose. Galima konstatuoti, kad
zaideéjy ugis atsizvelgiant | tinklinio Zaidimo specifika yra Zemokas. PanaSi tendencija yra futbolo
komandoje.

KMI (s/v), riebaly ir raumeny kiekio (%) rodikliy palyginimas parodo, kad reikSminguy
skirtumy tarp zaidéju néra. Siy rodikliy lygis parodo, kad socialiné aplinka, treniruodiy turinys ir
formos bei kiti faktoriai padéjo pasiekti gera Siy rodikliy lygi. Tai svarbus ne tik sportinis bet ir
socialinis faktorius, kuris skatina sportininkiy kompetencijy raiska. Tai ypac aktualu sportininko
asmenybés ugdymui, ka pabrézia ir kiti autoriai.

Yra ir mechaninio judéjimo skiriamieji poZymiai. Jau Zinoma, kad geriausiai Zaisti gali tie
sportininkai, kurie efektyviai juda jvairiomis kryptimis. Efektyviai judéti galima tada, kada yra

optimalus atsispyrimo nuo atramos jégos ir trukmés santykis. Tai salygoja momentinj kiino judéjimo
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greiti, pagreiti, galinguma, polékio ore trukmg ir Suolio aukstj. Tik Sitie rodikliai gali uztikrinti erdvés
ir laiko prana$uma reikalinga visuose Zaidimuose. Zaidéjai juda jvairiomis kryptimis esant skirtingai
kino padéciai. Tinklininkés ir krepSininkés paSoka auks¢iau, didesnis kiino judéjimo greitis
atsispyrimo pabaigoje. Taip iSvysto didesng atsispyrimo jéga, o tai nulemia ir didesni kiino judéjimo
galinguma. Futbolininkés nors ir parodo mazesng jéga, taciau greiciau atsispirdamos iSvysto didesni
raumeny reaktyvuma, o tai gali uztikrinti greitesne judesio pradzia (Radziukynas, 2013).

Futbolininkés ir tinklininkés palyginus su krepSininkémis pritipia reikSmingai léCiau, 0 tai
parodo, kad jos lé¢iau reaguoja ir keicia kiino padéti esant tik paciy reguliuojamai psichofiziologinei
veiklai. Tai gali turéti itakos, kai kuriose zaidiminés veiklos situacijose. Tai gali padéti kryptingos
treniruoCiy programos, kurios judesiy ir veiksmu atlikima daugiau priartinty prie zaidiminés veiklos
salygu.

Futbolininkés reik§mingai atsilieka pagal santykinio galingumo rodiklius nuo krepsininkiy ir
tinklininkiy. Tai gali turéti neigiamos itakos tada, kai zaidimo metu reikia valdyti kiing esant
besikeician¢iam jvairiy krypciy greiciui.

Tenka konstatuoti, kad atsizvelgiant { tyrimo rezultatus yra galimybés ir rezervas, kaip toliau
tobulinti $io amziaus merginy judéjimo gebéjimus. Pvz.: krepSininkéms reikia siekti, kad ju koju
raumeny reaktyvumas bty toks pat arba panasus, kaip futbolininkiy. Tai ypa¢ svarbu norint pagerinti
momentinj judesio greiti, kuris reikalingas joms atliekant staigius, jvairiy krypciy judesius klaidinant
varzoves arba atliekant ivairiy krypciuy judéjima be kamuolio arba su juo. Tuo paciu futbolininkes
turéty tobulinti ir pasiekti panaSy Suolio aukstj, kaip tinklininkes, kurio joms reikia kovojant dél
kamuolio arba smiigiuojat jvartus.

Sie ir ankstesni maisy ir kity autoriy tyrimai patvirtina, kad ir kituose Zaidimuose (tinklinis,
beisbolas, rankinis, stalo tenisas, badmintonas, Zolés riedulys ir t.t.) sportininky sportini lokomocini
jud¢jima jvairiomis kryptimis galima jvertinti pagal pagrindinius Siuos rodiklius; atsispyrimo nuo
atramos jéga ir trukme, kuriy pasekoje pasiekiama kiekvienam sportininkui optimali pritipimo trukme,
gylis, greitis, kiino judéjimo greitis, atsispyrimo ir polékio ore trukmé, absoliutus ir santykinis,
raumeny reaktyvumas. Visy §iy rodikliy integrali raiSka ir kaita uZtikrina sportininky galimybes
sékmingai judéti erdvé¢je ir laike. Vadovaujantis $iais tyrimy rezultatais galima keisti ir tobulinti jauny
sportininky treniruo¢iy sistemas, programas, fiziniy kriiviy poveiki ir kaita, atsistatymo po treniruociy
trukme ir jo edukacines kryptis. Tam reikalinga: 1. Individualios ir grupinés edukacinés uzduotys. 2.
Trenerio ir sportininko kiirybiné saveika. 3. Zinios apie sportininko mechaninio ir biologinio judéjimo
galimybes.

Sios krypties tyrimai parodo ne tik egzistuojan¢ius §io amziaus tarpsnio Zaidéju judéjimo

gebéjimus, bet atskleidzia galimybe tirti tai nuo ko priklauso ir Zaidiminés veiklos veiksmingumas
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ISVADOS

1. Teoriné judéjimo samprata, atskleidzianti zmogaus judéjimo jvairovés ypatumus, leidzia teigti,
kad sportinis jud¢jimas yra sudétiné integraliai veikian¢iy mechaninio ir biologinio judéjimy
dalis, kurio turinj ir formas lemia jvairiy sporto Saky judesiai ir veiksmai bei reglamentuotos
specialios treniruoCiy programos ir varzyby taisyklés. Sportinis judéjimas yra pagrindiné
sporto praktinés raiSkos forma ir sudétiné edukaciniy technologijy dalis ugdymo procese.

2. Egzistuoja bendri ir skiriamieji antropometriniy rodikliy pozymiai. KrepSininkés yra
auksciausios ir didziausia ju kiino mas¢, o kiino masés indeksas, raumenuy, riebaly kiekybiniai
rodikliai yra panass ir atitinka $io amziaus sportininkiy modelinéms charakteristikoms.

3. Nustatyta, kad to paties amziaus, krepSininkiy, futbolininkiy, tinklininkiy sportinio judéjimo
vertikalia kryptimi veiksminguma galima jvertinti pagal tuos pacius kinematinius rodiklius —
atsispyrimo ir viso Suolio trukmg, polékio ore trukmg, Suolio auksti, kiino judéjimo greitia ir
kinetinius — atsispyrimo jéga, galinguma, reaktyuma, atlikta darba, kurie uZztikrina erdvés ir
laiko pranaSuma treniruotése jvairiose varzybinés veiklos situacijose. Egzistuoja reikSmingi
kinematiniy ir kinetiniy rodikliy skirtumai nulemti skirtingy zaidimy specifikos treniruo¢iy ir
varzyby programy specifikos

4. Koreliaciné judéjimo vertikalia kryptimi kinematiniy ir kinetiniy rodikliy rySiotarpusavio bei su
antropometriniais rodikliais reik§mingumy analizé parodé, kad svarbiausi rodikliai pagal
kuriuos objektyviausiai galima jvertinti 15 — 16 m Zaidéjy jvairiy krypciuy judéjimo lygi ir
galimybes yra KMI, atsispyrimo trukme¢, polékio ore trukmé ir Suoliy aukstis, absoliuti jéga ir
santykinis galingumas, kiino judéjimo greitis. Siy rodikliu tarpusavio reik§mingumo rysio
kitimas, parodo sportininkiy biologinés brandos, antropometriniy rodikliy kitimo, treniruociy
kryptingumo, organizmo funkciniy sistemy adaptacijos fiziniams kriiviams ypatumus ir yra
veiksminga metodiné kryptis tobulinant jaunyjy krepSininkiy, futbolininky, tinklininkiy

rengima.
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SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti 15 — 16 m. merginy krepsinio, futbolo, tinklinio zaidéjy
antropometrinius rodiklius ir judéjimo gebéjimus.

Tyrime dalyvavo triju komandy 15 - 16 m. merginos krepSininkés (n = 13), tinklininkés (n = 9),
futbolininkés (n = 11).

Antropometriniu metodu nustatyti: tigis (m), kiino mase (kg), KMI (s/v), riebalai (%), raumenys
(%). Tenzodinamometrijos metodu nustatyti zaidé¢jy kinematiniai ir kinetiniai rodikliai atlikus Suoli
aukStyn atsispyrus abiem kojom su natiiraliu tiptel¢jimu ir ranky mostu. Registruoti rodikliai:
pritipimo trukmé tp (s), atsispyrimo trukmé ta (s), skrydzio trukme ts (s), Suolio trukmé t§ (s),
pritiipimo greitis Vp (m/s), kiino judéjimo greitis V (m/s), pritipimo gylis pg (m), Suolio aukstis h (m),
didziausia jéga Fmax (N), reaktyvumas R (Hz), darbas A (J), galingumas P (W), santykinis
galingumas/masés Ps (W/kg).

Matematiné statistika. Apskai¢iuoti rodikliy aritmetiniai vidurkiai — X, vidurkiy paklaidos +5X
standartiniai nuokrypiai = S, rodikliy skirtumy reik§mingumo lygmuo p. Skaifiavimas atliktas SPSS
programa (13,0 versija).

Tyrimy rezultatai parodé¢, kad krepSininkés yra aukSc¢iausios ir ju kiino masé¢ didZiausia. KMI,
raumeny, riebaly kiekybiniai rodikliai visy Zaidéjy yra panasis ir atitinkantys §io amZiaus sportininkiy
standartus. Auksciausiai pasoka h (m) tinklininkés (0,40 m), Siek tiek maZziau krepSininkés (0,37 m) ir
futbolininkeés (0,33 m). ReikSmingai didesné atsispyrimo jéga F max (N) yra krepSininkiy palyginus su
tinklininkémis ir futbolininkémis (p<0,001). Kojy raumeny reaktyvumas R(Hz) geriausias yra
futbolininkiy ir rySkiai skiriasi nuo tinklininkiy (p<0,002). Atlikto darbo A(J), galingumo P(W) ir
santykinio galingumo Ps (W/kg) rodikliai geriausi yra krepSininkiy ir reikSmingai skiriasi nuo
futbolininkiy (p<0,001).

Tyrimy rezultatai parodeé, kad egzistuoja reikSmingi kai kuriy sportinio judéjimo rodikliy
skirtumai nulemti sportininkiy antropometriniy rodikliy, treniruo¢iy programy ir varzybuy.

Rodikliy koreliaciniai rySiai patvirtina, sportinius rezultatus salygoja judéjimo momentinis,
absoliutus greitis, absoliutus ir momentinis galingumas, kas uztikrina didesni erdvés ir laiko
pranasuma, judant vertikalia kryptimi, jveikiant tik savo kiino sunkj.

Raktazodziai: krepsininkés, futbolininkés, tinklininkés, kinematiniai ir kinetiniai rodikliai,

vertikalus Suolis, koreliacija.
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MOTOR SKILLS OF 15-16 YEARS OLD SOCCER, BASKETBALL AND
VOLLEYBALL PLAYERS
SUMMARY

The aim of the work was to establish and compare 15-16 years old basketball, soccer and
volleyball players’ anthropometric indicators and motor skills.

The study involved 15-16 years old female players of basketball (n = 13), volleyball (n = 9)
and soccer (n = 11), coming from three teams.

Anthropometric indices - height (m), body weight (kg), BMI (r/u), fat (%) and muscle (%) were
measured. Applying the method of tenzodynamometry, players’ kinematic and kinetic characteristics
when performing standing two feet jump with natural and hand gesture were established. The study
included registration of such indicators: squat time (sec), duration of take-off (sec), flight time (sec),
jump duration (sec), squat speed Vp (m / sec), body movement speed V (m / sec), squat depth (m),
jump height h (m), maximum force Fmax (N), reactivity R (Hz), work A (J), power P (W), relative
power / weight Ps (W / kg).

Mathematical statistics. Arithmetic mean X, mean error £5X standard deviation + S, data
difference significance level p were calculated. The data were processed using SPSS program (version
13.0).

The results showed that basketball players’ height and body weight indices were of the highest
value. Quantitative indices of BMI, muscle and fat were of similar value for all the players and
corresponded to the standards of female athletes of such period of age. The highest jump value h (m)
was recorded for volleyball players (0.40 m), less — for basketball players (0.37 m) and soccer players
(0.33 m). Take-off power Fmax (N) was significantly greater for basketball players in comparison with
volleyball and soccer players (p<0.001). Leg muscle reactivity indicator R (Hz) for soccer players
appeared to be the best, and was considerably different from volleyball players (p<0.002). Indicators
of the work performed A (J), power P (W) and relative power Ps (W/kg) were the highest for
basketball players and were significantly different from the ones of soccer players (p<0.001). The
results of the study showed existing significant differences in some sport movement indicators due to
female athletes’ anthropometric indices and their training programs with competitive activity.

Correlation data of the indices confirm the fact about characteristics having the greatest
influence sport results, which are the following: momentum and absolute speed of movement, absolute
and momentum power. They ensure greater advantage in space and time when moving in and vertical
directions and overcoming only own body weight.

Key words: basketball, soccer, volleyball players, kinematic and dynamic indicators, vertical

jumps, correlation.
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PRIEDAI

1 priedas
KrepSininkiy, futbolininkiy, tinklininkiy antropometriniy ir judéjimo rodikliy koreliacija
1 2 3 4 5 6 8 9 10 11 | 12 13 14 15 | 16 17 18 19 |20 | 21
1. Amzius (m.) 1
2. Ugis (m) ,19 1
3. Kiuno masé (kg) | ,42* J13** 1
4. KMI (sv) 40 | 08 73* 1
5. Riebalai (%) 35 24 64* 65%* 1
6. Raumenys (%) -,30 -,45* -, 71%* -,53** -,93%* 1
7. Pritiipimo ,07 -,48* -,32 -,01 ,18 -,04
trukmé torit (S)
8. Atsispyrimo 26 ,02 35 ,50** ,36 -,25 ,50** 1
trukmeé tys (S)
9. Lékimo fazés ,05 -,02 -,05 -,01 -,44* A44* ,09 ,16 1
trukme tyey (S)
10. Viso Suolio ,19 ,03 ,25 ,38* ,06 -,02 ,36* J13** ,63** 1
trukmeé t (s)
11. Minimalus ,10 A7 A1 -,03 ,16 -,28 12 ,06 -,36* -,07 1
pritipimo
greitis Vmin
(m/s)
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KrepSininkiy, futbolininkiy, tinklininkiy antropometriniy ir judéjimo rodikliy koreliacija

1 priedas (tgsinys)

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

12.

Greitis
atitriakimo
nuo
platformos
metu Va
(m/s)

,10

58**

B7**

,08

1

13.

Pritipimo
gylis Smin (M)

,35%

-,28

-,40*

-,22

-,42*

-,29

76**

14.

MC
pakilimas
atitriikkimo
nuo
platformos
metu S, (M)

46%*

,37*

-,10

-21

A4

497

,40*

,88**

49

15.

Suolio
aukstis h (m)

-01

-,03

,43

,06

,16

[63**

58**

~43*

,25

16.

Didziausia
jéga Frax (N)

J11*

T2%*

-,32

-,70%*

-,26

-01

41*

Vs

,40%

17.

Vidutiné jéga
Fuia (N)

73%*

78%*

- 40

-,69%*

-,20

-01

43*

49

45%*

198**

18.

Jégos augimo
didZiausias
greitis F'maks
(N/s)

-04

24

-,21

-24

-,15

-12

-,10

-,16

19.

Reaktyvumas
R (H2)

-,35%

—64

-, 58%*

,39%*

,22

-35*

-34

-,30

-,34

-41

- A8

87**

20.

Darbas A (J)

49

75%*

63

-,32

-,16

63**

63**

79**

86**

48

55**

-,28

,58**

21.

Galingumas

P (W)

647

68**

,39*

-,22

~64**

74%*

45

T2**

89**

91**

-,18

AT

73**

22.

Santykinis
galingumas
Psant (W/kg)

-,38%

~62**

42*

[ 75**

,36*

58**

60**

57**

-,09

,35%

76**
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