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Įvadas

        Futbolas – savo populiarumu, aistruolių masiškumu stadionuose bei prie televizorių ekranų lenkia kitas sporto šakas. Tai populiariausia sporto šaka pasaulyje, todėl ir vadinama sporto karaliumi. Kad ir kur vyktų varžybos, futbolas sukelia aštrias emocijas, o įnirtingų jo sirgalių yra daugiau, nei kuriame nors kitame žaidime (Gifford, 2004). Futbolas dinamiškas, atletiškas ir emocingas žaidimas, kuriam reikia gero fizinio, techninio, taktinio ir psichologinio žaidėjų parengtumo (Jančiauskas, Radžiukynas, 2003). Galima sutikti su Klimkevičiaus (1974) bei Labučio (1986) nuomone, kad nėra tokios žaidimo sistemos, kuri galėtų kompensuoti netiksliai atliktą perdavimą ar neatsakingą smūgį, nėra tokios sistemos, kuri tiktų žaidėjams, nesistengiantiems rungtynių metu padėti vienas kitam, nėra sistemos, tinkančios žaidėjams, kurie nenori arba negali bėgioti.   
       Futbolas – ne tik pramoga, kaip galvoja daugelis. Tai kasdienės treniruotės ir užsiėmimai, didelis krūvis užimantis daug laiko.
         Moterų futbolas prasidėjo dar senovėje ir jo istorijos ilgumas neatsilieka nuo vyrų futbolo. Kinijoje buvo žaidžiamas į futbolą panašus žaidimas. Apie tai liudija kinų 2000 metų senumo freskos. Moterų futbolo tėvynė, kaip ir vyrų, yra laikoma Anglija. Ten 1895 metais buvo įkurtas pirmasis pasaulyje moterų futbolo klubas. Šiuos metus galima vadinti moterų futbolo atsiradimo data (http://en.wikipedia.org/wiki/Women's_football_(soccer)). 

      Lietuvoje moterys futbolą žaidžia jau ketvirtą dešimtmetį. Mūsų šalyje 1970 m. buvo įkurta pirmoji Vilniaus moterų futbolo komanda „Elektronas“. Šiuo metu moterys futbolą žaidžia Vilniuje, Kaune, Šiauliuose, Panevėžyje, N. Akmenėje, Ukmergėje, Nemenčinėje, Širvintose, Kaišiadoryse, Klaipėdoje, Visagine, Alytuje bei Telšiuose (Lietuvos moterų futbolo čempionato programas, 2004).

       Lietuvos futbolininkės pasaulio futbolo rinktinių reitinge užima 60 vietą tarp 150 klasifikuotų rinktinių. Jau 14 metų yra vykdomi Lietuvos moterų futbolo čempionatai bei įvairios taurių varžybos. Nors ši sporto šaka nėra populiari moterų tarpe, tačiau stengiamasi ją populiarinti. Yra įkurtos dvi lygos – aukščiausioji ir pirma lyga. Šiuo metu aukščiausioje lygoje rungtyniauja 7 moterų futbolo komandos (Šiaulių „Gintra – Universitetas“, Kauno „Kaunas – FM“, Nemenčinės „Rūtą – Consena“, Ukmergės „TextiliTe“, Akmenės „Akmenė“, Vilniaus „Vėtra“, Alytaus SRC), o pirmoje – sporto mokyklų komandos. Tačiau, Lietuvoje nėra atliekama mokslinė futbolininkių rengimo analizė, kurios rezultatai turėtų nemažą praktinę naudą komandų treneriams. Iškyla problema, kaip Lietuvos sąlygomis parengti mokslinę futbolininkių rengimo sistemą, kuri padėtų rengti aukštesnio lygio moterų futbolo komandas.  

       Pastaruoju metu išaugo Lietuvos moterų futbolo lygis. Nuolat besitreniruojančios A lygos komandos siekia aukščiausių rezultatų Lietuvoje bei už jos ribų. Todėl yra aktualu ištirti futbolininkių sportinio rengimo sistemą, futbolininkių metinį treniruočių ciklą, apibendrinti Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų fizinį parengtumą, numatyti kelius ir būdus, kaip didinti moterų futbolo komandos sportinį meistriškumą. 

        Darbo hipotezė. Tikimasi, kad Vilniaus „Vėtros“ moterų futbolo komandos rengime taikytos priemonės ir metodai turės įtakos žaidėjų fizinį išsivystymą, fizinį bei techninį parengtumą, funkcinį pajėgumą bei žaidėjų varžybinę veiklą.

       Tyrimo objektas – MFK „Vėtra“ žaidėjų rengimas, jų fizinis, funkcinis ir techninis parengtumas metinio treniruočių ciklo metu bei jų varžybinė veikla.

       Tyrimo subjektas – MFK „Vėtra“ žaidėjos.

       Darbo tikslas – išnagrinėti MFK „Vėtra“ žaidėjų rengimo struktūrą ir turinį, fizinio, techninio parengtumo ir funkcinio pajėgumo kaitą bei jų žaidiminę veiklą ir pasiektus varžybų rezultatus metiniu treniruočių ciklu.

       Tyrimo uždaviniai:
1. Išanalizuoti moterų futbolo komandos „Vėtra“ fizinio krūvio ir pasirengimo priemonių struktūrą metiniu treniruočių ciklu.

2. Nustatyti futbolininkių fizinio išsivystymo, fizinio ir funkcinio pajėgumo rodiklių kaitą metiniu treniruočių ciklu.

3. Išanalizuoti futbolininkių techninio parengtumo rodiklių kaitą metiniu treniruočių ciklu.

4. Palyginti MFK „Vėtra“, Šiaulių „Gintros – Universiteto“ bei Alytaus SRC žaidėjų žaidimo veiklos veiksmus varžybų antruose kėliniuose.

5. Aptarti MFK „Vėtros“ žaidėjų pasiektus rezultatus tyrimo laikotarpiu.
1.  LITERATŪROS APŽVALGA

1. 1. Moterų futbolo raida pasaulyje ir Lietuvoje
1. 1. 1. Moterų futbolo raida pasaulyje

                Moterų futbolas prasidėjo dar senovėje ir jo istorijos ilgumas neatsilieka nuo vyrų futbolo. Apie tai liūdyja kinų 2000 metų senumo freskos. Taip pat rašytiniuose šaltiniuose yra minima apie kinišką žaidimą „Tsu Chu”, kuris, išvertus į lietuvių kalbą, reiškia „žaidimas su kamuoliu“. Nežiūrint į tai, kad kinai šį žaidimą tapatino su karate, taktika „Tsu Chu“ labai priminė futbolo taktiką: žaidėjai dalijosi į dvi komandas, nugalėdavo tie, kurie atlikdavo daugiau taiklesnių smūgių. 

          Kaip nekeista, „Tsu Chu“ žaidė moterys. Bet vyrams nepatiko toks moterų užsiėmimas ir viduriniais amžiais moterų futbolas Kinijoje buvo uždraustas. Daug metų apie šį žaidimą nieko nebuvo girdėti. Sekantį kartą moterų futbolas buvo paminėtas XVII a. Istorija pasakoja apie dvikovas su kamuoliu tarp ištekėjusių ir netekėjusių moterų senoviniame Škotijos miestelyje: pagal socialines taisykles (moterų futbolas nėra tradicija), medicinines taisykles ( kenksmingas sveikatai) ir sportines taisykles (moterų futbolas pagal masiškumą ir populiarumą niekaip nesisieja su vyrų futbolu) (http://en.wikipwdia.org/wiki/Womens‘s football (soccer)). 

   Europoje apie XII a. Prancūzijos moterys žaidė futbolą, kaip dalį nacionalinių žaidimų tuo metu. 1863 m. buvo pataisytos futbolo taisyklės – atakoje uždraustas smurtas. 1892 m. buvo įkurta pirmoji futbolo asociacija Škotijoje, o 1895 m. – Anglijoje.  
Niekas nesistebi, nes Anglija – futbolo tėvynė, ne tik vyrų, bet ir moterų futbolo. Ten 1895 metais buvo įkurtas pirmasis moterų futbolo klubas – „Britų merginų futbolo klubas“ („British Ladies Football Club”). Įkurtas klubas suvienijo ne tik stebėti futbolą, bet ir žaisti mėgstančias merginas. Pirmojo klubo įsikūrimo metus galima laikyti oficialia moterų futbolo atsiradimo data pasaulyje. Aišku, kad futbolą moterys žaidė ir anksčiau. „Britų merginų futbolo klubas“ tapo populiarus ne tik Anglijoje, bet ir už jos ribų. 1895 metų kovo mėnesį įvyko pirmosios oficialios rungtynės tarp šiaurinių ir pietinių Anglijos rajonų. Šiaurietės sutriuškino pietietes įtikinamu rezultatu 7:1. Tačiau vyrai tam nepritarė ir 1912 metais Anglijos futbolo asociacija uždraudė moterims žaisti stadionuose, kur vyko vyrų futbolo lygos rungtynės.

        Moterų futbolas labai išplito per pirmąjį pasaulinį karą, kai 14 – 15 metų mergaitėms reikėjo dirbti po 12 valandų per parą karinėse gamyklose. Kad nesugadinti jaunų darbininkių dvasingumo Karinės pramonės ministerija suplanavo organizuoti laisvalaikį merginoms – šokiai, kinemotografija, plaukimas ir, kaip ne keista, futbolas. Užsiėmimą jos rinkosi pagal savo norą. Futbolas buvo grubus vyriškas žaidimas. Spardant odinį kamuolį galima buvo išlieti skausmą, skriaudą, nuovargį, jis viską kentėjo. 

      Vėliau moterų futbolo populiarumas tik augo. 1917 m. Prestone „moteriška kova su kamuoliu“ surinko didelę, tuo metu, auditoriją, net 10 000 žiūrovų. Tokiu pasiekimu negalėjo pasigirti net pačios svarbiausios vyrų rungtynės. 

     1920 m. balandžio mėn. Anglijoje buvo surengta pirmoji pasaulyje tarptautinė dvikova tarp britų komandos ir prancūzių. Rungtynės pasibaigė rezultatu 2:0 šeimininkių naudai. 

      Atrodė, kad moterų futbolas plėsis po visą pasaulį. Tačiau dauguma vyrų buvo nepatenkinti, kad moterys taip gerai žaidžia futbolą. Jie pradėjo propaguoti savo nuomonę, kad futbolas kenkia moterų sveikatai, kad moteris ir futbolas, du nesusiejami dalykai. Jie sakė, kad moteris ir futbolas, tai kaip beždžionė su granata. Žaidžiančios moterys tapo pajuokos objektu, todėl jos pradėjo žaisti tyloje, kad niekas nematytų.

       Trečią atgimimą moterų futbolas išgyveno 1960 m, išsivysčius feminisčių judėjimui. Jos  kėlė klausymą dėl moterų futbolo legalizavimo. 1966 m. Anglijoje įvyko pirmasis neoficialus moterų futbolo pasaulio čempionatas. 

    Pirmasis neoficialus SSRS čempionatas įvyko 1987 metais. Po trijų metų jis tapo oficialus. Tuo metu nebuvo profesionalaus rengimo. Daug merginų buvo perėjusios į futbolą iš lengvosios atletikos, iš žolės riedulio. Kitos visai nebuvo sportavusios. Tarp futbolininkių buvo ir mokytojos, pardavėjos, namų šeimininkės. Iš tiesų moterų futbolas į Rusiją atėjo daug anksčiau. Pirmieji įrodymai yra randami žurnale „Rusų sportas“ leistame 1910 m. O jau 1911 m. Maskvoje jau buvo įkurti 3 moterų futbolo klubai, o 1911 m. rudenį buvo suorganizuotos pirmosios rungtynės. 

     Merginos kartą ir visiems laikams įrodė, kad taip pat gali žaisti futbolą, neišsigandusios stipraus lietaus, jos išėjo į lauką ir įmušė tame susitikime 6 įvarčius. 

    Moterų futbolo klubai atsirasdavo chaotiškai – tai čia, tai ten, ir taip pat chaotiškai išnykdavo. Na bet iš tiesų moterų futbolas Rusijoje ėmė plėstis 1980 metų pabaigoje. Nors ir tada ši futbolo atmaina buvo lyginama su egzotinėmis sporto šakomis.

      JAV moterų futbolas išskleidė sparnus tik 1970 m. Nacionalinė komanda buvo suburta 

1985 m, JAV nacionalinė moterų futbolo lyga veikia nuo 1995 m., o nuo 2001 m. profesionali moterų lyga (http://www.footballguru.org/history/nid/60/).   

       Po antrojo pasaulinio karo pamažu kūrėsi moterų futbolo federacijos, vyko nacionaliniai čempionatai. 1969 m. įsikūrė Tarptautinė Europos moterų futbolo federacija. 1970 m. palaikant Italijos koncernui „Martini ir Rocci“, Europos moterų futbolo federacija surengė Pasaulio čempionatą. 1970 metų pradžioje įsikūrė pirmoji istorijoje profesionali moterų futbolo lyga. Greitai moterų futbolas populiarėjo Norvegijoje, Švedijoje ir Vokietijoje, kur vietoje mėgėjiškų ratelių pradėjo kurtis tikri profesionalūs futbolo klubai. Būtent šios šalys kreipėsi į FIFA, kad ji organizuotų moterų Pasaulio futbolo čempionatą, jas palaikė pati stipriausia tuo metu sporto drabužių ir avalynės firma „Adidas“.   

      Tarptautinė futbolo federacija pagaliau pasidavė ir moterų futbolas buvo oficialiai pripažintas. 1991 metais įvyko pirmasis moterų Pasaulio futbolo čempionatas. Čempione tapo amerikiečių rinktinė, kuri iki dabar yra viena iš stipriausių. Tam susitikimui teisėjavo arbitras iš Rusijos Vadim Žuk.  
     UEFA moterų Europos futbolo čempionatus pradėjo rengti 1984 metais. Pirmame čempionate nugalėjo švedės. 1987 m. nugalėjo Norvegijos rinktinė, o vėliau 7 kartus iš eilės Europos čempionių titulą laimėjo vokietės, taip pat ir 2005 m.

        Kai kuriose šalyse yra įkurtos profesionaliojo moterų futbolo lygos. Yra jose ir savo žvaigždės. Viena iš jų – amerikietė Mia Xamm, keturis kartus pripažinta geriausia pasaulio futbolininke. 

     XXI a. pradžioje moterų futbolas tapo profesionaliu, o taip pat ir labai populiariu. Nuo pirmos žinomos profesionalios komandos 1985, šimtai tūkstančių bilietų parduotų 1999 m. moterų Pasaulio futbolo čempionate, profesionalaus moterų futbolo palaikymas išplito aplink visą pasaulį. Tai dabar trečia pagal populiarumą sporto šaka pasaulyje. Futbole, kaip ir kitose sporto šakose, moterys kovojo už užmokestį ir galimybę konkuruoti su vyrais futbolininkais. Aukščiausioji lyga ir tarptautinis moterų futbolas turi daug mažiau televizijos ir spaudos dėmesio už vyrų futbolą. Tačiau nežiūrint į tai, moterų futbolas ir toliau plečiasi. 

     2000 m. pradžioje JAV moterų futbolo sąjunga buvo pirma tikra moterų profesionalia lyga pasaulyje; jos pasiekimas – profesionalumo palaikymas ir pavyzdys pagrindinėms nacionalinėms lygoms kitose šalyse. Tai: Pagrindinė nacionalinė lyga, L – lyga (Japonija), W – lyga, Moterų Bundeslyga (Vokietija ir Austrija), Toppserien (Norvegija), Superliega Femenina (Ispanija), Moterų futbolo nacionalinė lyga (Australija) ir kitos yra mėgėjiškos arba pusiau profesionalios. 
1. 1. 2. Pasaulio moterų futbolo čempionatai
1988 m. Kinijoje įvyko bandomasis tarptautinis turnyras. Šis renginys pavyko, o po 3 metų ten pat įvyko pirmasis oficialus pasaulio moterų futbolo čempionatas, kuriame dalyvavo 12 komandų. Moterys debiutavo ne tik kaip žaidėjos, bet ir kaip teisėjos: iš pradžių jos buvo šoninės teisėjos, o vėliau ir aikštės. Varžybose dėl trečios vietos, tarp Švedijos ir Vokietijos komandų, teisėjavo Claudija de Vasconcella (Brazilija). Pirmą kartą istorijoje pasaulio čempionėmis tapo JAV futbolininkės, kurios laimėjo prieš Norvegijos rinktinę rezultatu 2:1. 

         Po šio čempionato moterų futbolas tapo populiarus ir tarp žiūrovų. 1999 m. pasaulio moterų futbolo čempionatą aplankė 650 tūkstančių sirgalių, o prie televizorių ekranų stebėjo apie 1 mln. žiūrovų iš 70 šalių.

       1995 m. pasaulio moterų futbolo čempionatas įvyko Švedijoje. Šį kartą pergalę šventė Norvegijos futbolininkės, finale laimėjusios prieš vokietes rezultatu 2:0. Europos futbolininkės dominavo čempionate. 

       Kitas pasaulio moterų futbolo čempionatas įvyko JAV 1999 m., kuriame dalyvavo 16 komandų, tarp jų ir Rusijos rinktinė. Į finalą pateko JAV ir Kinija. Šeimininkės iškovojo pergalę po 11 metrų baudinių serijos 5:4. Šiame susitikime buvo pasiektas sirgalių rekordas moterų varžybose – rungtynes stebėjo 90 000 žiūrovų. O pats moterų futbolas, kaip moterų sportas plačiąja prasme, po šio pasaulio čempionato pasiekė naują aukštesnį lygį. 

       2001 m. pirmą kartą FIFA išrinko geriausių pasaulio futbolininkių trejetuką. Pirmąją vietą iškovojo amerikietė Mia Hamm. Ji net keturis kartus iš eilės buvo pripažinta viena iš geriausių pasaulyje. 2007 metais geriausia pasaulio futbolininke tapo brazilė Marta, kurios pavardė, kaip ir amerikietės Mia Hamm, nuo 2004 m. iki 2007 m, puikavosi geriausių pasaulio futbolininkių trejetuke (Directory, 2008; FIFA News Jan 2003).
       2002 metais Kanadoje įvyko pirmasis pasaulio moterų futbolo čempionatas iki 19 metų, kuriame dalyvavo 12 komandų. Kanadietės finale nusileido JAV atstovėms, kurios sugebėjo pelnyti „auksinį įvartį“. 2004 m. toks čempionatas įvyko Tailande. Nugalėjo Vokietijos komanda. Po šio pasaulio čempionato buvo peržiūrėta ir parengta naujo turnyro programa merginų iki 17 metų amžiaus, kuris įvyks 2008 m. O nuo 2006 m. pasaulio moterų futbolo čempionato iki 19 metų amžius buvo pakeltas iki 20 metų. Šis čempionatas įvyko Rusijoje. Pirmąją vietą iškovojo Šiaurės Korėja. 
2007 m. pasaulio moterų futbolo čempionatas įvyko Kinijoje. Šiame čempionate buvo sužaista 31 rungtynės, per kurias pelnyta 109 įvarčiai. Kiekvieną dvikovą Kinijoje vidutiniškai stebėjo daugiau nei 36 000 žiūrovų. Pusfinalyje Vokietija sutriuškino Norvegiją, o Brazilija – JAV. Finale dėl III – IV vietų susitiko JAV ir Norvegija. JAV rezultatu 4:1 nugalėjo Norvegijos rinktinę. Didžiajame finale susitiko Vokietijos ir Brazilijos rinktinės. Rezultatu 2:1 Vokietija nugalėjusi Braziliją, tapo antrą kartą pasaulio čempione. V vietą iškovojo Kinijos atstovės, VI – australės, VII – Didžiosios Britanijos futbolo rinktinė.
       Ekspertai teigia, jog futbolas yra populiariausia moterų sporto šaka. Visame pasaulyje šį žaidimą žaidžia apie 40 mln. moterų. Iš jų 80 proc. sudaro futbolininkės, kurioms yra mažiau kaip 20 metų. Moterų futbolo pasaulyje pripažintos lyderės yra JAV, Kinija, Norvegija, Vokietija ir Švedija. FIFA specialistai prognozuoja, kad 2011 metų pasaulio moterų futbolo čempionatas savo populiarumu susilygins su vyrų futbolo pasaulio čempionatu. 

     JAV rinktinė daugiausiai kartų laimėjo pasaulio čempionės titulą. Ji sugebėjo net du kartus tapti pasaulio čempione ir tris kartus kovojo dėl III – IV vietų. Vokietija jau du kartus tapo pasaulio čempione. Norvegijos vienuolikė vieną katrą tapo pasaulio čempione ir vieną kartą vicečempione ir du kartus kovojo dėl III – IV vietų. Švedijos ir Kinijos rinktinės po vieną kartą tapo pasaulio vicečempionėmis ir po vieną kartą kovojo dėl III – IV vietų, o Brazilija 2007 m. pasaulio čempionate Kinijoje tapo vicečempione. Ši komanda kovojo vieną kartą dėl III – IV vietų.
    Pasaulio čempionatas, kurį organizuoja FIFA, yra  pats svarbiausias renginys moterų futbole. Be to FIFA organizuoja ir daugiau įvairių futbolo turnyrų atskiruose regionuose: 

Okeanijos – OFC – moterų  čempionatai;
Europos – UEFA – moterų  čempionatai;
Šiaurės Amerikos, Centrinės Amerikos ir Karibų jūros – CONCACAF – moterų auksinės taurės;
Pietų Amerikos – CONMEBOL – Libertodores moterų taurės varžybos;
Azijos – AFC – moterų  čempionatai;
Afrikos – CAF – moterų čempionatai (http://en.wikipwdia.org/wiki/Womens‘s football (soccer)). 
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            Pasaulio moterų futbolo čempionatų statistika (http://ru.vikipedia. org/viki/)
	Metai
	Varžybų 
vieta
	Finalas
	Dėl III vietos

	
	
	Čempionė
	
	Vicečempionė
	III vieta
	
	IV vieta

	1991
	Kinija
	JAV
	2:1
	Norvegija
	Švedija
	4:0
	Vokietija

	1995
	Švedija
	Norvegija
	2:0
	Vokietija
	JAV
	2:0
	Kinija

	1999
	JAV
	JAV
	0:0
	Kinija
	Brazilija
	0:0
	Norvegija

	
	
	    5:4 finaliniai 11 metrų baudiniai
	 5:4 finaliniai 11 metrų baudiniai

	2003
	JAV
	Vokietija
	2:1
	Švedija
	JAV
	3:1
	Kanada

	2007
	Kinija
	Vokietija
	2:1
	Brazilija
	JAV
	4:1
	Norvegija

	2011
	Vokietija
	?
	?
	?
	?
	?
	?


1. 1. 3. Olimpinės žaidynės
  1996 metais moterų futbolas pirmą kartą buvo įtrauktas į Olimpinių žaidynių programą (varžybose gali dalyvauti nejaunesnės kaip 16 metų sportininkės). Atlantos Olimpinėse žaidynėse dalyvavo 8 rinktinės. Aukso medalius iškovojo JAV, finale nugalėjusi Kinijos komandą rezultatu 2:1. Po keturių metų – Sidnėjaus Olimpinėse žaidynėse – amerikietės vėl pasiekė finalą, bet jame nusileido rezultatu 2:3 futbolininkėms iš Norvegijos, kurios trečiąjį „auksinį įvartį“ įmušė pratęsus rungtynes. 
2004 m. Atėnų olimpinių žaidynių moterų futbolo turnyrą laimėjo JAV rinktinė, finale po pratęsimo 2:1 (1:0; 1:1), įveikusi Brazilijos futbolininkes.
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   Olimpinių žaidynių moterų futbolo prizininkės
	Metai
	Varžybų vieta
	Finalininkės

	
	
	          I
	            II
	        III

	1996
	Atlanta
	JAV
	Kinija
	Norvegija

	2000
	Sidnėjus
	Norvegija
	JAV
	Vokietija

	2004
	Atėnai
	      JAV
	      Brazilija    
	  Vokietija

	2008
	Kinija
	?
	?
	?


      Pergalingą įvartį 112 – ąją min. JAV rinktinei pelnė Abby Wambach. Tai buvo jos 18 – asis įvartis per paskutiniąsias 20 rungtynių. JAV komanda triumfavo ir 1996 metų olimpinėse žaidynėse Atlantoje. 
       Bronzos medaliai atiteko pasaulio čempionei Vokietijos rinktinei, rungtynėse dėl trečiosios vietos 1:0 nugalėjusiai planetos vicečempionę Švedijos ekipą (http://www.elta.lt/olimpiada2004/index.php/lt/40868/). V vietą iškovojo Australijos rinktinė, VI – Nigerija, VII – Japonija, VIII – Meksikos rinktinė (Directory, 2008).
1. 4. Europos moterų futbolo čempionatai

   Europos šalių varžybas kas keturi metai vykdo UEFA (Europos šalių futbolo federacijų asociacija). Šiuo metu Europos čempionatai prasideda pasaulio čempionatų metais atrankiniu ciklu, kuris trunka dvejus metus ir baigiasi likus dvejiems metams prieš pasaulio čempionatą (Kazakevičius ir kiti, 2006).

     Nauja moterų futbolo epocha prasidėjo praėjusio šimtmečio 80 – tais metais, kada UEFA pirmą kartą pradėjo organizuoti žemynų čempionatus tarp moterų komandų. 

        Pirmasis Europos moterų futbolo čempionatas įvyko 1984 m. Teisę dalyvauti dvigubame finale turėjo 16 komandų. Sėkmė nusišypsojo švedėms ir anglėms, kurios kovojo lemiamoje kovoje dėl čempionato trofėjaus. Abi komandos šventė minimalias pergales namuose, o 11 metrų baudinių serijoje 1984 m. gegužės 27 d. rezultatu 4:3 nugalėjo skandinavės. 

        1987  metų Europos čempionato pusfinalyje komandos susitiko vėl. Švedėms eilinį kartą pasisekė ir jos pateko į finalą, kur jų laukė Norvegijos rinktinė. Po įtikinamos pergalės prieš itales, pusfinalyje norvegės sugebėjo sulaužyti švedžių gynybą (2:1), kas garantavo tolesnę Norvegijos moterų futbolo raidą. 

        1989 m. favoritės, norvegės, vos neiškrito iš grupės, tačiau po rungtynių su anglėmis (3:1), sugebėjo patekti į tolesnį etapą. Danija išstūmė švedes, kuri pusfinalyje nusileido Norvegijai. Finale 1989 metais buvusias Europos čempiones 4:1 sutriuškino Vokietija (http://ru.uefa.com/uefa/history/association= 101/newsid=223707.html).
    Sekantis turnyras (1991) jau buvo oficialus, o vokietės savo šalies susivienijimą paminėjo antru Europos čempionių titulų iškovojimu. Finale Vokietijos rinktinė nugalėjo norveges 3:1. Nežiūrint į vokiečių dominavimą moterų futbolas greitai išpopuliarėjo po visą žemyną, tai patvirtino italių pakilimas antrame Europos čempionate. 

     Sekančiame čempionate italės nugalėjo vokietes ir užsitikrino susitikimą su norvegėmis, dar neužmiršusiomis savų pralaimėjimų. Lemiamame susitikime įtakos turėjo skandinavių patyrimas – Norvegijos rinktinė nugalėjo itales minimaliu rezultatu. 

       1995 metų Europos čempionato finalinės rungtynės vėl eilinį kartą įvyko Vokietijoje, ir šeimininkėms padėjo namų sienos. Lemiamame susitikime vokietės dramatiškoje kovoje rezultatu 3:2 nugalėjo švedes.

      Investicijos į moterų futbolą atnešė Vokietijai pasakiškus vaisius: finale, Osle 1997 m. vokietės iškovojo įtikinamą pergalę prieš Italiją – 2:0. 

     2001 metais vokietės, lyjant lietuj, nugalėjo senas savo varžoves švedes ir laimėjo trečią kartą iš eilės Europos čempionatą. Dar po keturių metų Vokietijos rinktinė šventė ketvirtąją pergalę. Anglijoje vokietės laimėjos visas penkias rungtynes, finale nugalėjusios Norvegijos rinktinę rezultatu 3:1 (www. uefa.com).  
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Europos moterų futbolo čempionatų statistika
	Metai
	Varžybų
vieta
	Finalas
	Dėl III vietos

	
	
	Čempionė
	
	Vicečempionė
	III vieta
	
	IV vieta

	   1
	   2
	    3
	  4
	     5
	    6
	 7
	     8

	1984
	Švedija
	Švedija
	1:1
	Anglija
	Danija
	?
	Italija

	
	
	4:3 finaliniai 11 metrų baudiniai
	
	
	

	1987
	Norvegija
	Norvegija
	2:1
	Švedija
	Italija
	2:1
	Amglija

	1989
	Vokietija
	Vokietija
	4:1
	Norvegija
	Švedija
	2:1
	Italija

	1991
	Danija
	Vokietija
	3:1
	Norvegija
	Danija
	2:1
	Italija

	1993
	Italija
	Norvegija
	1:0
	Italija
	Danija
	3:1
	Vokietija

	1995
	Vokietija
	Vokietija
	3:2
	Švedija
	Anglija
	?
	Norvegija

	1997
	Norvegija/ Švedija
	Vokietija
	2:0
	Italija
	Ispanija
	?
	Švedija

	2001
	Vokietija
	Vokietija
	1:0
	Švedija
	Danija
	?
	Norvegija

	   1
	     2
	      3
	  4
	       5
	     6
	7
	      8

	2005
	Anglija
	Vokietija
	3:1
	Norvegija
	Suomija
	?
	Švedija

	2009
	Suomija

arba

Olandija
	?
	?
	?
	?
	?
	?


1. 1. 5. Lietuvos moterų futbolo istorija
    Lietuvoje 1970 metais pirmosios ryžtingai metė iššūkį vyrams Vilniaus merginos, kurios įkūrė „Elektrono“ komandą. Vilniaus „Elektrono“ komanda 1971 m. neoficialiame mažojo futbolo čempionate, kuriame dalyvavo Panevėžio „Ekrano“, Vilniaus „Šviesos“ ir Kėdainių chemijos gamyklos komandos, laimėjo pirmąją vietą. Didelio susidomėjimo sulaukė „Elektrono“ komandos viešnagė Ukmergėje, tada Vilniaus futbolininkės iš pradžių Užgorode net 5:0 sutriuškino sovietinio moterų futbolo pradininkes. Po to 3:0 buvo nugalėtos Mukačiovo studentės. Po šių rungtynių apie lietuvaites rašė net centriniai Ukrainos laikraščiai. Donecke buvo tiesiog šimtmečio mačas. Rungtynes stebėjo pilnutėlis, 40 000 žiūrovų surinkęs, stadionas. Rungtynes rodė televizija ir lietuvaitės laimėjo 3:1 (Lietuvos moterų futbolo čempionato programa, 2004).

     Vėliau respublikoje vyko eilė turnyrų, moterų futbolo geografija sparčiai plėtėsi. Ir jau po dviejų metų jų skaičius šoktelėjo iki vienuolikos. Tai buvo: Vilniaus – „Elektronas“, „Rūta“ ir „Šviesa“, Kauno – „Atletas“ ir „Vaivorykštė“, Panevėžio – „Ekranas“, Šiaulių – „Tauras“, Anykščių – „Voruta“, Kėdainių – „Chemikas“, Plungės – „Kregždutė“, Kvėdarnos – „Moksleivis“. Tuo pat metu kūrėsi komandos Klaipėdoje, Alytuje bei Telšiuose, nepanoro likti nuošalyje ir Vilniaus universiteto entuziastės.

     1971 m. kovo 8 – ąją Kaune įvyko pirmasis respublikos moterų futbolo taurės turnyras, skirtas Tarptautinei moters dienai. Nugalėjo „Atleto“ komanda. Vėliau mūsų respublikos lyderėmis tapo Vilniaus „Elektrono“ komanda. Tuo metu moterų futbolas Europoje taip išpopuliarėjo, kad UEFA būstinėje Ciuriche dirbantys vyrai vis dažniau susimąstydavo, ar nevertėtų dailiosios lyties atstovių taip pat oficialiai pripažinti. Pagaliau tokia diena atėjo. Tai buvo 1972 m. birželio 10 – oji (Jaunimo gretos, 1985, Nr. 4, p. 12 - 13.).

      1972 m. gruodžio 30 d. iš Maskvos buvo gautas naujametinis „sveikinimas“ uždrausti moterų futbolą.

         Deja, moterų futbolo atgimimo teko laukti net 15 metų. Iš ankstesnės kartos Vilniuje vėl iniciatyvos ėmėsi seserys Drąsuolė ir Jūratė Biliavičiūtės, L. Kuzminienė, L. Podzemelnikaitė ir kt. Buvo sukurta „Rūtos“ komanda (vėliau „Audėja“), kurios treneriai buvo Algis Bajorūnas, Romas Vieversevičius, Aleksandras Fondis. Vilnietės gana sėkmingai rungtyniavo keliuose sąjunginiuose turnyruose. 1989 m. Vilniaus „Rūta“ ir Kauno „Katonas“ dalyvavo TSRS profsąjungų pirmenybėse. Atkūrus Lietuvoje nepriklausomybę daug geriausių mūsų futbolininkių išvyko į Latvijos ir Rusijos komandas.

        1991 m. Kauno „Olimpija – Centras“ žaidė šešerias rungtynes Gruzijoje. Tenai susitiko ir abiejų šalių rinktinės – mūsų futbolininkės pralaimėjo 2:0. Tačiau atsakomose varžybose Lietuvoje pavyko pasiekti revanšą (3:1).

      1993 m. mūsų moterys jau dalyvavo Europos čempionato atrankinėse varžybose, bet labai nesėkmingai. Po kitos nesėkmės (1998 m.) šio rango varžybose iki 2006 m. dalyvavo tiktai merginų rinktinė (Kalinauskas, 2003).
      1997 m. pirmą kartą Lietuvos vienuolikė dalyvavo pasaulio moterų futbolo čempionato atrankos varžybose, tačiau mūsiškėms nepasisekė ir jos neišėjo į kitą etapą (Sportas, 1997 10 09, p.4). 
     2002 m. buvo įkurta Lietuvos moterų futbolo asociacija, kurios prezidente išrinkta Seimo narė, profesorė Kazimiera Prunskienė. Pagrindinis asociacijos veiklos uždavinys – plėsti ir populiarinti moterų futbolą šalyje, panaudojant šią sporto šaką kaip kūno kultūros, sveikos gyvensenos propagavimą.

     Didžiausias pasiektas laimėjimas buvo tas, kad mergaičių futbolo grupės atidarytos didžiausiuose miestuose – Klaipėdos, Panevėžio, Kauno, Vilniaus, Alytaus, Šiaulių sporto mokyklose. Mergaičių futbolo grupės taip pat buvo atidarytos N. Akmenės, Kaišiadorių, Telšių, Ukmergės, Vilniaus, Širvintų rajonų sporto mokymosi įstaigose. 2004 m. rugsėjo mėnesį grupės atidaromos Visagino ir Marijampolės miestuose. 

          2003 m. vasarą Danijos sostinėje Kopenhagoje įvyko ketvirtasis tarptautinis jaunųjų futbolininkų turnyras „Kopenhagos Tivoli taurė“. Varžybose dalyvavo devyniolikos pasaulio šalių jaunieji futbolininkai – mergaitės ir berniukai. Šiame turnyre dalyvavo 150  komandų. Lietuvai šio aukšto rango varžybose atstovavo dvi merginų komandos – šalies U – 15 ir U – 19 rinktinės. 

          Tarptautiniame turnyre Danijoje merginų U – 15 amžiaus grupėje rungtyniavo 15 komandų, pirmajame varžybų etape paskirstytų į tris pogrupius. Užėmusios pogrupyje ketvirtąją vietą, U – 15 lietuvaitės toliau kovojo paguodos turnyre. Lietuvos penkiolikmetės turnyre užėmė 10 vietą. Žymiai sėkmingiau tarptautiniame turnyre Danijoje pasirodė Lietuvos U – 19 merginų komanda: keturių šio amžiaus merginų komandų varžybose lietuvaitės užėmė pirmą vietą – tapo turnyro nugalėtojomis (Sportas, 2003, Nr. 27, p. 3).
          2003 m. vasarą Latvijoje įvyko Pabaltijo šalių merginų (U – 19) čempionatas. Jame dalyvavo Latvijos, Estijos, Baltarusijos ir Lietuvos merginų rinktinės. Lietuvos komandai per pastaruosius ketverius metus jau trečią kartą buvo įteikta nugalėtojos taurė. Žaidėjoms atiteko aukso medaliai ir diplomai. Antrąją vietą šiame čempionate užėmė Baltarusijos rinktinė, trečiąją – Latvijos komanda (Sportas, 2003, Nr. 28, p. 2).
        2003 m. Lietuvos moterų futbolo čempionate dalyvavo 8 komandos. Pasibaigus čempionato varžyboms, po lygiai taškų surinko Šiaulių „Gintra – Universitetas“ ir Ukmergės „TextiliTe“. Minėtoms komandoms teko žaisti papildomas rungtynes, kurias laimėjo šiaulietės. Trečiąją vietą laimėjo Vilniaus „Kreontas – FM“ komanda.

           Moterys Lietuvoje futbolą žaidžia ne tik lauke, bet ir salėje. 2003 metų Lietuvos moterų futbolo uždarų patalpų čempionate iš viso dalyvavo 12 komandų iš Šiaulių, Ukmergės, Vilniaus, Telšių, Nemenčinės ir Alytaus miestų. Nugalėjo Šiaulių „Gintra – Universitetas“. Antros liko Ukmergės „TextiliTė“, o trečios Vilniaus „HFTC – Aliejus“ komanda (Sportas, 2003, Nr. 14, p.3). 
         2004 m. Lietuvos moterų futbolo čempionate dalyvavo 9 komandos. Tai: Vilniaus „Kreontas – FM“, Kauno „Kaunas – FM“, Nemenčinės „Rūtą – Consena“, Šiaulių „Gintra – Universitetas“, Ukmergės „TextiliTe“, Akmenės „Akmenė“, Kaišiadorių KKSC, Širvintų „Saldva“ ir Vilniaus „Elena“. Po metų pertraukos Ukmergės „TexTilitės“ komanda vėl tapo Lietuvos čempione, kaip ir 2002 m. jaunosios ukmergiškės per papildomas rungtynes, vykusias Pakruojo stadione, sugebėjo su kaupu 3:1 atsirevanšuoti Šiaulių „Gintrai – Universitetui“ už pernykštę nesėkmę ir pelnė čempionių taurę bei nugalėtojų medalius (Sportas, 2004, Nr. 86, p.1.). Trečiąją vietą vėl užėmė Vilniaus „Krentas – FM“. Šiais metais buvo pirmą kartą išrinktos Lietuvos moterų futbolo laureatės. Absoliučiai geriausiomis 2004 m. futbolininkėmis buvo pripažintos: Jurgita Mačikunytė (Šiaulių „Gintra – Universitetas“), Giedrė Banytė ir Edita Misevičiūtė (abi – iš Ukmergės „TextiliTės“) (Sportas, 2004, Nr. 47, p. 7).   

        2004 m. rugpjūčio 27 d. Lietuvos merginų rinktinė dalyvavo Baltijos šalių moterų futbolo čempionate, kuris įvyko Ukmergėje. Tarp trijų komandų mūsų rinktinė, atsilikusi nuo esčių, užėmė antrąją vietą, o latvės liko trečios.
          2004 m. Lietuvos moterų futbolo čempionatą laimėjo Ukmergės „TextiliTės“ komanda. Ji finale susitiko su Vilniaus „Kreonto – FM“ komanda.  

        Nuo 2005 m. Lietuvos moterų futbolo čempionatai vyksta dviejose lygose: A lygoje ir I lygoje. 2005 m. A lygos čempionate dalyvavo aštuonios komandos. Vėl čempionių titulus susigrąžino Šiaulių „Gintra – Universitetas“, nugalėjusios Ukmergės „TextiliTės“ vienuolikę. Trečiąją vietą čempionate iškovojo Kauno „Kauno – FM“.

        2006 m. lapkričio mėn. beprotiškas Liuksemburgo lietus paskandino Lietuvos moterų rinktinės ambicijas iškovoti pergalę Europos čempionato, į kurį lietuvaitės sugrįžo po aštuonerių metų pertraukos, varžybose. Paskutinėse rungtynėse Lietuvos rinktinė, vadovaujama Rimo Viktoravičiaus, su šeimininkių komanda kovojo dėl antrosios vietos grupėje, tačiau liuksemburgietės išlyginus rezultatą, mačas, dėl tarsi iš kibiro pliaupusio lietaus, buvo nutrauktas. Vėliau lietuvaitės žaidė trečiosios preliminarios grupės rungtynes ir kovojo dėl vienintelio kelialapio į kitą Europos čempionato atrankos etapą. Pralaimėjusios Slovakijai 0:3, sužaidusios lygiosiomis 0:0  su Malta ir 1:1 su Liuksemburgu, lietuvaitės grupėje užėmė trečiąją vietą ir į kitą etapą nepateko (Sportas, 2006, Nr. 46, p. 5).

         2006 m. kovo  mėn. Vilniuje finalinių keturių komandų turnyru baigėsi Lietuvos salės futbolo čempionatas. Turnyre dalyvavo keturios komandos, kurios per pirmą čempionato etapą surinko daugiausiai taškų. Čempionėmis tapo Šiaulių „Gintros – Universiteto“ futbolininkės. Antrąją vietą iškovojo Ukmergės „TextiliTės“ vienuolikė, trečios liko Kauno „Kaunas – FM“ merginos, ketvirtos – Vilniaus „Vėtra. 

   2006 metų Lietuvos moterų futbolo A lygos čempionate netikėtumų nebuvo, tad šalies čempionių titulus, kaip ir 2005 m., iškovojo Šiaulių „Gintra – Universitetas“. Antroji vieta atiteko „Akmenei“. Toks akmeniškių pasiekimas nudžiugino visus, nes jos praėjusiame čempionate buvo penktos. Trečiąją vietą iškovojo Ukmergės „TextiliTės“ vienuolikė (Sportas, 2006, Nr. 40, p. 5). 
    2007 m. Tarptautinė futbolo federacijų asociacija (FIFA) paskelbė moterų futbolo rinktinių klasifikaciją. Lietuvos rinktinė su 1391 įskaitiniais taškais užima 60 – tąją vietą. Artimiausia lietuvių kaimynė Latvija (1289 tšk.) yra 65 vietoje. Estijos moterų vienuolikė su 1251 tašku užima 95 – tą vietą. Klasifikacijos lydere yra planetos ir Europos čempionė Vokietijos rinktinė (2201 tšk.), lenkianti planetos pirmenybių bronzos medalininkę JAV vienuolikę (2192 tšk.) bei Švedijos (2086 tšk.) futbolininkes. Iš viso klasifikuotos 150 pasaulio valstybių futbolo rinktinės. Tarp Europos šalių rinktinių Lietuva yra 32 vietoje (http://www.delfi.lt/news/sport/abroad/article.php?id=15399869).
  2007 m. sausio mėn. įvyko Vilniaus moterų futbolo klubo „Vėtra“ vienerių metų sukakties tarptautinis salės futbolo turnyras. Varžybose dalyvavo dvi stipriausios Latvijos komandos ir keturios Lietuvos, tarp kurių Šiaulių „Gintra – Universitetas“ ir Ukmergės „TextiliTė“. Turnyro čempionėmis tapo MFK  „Vėtra”, antrąją vietą užėmė FK „Ryga“, o tik trečios liko Lietuvos čempionės – šiaulietės (http://www.futbolas.lt/news.php?news_id=3743).
2007 m. Lietuvos aukščiausios lygos moterų futbolo čempionate dalyvavo 7 komandos. Čempionėmis tapo Šiaulių „Gintra – Universitetas“, antrąją vietą iškovojo Ukmergės „TextiliTė“, o ant trečiojo apdovanojimų laiptelio užlipo Vilniaus „Vėtra“. 
    Moterų ir merginų futbolas – viena labiausiai besiplečiančių futbolo sričių Lietuvoje. Nuo 2004 metų futbolą žaidžiančių mergaičių padaugėjo beveik 4 kartus, o komandų geografija daugiau nei dvigubai. Moterų futbolo plėtotei mūsų šalyje padėjo 2002 m. įsikūrusi Lietuvos moterų futbolo asociacija, kuri yra savarankiška visuomeninė organizacija, vienijanti mėgėjų ir profesionalių moterų futbolo klubus bei kitas plėtojančias ir populiarinančias moterų futbolą organizacijas (Lietuvos futbolo federacijos 2002 – 2005 metų veikla).
1. 2. Futbolininkių ugdymo pedagoginiai aspektai
 1. 2. 1. Sporto treniruotė

Sporto treniruotė – valdomas pedagoginis vyksmas – ilgalaikis ir sistemingas, specializuotas ir kryptingas sportininko asmenybės ir jo fizinių, techninių, intelektinių savybių, gebėjimų tobulinimas fiziniais pratimais (Stonkus, 2002). 

Sportinis rengimas – platesnė savoka negu sporto treniruotė. Jo formos ir turinys remiasi ne tik pačia treniruote. Sportinį rengimą sudaro sporto treniruotė, varžybos, darbingumo atgavimas, saviranga. Sportinio rengimo kokybę parodo sportinis parengtumas.

Sportinio rengimo principai – pagrindinius sportinio rengimo dėsningumus aprėpiantys principai, kuriuos sudaro bendrieji didaktikos (pvz. moksliškumo, sąmoningumo ir aktyvumo, vaizdumo, sistemingumo ir nuoseklumo) ir specifiniai sporto treniruotės (specializacijos, treniruotės vyksmo nenutrūkstamumo, reguliarumo, krūvių banguotumo ir įvairumo, cikliškumo) principai (Skernevičius ir kiti, 2005).
Sporto treniruotės vyksmo pagrindinis organizavimo vienetas yra pratybos. Sportininko veikla per pratybas prasideda nuo tikslo formulavimo. Tai sąlygoja pratybų planavimo kryptingumą.

Parengiamojoje pratybų dalyje sportininkai supažindinami su tikslu, pamažu didinamas krūvis, sutelkiamos jėgos svarbiausiems uždaviniams spręsti. Šios pratybų dalies trukmė priklauso nuo pagrindinės pratybų dalies uždavinių, klimato sąlygų, sportininkų parengtumo. Ypač svarbu atlikti raumenų ir sąnarių tempimo pratimus.

Pagrindinėje pratybų dalyje krūvis paskirstomas atsižvelgiant į užduotis, tobulinamas sportininko treniruotumas, ugdomos fizinės  ypatybės, lavinama sporto šakos technika ir taktika. Per pagrindinę pratybų dalį taikomos veiksmingiausios priemonės ir metodai, didžiausi krūviai. Trukmė priklauso nuo atliekamų pratimų metodikos ir treniruotės krūvio dydžio. 

Baigiamojoje pratybų dalyje atsigauna funkcijos, mažinamas krūvis, keičiamos priemonės, kad sunormalėtų širdies bei kraujagyslių ir kvėpavimo sistemų veikla, atliekami bėgimo pratimai, taikomos įvairios žaidimo formos (Karbolis, 2005).   
Atskira sporto treniruotė, pratybos, yra pagrindinė viso treniruočių proceso sudedamoji dalis. Ji duoda galimybę operatyviai reaguoti į komandos sudėtį ir į atskirus futbolininkus, sprendžia svarbius uždavinius. Kartais treniruotės būna komandinės, retkarčiais – grupinės ir individualios. Įvairios treniruotės leidžia žymiai padidinti viso sportinio rengimo efektyvumą. 
L. Kačianis ir L. Gorskis (1984) teigia, kad pratybų struktūrą apima fiziologinė, psichologinė ir ugdomoji treniruočių proceso kryptis. 
Treniruotę (1,5 – 2 val.) dalija į 4 dalis:
1) įvadinė (5 min);

2) parengiamoji (15 – 30 min);

3) pagrindinė (60 – 70 min);

4) baigiamoji (10 – 15 min.) (Качани, Горский, 1984; Amarantidis, Antoniou, 2007).
1. 2. 2. Futbolininkių metinis treniruočių ciklas

1. 2. 2. 1. Mikrociklas

 Labai svarbus struktūrinis vienetas yra pratybų mikrociklas – kelias dienas vykdomų pratybų serija ir poilsis tarp ir po jų. Toks darbas laiduoja kompleksinį tam tikro sportinio rengimosi etapo svarbiausių uždavinių įgyvendinimą (Karoblis, 2005). Mikrociklo trukmė nuo 2 – 3 dienų iki 10 – 14  dienų. Futbolininkų praktikoje įprasti savaitiniai, 7 dienų, mikrociklai. 
    Mikrociklai vienas nuo kito skiriasi:
a) krūvio dydžiu ir intensyvumo santykiu;

b) krūvio dinamika (ji priklauso nuo sportininko gebėjimo ištverti tam tikrą krūvį;

c) specialiojo arba bendrojo rengimo priemonėmis;

d) didėjančio krūvio trukme (ji priklauso nuo to, per kiek laiko sprendžiami numatyti uždaviniai).
P. Karoblis (1999) išskiria tokius savaitės mikrociklus: įvadinį, didelio krūvio (bazinį), didelio intensyvumo (specializuoą), jėgos ugdymo, atgaunamą, priešvaržybinį, modelinį ir atsakingų varžybų (Karoblis, 1999). 
J. Labutis (1988) futbolininkų treniruočių mikrociklus skirsto į: įtraukiamuosius (įvadinius), smūginius, palaikančiuosius, atstatomuosius, varžybų (Labutis, 1988).
Įtraukiamuosiuose (įvadiniuose) mikrocikluose taikomi nedideli krūviai, kurių uždavinys palaipsniui parengti organizmą dideliems krūviams. Šie mikrociklai tinka parengiamojo laikotarpio pirmame etape. 
Smūginiai mikrociklai – didelės apimties ir didelių krūvių treniruočių mikrociklai. Pagrindinis jų uždavinys – sportininko organizmo adaptacinių procesų skatinimas, techninis ir taktinis rengimas. Smūginės treniruotės – visų parengiamojo laikotarpio mikrociklų sudedamoji dalis, šie mikrociklai naudojami ir varžybų laikotarpyje.

Palaikančiųjų mikrociklų turinys labai įvairus ir priklauso nuo sportininkų rengimo sistemos, kuria remiasi treneris, ruošdamas komandą varžyboms. Dažnai šie mikrociklai naudojami kaip aktyvaus poilsio forma, kuri skiriasi nuo įprastų treniruočių krūviu ir turiniu.

Atstatomieji mikrociklai dažniausiai užbaigia smūginius mikrociklus. Organizuojami ir po kelių viena po kitos vykusių rungtynių. Charakteringi nedidelės apimties ir mažo intensyvumo krūviai, plačiai naudojant atstatomąsias priemones. 

Varžybų mikrociklai sudaromi remiantis varžybų tvarkaraščiu. Jų struktūra ir trukmė priklauso nuo varžybų reglamento. Šiuose mikrocikluose sprendžiamas svarbiausias uždavinys – gerai pasirengti artimiausioms rungtynėms. 
1. 2. 2. 2. Mezociklas

Mezociklas – santykinai vientisas, iš kelių mikrociklų susidedantis sporto treniruotės etapas. Jis trunka nuo 3 iki 6 savaičių, bet labiausiai paplitęs 4 savaičių. Mezociklo pagrindiniai uždaviniai: esant optimaliai krūvių dinamikai, įvairiais metodais ir priemonėmis garantuoti veiksmingą pedagoginį poveikį, atgauti sportininkų organizmo darbingumą (Stonkus, 2002).
Kad sportininkai atgautų darbingumą, mezociklų krūvis ne tik didinamas, bet ir mažinamas, jis paskirstomas netolygiai, banguotai. Adaptaciniai organizmo procesai efektyviai vyksta tada, kai cikliškai kaitaliojamas darbas su poilsiu. Žmogaus organizmas taip sutvarkytas, kad po darbo funkcijos ne tik atsigauna, bet pasiekia aukštesnį lygį, nei buvo. Tai vadinama organizmo funkcijų superkompensacija (Karoblis ir kiti, 2002). 
Paprastai futbolininkų ir futbolininkių treniruočių parengiamojo laikotarpio mezociklą sudaro 2 – 6 savaitiniai mikrociklai.

P. Karoblis (2005) teigia, jog mezociklas gali būti: įvadinis, kontrolinis parengiamasis, pagrindinis (bazinis), priešvaržybinis ir varžybų. Kiekvienam šių laikotarpių būdingi skirtingi sportinio rengimo uždaviniai, metodai ir priemonės (Karoblis, 2005). 

Futbolininkų treniruočių praktikoje vyrauja įtraukiamieji (įvadiniai), baziniai, specialaus parengimo arba kontroliniai – parengiamieji, priešvaržybiniai mezociklai.
Pagrindinis įvadinio mezociklo uždavinys – laipsniškas (nuoseklus) sportininko organizmo įtraukimas į aktyvią veiklą, rengiant jį tolesniam efektyviam specifiniam darbui. Tam atliekami įvairūs pratimai, kurie pirmiausia padeda lavinti bendrąją ištvermę, mažesniu laipsniu – vikrumo, lankstumo ir greičio jėgą, atstatyti technikos įgūdžius.

Baziniame mezocikle gerinamos pagrindinių organizmo sistemų funkcinės galimybės, lavinamos fizinės ypatybės, tobulinama taktika, psichologinis rengimas. Šio treniruočių ciklo priemonės ir metodai labai įvairūs: taikomas didelės apimties ir didėjančio intensyvumo darbas, dažni dideli krūviai. 

Specialaus parengimo (kontrolinio – parengiamojo) mezociklo tikslas – integraliniu metodu patikrinti ankstesniuose mezocikluose sportininkų pasiektus visų rūšių pasirengimo rodiklius. Šiam mezociklui charakteringa: didelis kontrolinių varžybų skaičius, specialių technikos bei taktikos pratimų, atliekamų varžybiniu metodu, gausumas. Daug dėmesio šiuo laikotarpiu skiriama teorinei pasirengimo analizei.
Priešvaržybiniame mezocikle šalinami trūkumai, keliamas techninis meistriškumas, tobulinamas veiksmų iš standartinių padėčių atlikimas; ypač daug dėmesio skiriama psichologiniam ir taktiniam rengimui. Priklausomai nuo futbolininkų organizmo visų sistemų būklės vykdomas pasirinktos krypties su treniruojančiuoju efektu arba kompleksinės palaikančiojo ar atstatančiojo rėžimo treniruotės.

Varžybų mezociklą sąlygoja jų kalendorius. Tikslas – išlaikyti ir gerinti sportinę formą, tobulinti psichologinį, techninį bei taktinį parengimą (Labutis, 1988).
1. 2. 2. 3. Makrociklas
Anot P. Karoblio (1994), metų makrociklas – tai harmoningas medicininis bei biologinis procesas, vykstantis vadovaujant treneriui ir atspindintis sportininko vystimosi ir jo fizinių ypatybių tobulinimo visą spektrą visuose metinio rengimo etapuose. Sportininko rengimo treniruočių metinis ciklas turi būti moksliškai pagrįstas, objektyviai susijęs su realiai egzistuojančiais dėsniais per daugelį metų sukauptomis mokslo ir trenerių praktikos žiniomis. Metiniame treniruočių cikle pateikiama kiekybinė ir kokybinė treniruotės krūvio charakteristika, krūvio dinamika atskirais mezociklais ir etapais, fizinis sportininko ypatybių ugdymas ir tobulinimas, siekiant didžiausio darbingumo varžybose. Todėl metinis treniruočių makrociklas turi tam tikrą struktūrą, kur tiksliai fiksuojamas laikas atskiram etapui, laikotarpiui, bet svarbiausias svertas – varžybų kalendorius (Karoblis, 1994).

Makrociklų trukmė ir struktūra sąlygojama daugelio faktorių: futbolininkų sportinio meistriškumo augimo dėsningumų, adaptacinių galimybių, rengimo struktūros, anksčiau buvusio treniruočių efektyvumo, turinio ir kt.  
Metinis ciklas – sportinio rengimo vienų metų laikotarpis, kurį sudaro tam tikras skaičius makrociklų. Metinis treniruočių ciklas apima visas sudedamąsias sportinio rengimo dalis (fizinį, techninį ir kitokį rengimą), sporto varžybas ir atsigavimą, kurių santykis keičiasi priklausomai  nuo makrociklų uždavinių. Paprastai metinį ciklą sudaro 3 makrociklai – parengiamasis, pagrindinis (varžybų) ir pereinamasis. Kartais būna 6 makrociklai (Stonkus, 2002).
Kaip teigia rusų autoriai L. Kačianis ir L. Gorskis (1984), metinis treniruočių ciklas apima visus sporto treniruotės elementus. Metų eigoje jie kinta atsižvelgiant į konkrečius uždavinius. Kiekvienas periodas – parengiamasis, pagrindinis ir pereinamasis – sprendžia skirtingus uždavinius. Metinis ciklas apima treniruotės krūvį, apimtį, intensyvumą, sudėtingumą ir struktūrą, kuri metų eigoje keičiasi banguotai. Tai įtakoja atskiri pasirengimo uždaviniai (Качани, Горский, 1984). 

Treniruotės metiniame cikle reikalauja diferencijavimo, nes daug dėmesio reikia kreipti į tai, kad futbolininkų metiniame cikle yra dvi pertraukos – vasarą ir žiemą.
PARENGIAMASIS LAIKOTARPIS. Šiame laikotarpyje susidaro būsimų aukštų rezultatų bazė. Tai – pats svarbiausias elementas dėl sėkmingo komandos žaidimo pagrindiniame periode ir dėl uždavinių sprendimo, imantis perspektyvinių planų metiniame treniruočių cikle. Apimtis, intensyvumas, ir treniruotės krūvio sudėtingumas, tai yra pagrindiniai faktoriai parengiamajame laikotarpyje. Parengiamojo periodo uždaviniai:

1) pagrindinių futbolininkų organizmo funkcinių galimybių didinimas;

2) žaidėjų bendrojo ir specialaus fizinio parengtumo didinimas;

3) individulių technikos veiksmų bei taktikos įgūdžių tobulinimas;

4) žaidėjų psichinių ypatybių lavinimas.

Pirmame parengiamojo periodo etape futbolininkų rengimas vyksta gamtoje ir salėje. Treniruotėse vyrauja bendrasis fizinis rengimas, jėgos, ištvermės bei koordinacinių gebėjimų lavinimas (Качани, Горский, 1984). Labai svarbus šio etapo uždavinys – pratinti organizmą prie didėjančių krūvių. Šiame etape nerekomenduotina teikti privalumų varžyboms – jos neturi efektyvumo treniruotumei. 

Antrame parengiamojo laikotarpio etape, treniruotėms priartėjus prie pagrindinių, futbolininkų rengimas persikelia į aikštę. Treniruotės sudėtingėja, krūviai auga. Treniruotės charakteringos pagrindiniam periodui. Šiame etape treniruotės daugiau specializuotos: didelis dėmesys teikiamas specialiems technikos ir taktikos veiksmams, greičio – ištvermės lavinimui. Fizinių krūvių apimtis ir intensyvumas derinami su futbolininkų psichofiziniu krūviu.
Šiame etape yra žaidžiamos kontrolinės varžybos. Taip patikrinamas fizinio parengtumo lygis ir komandos susižaidimas, kas padeda numatyti optimalią komandos sudėtį oficialiose rungtynėse (Качани, Горский, 1984).
Anot P. Karoblio (2005), parengiamojo periodo etapai yra vadinami bendruoju ir specialiuoju. Šie etapai dar skirstomi į makrociklus, kurių trukmė nuo 4 iki 8 savaičių. Pirmame parengiamojo periodo makrocikle būtina pasiekti buvusį metinio ciklo pratybų lygį, pagal galimybes net pagerinti. Antrame makrocikle turi būti tobulinamos prioritetinės sportininko ypatybės. Treniruotės krūviai yra specifiniai, atitinkantys pasirinktos sporto šakos ypatumus. Trečiame makrocikle specialusis rengimas prilygsta varžybų sąlygoms. Treniruotės krūviai gana specialūs ir dideli (Karoblis, 2005).
Geriausios Lietuvos moterų futbolo komandos kiekvienais metais po žiemos pertraukos, parengiamojo periodo, dalyvauja tarptautiniame turnyre Estijoje. Čia suvažiuoja komandos iš Estijos, Latvijos, Lietuvos ir Suomijos. Tai labai geros kontrolinės varžybos, rengiantis Lietuvos moterų futbolo čempionatui. Po vasaros pertraukos futbolininkės dažnai išbando jėgas žaisdamos kontrolines rungtynes su 14 – 16 metų berniukais. Vilniaus moterų futbolo komanda „Vėtra“ dalyvauja miesto turnyre „Mažoji statyba“, kur merginos varžosi su vyrais. Tai labai gera praktinė patirtis, ruošiantis Lietuvos moterų futbolo čempionato II rato rungtynėms.
VARŽYBŲ LAIKOTARPIS. Šiame laikotarpyje yra išskiriamos pagrindinės varžybos, suplanuotos varžybų kalendoriuje. 

Pagrindiniai laikotarpio uždaviniai:
1) naudoti ir palaikyti pasiektą futbolininkų darbingumo lygį;
2) tobulinamas futbolininkų specialus pasirengimas, technika ir taktika;

3) sistemingumo keliu grūdinti valios ir psichines savybes.

Pirmoje pagrindinio laikotarpio dalyje, prieš varžybų pradžią, treniruotės susiję su parengiamojo laikotarpio antruoju etapu. Krūvio intensyvumas išlieka aukštas, bet prieš varžybų pradžią būtina jį subalansuoti. Šiame etape labai svarbus techninis ir taktinis parengtumas, pastoviai palaikoma sportinė žaidėjų forma. 
Dalyvavimas varžybose pagrindinio periodo metu – tai svarbiausia fazė per visą metų rengimą. Optimaliai suorganizuotos treniruotės ir poilsis, ritmiškas varžybų kalendorius – visa tai sudaro geras sąlygas palaikant gerą sportinę formą. Pagrindiniu treniruočių ciklu pagrindinio periodo metu tampa savaitės mikrociklas su vieneriomis ar dvejomis rungtynėmis. Fizinis žaidėjų rengimas pagrinde nukreiptas į technikos bei taktikos veiksmų tobulinimą treniruotėse. Didžiausias dėmesys skiriamas greitumo, lankstumo, jėgos ir vikrumo lavinimui. 
Varžybinio laikotarpio metu sporto treniruotės sudedamąja dalimi yra techninis ir taktinis parengtumas. Tai kelia atskiro žaidėjo ir visos komandos meistriškumo lygį, kas leidžia keisti rungtynių eiga. Treniruočių pobūdis techninio ir taktinio rengimo metu skiriasi priklausomai nuo žaidėjų amžiaus ir meistriškumo, taip pat nuo technikos spragų, kurios pasireiškia rungtynėse. Komandinės ir individualios treniruotės leidžia ištaisyti technikos trūkumus ir reguliuoja krūvį. Artinant treniruotės tikslus prie varžybų tikslų, galima pasiekti gerą žaidėjų psichologinį pasirengimą (Качани, Горский, 1984).
PEREINAMASIS LAIKOTARPIS. Tai atsistatymo laikotarpis, kuris yra lyg jungtis į kitą parengiamąjį periodą. Tai aktyvus futbolininkų poilsis. Pereinamojo periodo uždaviniai:

1) aktyvus poilsis;

2) psichinių ir fizinių jėgų atstatymas.

Šiame laikotarpyje tinka visapusiškas fizinis rengimas. Šiuo metu sumažinama specialaus rengimo apimtis ir intensyvumas, kas įtakoja žaidėjų centrinę nervų sistemą. Taktiniame ir techniniame rengime paliekami tik tie pratimai, kurie padeda palaikyti pakankamai aukštą sportinį lygį ir taisyti žaidime atsiradusias spragas. Tai labiausiai tinka nesudėtingi žaidimai (Качани, Горский, 1984). Šiame periode pakanka 3 – 4 treniruočių. Jų apimtis didėja pereinamojo laikotarpio pabaigoje, krūviai priartinami prie parengiamojo laikotarpio pirmo etapo krūvių.
Kaip teigia P. Karoblis (2005), pereinamojo laikotarpio trukmė yra nuo 2 iki 4 savaičių. Sistemingai naudojamos netradicinės treniruotės ir atsigavimo priemonės: masažas, plaukimas, gimnastikos pratimai, klimato pakeitimas ir t.t. (Karoblis, 2005). 

Lietuvos futbolininkės metiniame treniruočių cikle turi po tris laikotarpius. Pirmasis parengiamasis laikotarpis prasideda lapkritį ir trunka mėnesį. Sausį vyksta Lietuvos salės futbolo čempionatas – tai pirmasis pagrindinis (varžybų) periodas. Futbolininkės per savaitę turi po vienerias rungtynes. Tai trunka iki kovo mėn. Tada prasideda pereinamasis periodas, kurio metu futbolininkės ilsisi apie dvi savaites. Po to prasideda antrasis parengiamasis periodas, kuris trunka apie du mėnesius. Gegužės mėn. prasideda antrasis varžybų periodas, Lietuvos moterų futbolo čempionatas, kuris žaidžiamas dviem ratais, komandos susitinka po du kartus. Baigiantis birželiui futbolininkės aktyviai ilsisi iki rugpjūčio mėn. Šiuo metu sportininkės pagal galimybes bei norą turi po vieną – dvi treniruotes per savaitę. Taip pat dalyvauja draugiškuose turnyruose, kartą į savaitę eina į baseiną ar pirtį. Rugpjūčio mėnesį prasideda trečiasis parengiamasis periodas. Sportininkės mėnesį ruošiasi antrajam Lietuvos futbolo čempionato ratui. Trečiasis varžybų periodas trunka nuo rugsėjo iki spalio mėn. Lapkričio mėnesį mūsų futbolininkės ilsisi, o gruodį pradeda naują metinį treniruočių ciklą.
1. 2. 3. Futbolininkių treniruočių priemonės ir metodai
   Sportinė treniruotė – fizinio auklėjimo procesas, pritaikytas specializuotai veiklai. Pagrindinė futbolininkų treniruočių priemonė – fiziniai pratimai. Svarbiausi futbolininkų rengimo uždaviniai:

1) mokytis naujų ir tobulinti išmoktus technikos ir taktikos veiksmus;

2) tobulinti bendruosius judėjimo ir būdingus futbolininkui kūno valdymo įgūdžius, lavinti ir tobulinti visas funkcines ir fizines organizmo galimybes, ypač tas, kurioms per rungtynes tenka didžiausias krūvis;

3) ugdyti labai svarbias moralės ir valios savybes;

4) įgyti teorinių žinių, jas plėsti derinant su praktiniais įgūdžiais, būtinais treniruojantis ir dalyvaujant varžybose (Kazakevičius ir kiti, 2006).
     Kiekvieno pratimo esmė – jo koordinacinė struktūra, intensyvumas ir trukmė. Skiriami šie fiziniai bendrojo lavinimo pratimai:

a) parengiamieji, su įrankiais ir be jų;

b) kitų sporto šakų pratimai funkciniam ir atletiniam parengimui gerinti;

c) specialūs techninio ir taktinio rengimo pratimai, kurių pagrindinis uždavinys – išmokyti futbolininkus konkrečios veiklos.

Sporto treniruotės metodai – tai trenerio ir futbolininko bendros veiklos būdų konkretaus sportinio rengimo uždaviniams spręsti visuma. Jie padeda įgyti reikiamų žinių ir įgūdžių, jais ugdomos būtinos ypatybės ir gebėjimai, siekiama geriausių sportinių rezultatų. 
Per futbolininkų pratybas taikomos dvi metodų rūšys: vaizdiniai ir praktiniai. Vaizdiniai metodai leidžia analizuoti žaistas rungtynes, leidžia stebėti technikos bei taktikos veiksmus. 

Praktinių metodų yra daug. Jie gali būti skirstomi į dvi grupes:

1) metodai mokantys futbolo technikos ir taktikos, t.y. specialiems futbolininkų mokėjimams ir įgūdžiams lavinti;

2) metodai lavinantys futbolininkų fizines ypatybes.
Iš esmės abu metodai yra glaudžiai susiję ir lemia sporto treniruotės, žaidybinės veiklos veiksmingumą.
a) Futbolininkų treniruotėse technikos ir taktikos lavinimui dažniausiai taikomi šie metodai:

b) intervalinis, kuriam būdinga: tikslus darbo trukmės ir intensyvumo dozavimas, tiksli poilsio intervalų trukmė tarp pratimų ir serijų. Šiuo metodu lavinama greičio ištvermė, greičio jėga, t.y. futbolininko organizmo aerobinės galimybės. Šis metodas kaip tik atitinka futbolininkų žaidiminės veiklos pobūdį. Todėl jį tikslinga taikyti visais treniruočių etapais ir įvairiomis formomis;

c) kartojimo – daugkartinis fizinį pasirengimą, taktiką ir techniką tobulinančių pratimų ir jų derinių kartojimas. Lavinamos greitumo, ištvermės, jėgos ypatybės, pagrindiniai technikos, taktikos veiksmai;

d) pakaitinis – nepertraukiamas darbas, kurio metu kaitaliojama judesių amplitudė, jų atlikimo tempas, ritmas. Lavina specialiąją ištvermę, jėgą, taktinį pasirengimą;

e) treniruotė ratu – aikštėje pažymimos taip vadinamos „stotys“. Jose atliekami trenerio nurodyti pratimai. Žaidėjai iš eilės, per tam tikrą laiką arba nustatytą kartų skaičių, atlieka pratimus. Šiuo metodu sudaromos palankios galimybės individualizuoti treniruotės krūvį (Vosylius, 1995);

f) individualusis – treneris kiekvienam futbolininkui skiria vis kitokią užduotį, atsižvelgdamas į jo fizinio, techninio, taktinio, psichinio parengtumo ypatumus, treniruotės etapo uždavinius, specifinę veiklą rungtyniaujant. Užduotys atliekamos savarankiškai arba su partneriu, pavyzdžiui, puolėjo partneris gali būti vartininkas;

g) kompleksinis – tai būdas ugdyti futbolininkų fizines ypatybes bei kompleksinius gebėjimus specialiais parengiamaisiais ir žaidimų pratimais, judriaisiais ir sportiniais pratimais;

h) varžybų – fiziniai pratimų, technikos ir taktikos veiksmų atlikimas varžybų sąlygomis. Futbolininkai pratinami varžytis, tikrinti savo parengtumą prieš artėjančias rungtynes;

i) žaidimo – futbolininkų kompleksinių gebėjimų ugdymas sudėtingomis sąlygomis, organizuotai kartojant fizinius, technikos, taktikos veiksmų pratimus, juos atliekant artimomis varžyboms sąlygomis ir nenusižengiant žaidimo taisyklėms;

j) dėmesio nuoseklumo perkėlimo – būdas tobulinti technikos ir taktikos veiksmus ir jų derinius per gerai parengtų futbolininkų pratybas, nuosekliai sutelkiant dėmesį  į kurį nors veiksmą ar jo dalį;

k) įtemptų situacijų metodas – psichologinio rengimo būdas specialiai sudarant per pratybas tokią situaciją, kuri veikia futbolininko psichiką panašiai kaip per varžybas ar rungtynes;

l) izotopinis – jėgos ugdymo būdas pratimais, kuriuos atliekant raumenų įtampa nekintą. Pratimai garantuoja įvairiapusį poveikį visam futbolininko raumenynui, palyginti didelę judesių amplitudę, kartu ugdo dinaminę jėgą ir padeda tobulinti technikos veiksmus;

m) praktinis – būdas tiesiogiai mokytis technikos ir taktikos veiksmų bei jų derinių, juos tobulinti, taip pat lavinti futbolininko fizines ypatybes;

n) tolygaus darbo metodas – bendrosios ištvermės, judesių ekonomiškumo didinimas, palyginti ilgai kartojant vidutinio intensyvumo pratimus;

o) tolydusis metodas – ilgo darbo ištvermės ugdymas pratimus atliekant nekintamu intensyvumu 30 – 120 min. Šis metodas futbolininkų dažniausiai naudojamas per parengiamojo laikotarpio įvadinį etapą (Kazakevičius ir kiti, 2006). 

Futbolininkų fizinių ypatybių lavinimui taikomi šie metodai:
a) tolydusis metodas. Aerobinių sportininkų ypatybių gerinimo metodas: ilgalaikis nenutrūkstamas darbas, lavinantis bendrąją ir specialiąją ištvermę, didinantis organizmo funkcijų ekonomiškumą. Atsižvelgiant į veiklos trukmę, pobūdį, galima lavinti pasirinktas ypatybes, pavyzdžiui, gerinti futbolininko greitumą, įvairių rūšių ištvermę (jėgos ištvermę, greitumo ištvermę ir pan.);
b) intervalinis metodas – būdas ugdyti fizines ypatybes, tobulinti technikos veiksmus pratimus su poilsio pertraukomis. Pratimas pradedamas, kol dar neišnykę prieš tai buvusio fizinio krūvio pėdsakai. Tai plačiai naudojamas treniruotės metodas. Jo esmė – pastovaus intensyvumo ir trukmės darbas su griežtai reglamentuotomis poilsio pauzėmis;
c) žaidimo metodas – tai fizinių pratimų atlikimas iš dalies arba neribotai kintamomis sąlygomis. Žaidimą futbolininkai mėgsta visų pirma dėl jo emocingumo. Nuolat besikeičiančios situacijos veiksmingos tobulinant technikos ir taktikos veiksmus, sprendžiant psichologinio rengimo uždavinius. Žaidimo veikla reikalauja iš futbolininkų iniciatyvos, drąsos, atkaklumo ir savarankiškumo; pratina tvardytis, valdyti savo emocijas, moko savo pastangas skirti komandos interesams; lavina labai svarbius futbolininkui judesių koordinacijos įgūdžius, reakcijos, mąstymo greitumą, originalius ir netikėtus varžovams technikos ir taktikos veiksmus. Visa tai lemia žaidimo metodo veiksmingumą integruotai tobulinant futbolininko rengimą. Šiuo metodu ne vien gerinamas treniruotumas, juo puikiai galima naudotis kaip aktyvaus poilsio priemone, keičiant mikrocikle vieną labai intensyvų krūvį į kitokio intensyvumo ir krypties krūvį. Taip skatinami ir greitinami organizmo prisitaikymo ir atsigavimo vyksmai, palaikomas įgytas treniruotumo ir palanki psichinė būklė;
d) varžybų metodas – tai optimalus būdas nustatyti sporto pratybų veiksmingumą ir futbolininkų meistriškumo kitimą, komandos pasirinktos taktikos ir parengtumo atitikimą. Kitaip tariant, varžybos – tai galutinis treniruotės vyksmo rezultatas. Šį metodą treneriai dažniausiai naudoja prieš varžybas – galima keisti, modeliuoti rungtynių sąlygas, turint tikslą optimizuoti ir patikrinti komandos techninį, taktinį, fizinį ir psichinį parengtumą oficialioms varžyboms (Kazakevičius ir kiti, 2006).
Dauguma priemonių, naudojamų futbolininkų treniruotėse, turi kompleksinį poveikį ir parinkti pratimus skirtus, pavyzdžiui, tik taktikos tobulinimui, nedarant poveikio technikos veiksmams ar fizinių savybių gerinimui, praktiškai neįmanoma.

          Treniruočių procese labai svarbus ne tik fizinis, taktinis ir techninis rengimas, bet taip pat ir psichologinis rengimas. Šiame futbolininkų  rengime naudojami šie metodai:
a) žodinis metodas – svarbi priemonė psichologiniam parengtumui bei poveikiui. Paveikti žodžiu galima įvairiai – tinka draugiškas pokalbis, o taip pat įtikinimas, populiariausi įtaiga arba loginiai argumentai. Mobilizuojantys poveikiai dažnai gali būti dainavimas ir šūkiai. Galima pakelti nuotaiką juoku, o kartais būna naudinga darbui ir pabarimas;
b) vaizdinis metodas padeda paveikti žaidėją, kuriam būtina įvykdyti trenerio užduotis. Taip pat stebima fotonuotraukos, rungtynių įrašai;

c) praktiniai metodai. Psichologiniame rengime plačiai naudojami specialieji pratimai, kurie reikalingi rungtynėse;

d) sumodeliuotos treniruotės metodas.  Praktinio poveikio pagrindinis metodas, kada išnaudojami specialūs žaidybiniai veiksmai, sugalvoti imituojant varžybų sąlygas. Pagrindinė užduotis, kurią sprendžia sumodeliuotos treniruotės metodas, – padėti žaidėjui adaptuotis, parengti jį specifinėms žaidimo sąlygoms, išmokti priešintis neigiamiems pojūčiams. Futbolininko sprendimai, besibaigiant rungtynėms, leidžia pasiekti aukštą sportinį rezultatyvumą;
e) varžybų metodas – svarbus psichologinio rengimo metodas. Jis naudingas žaidėjo aktyvumui, iniciatyvumui ir atkaklumui lavinti, atliekant užduotis;
f) specifinių kliūčių sudarymo metodas. Varžybos (pvz., estafetės) nedėkingose situacijose, o taip pat pratimai, kurie yra sudėtingi žaidėjui, leidžia jam daryti sprendimus, kurie yra atskiri pasirengimo sistemos elementai;
g) paskatinimų ir bausmių metodas – tai nepakeičiama psichologinio rengimo dalis. Rezultatai, duoda pačias įvairiausias pasekmes, todėl šis metodas reikalauja atsargumo (Качани, Горский, 1984). 
Šių metodų taikymas psichologiniame rengime padeda reguliuoti psichinę žaidėjų būseną. Pati veiksmingiausia priemonė psichologiniame rengime išlieka teisingas gyvenimo būdas ir pastoviai reiklus požiūris į treniruočių procesą. 
1.  2. 4. Futbolininkių techninio rengimo ypatumai

Sporto technika – tai judesiai, specializuotų judesių sistema, efektyvi seka judesių, kurie yra nustatyti arba yra leidžiami pagal tam tikros sporto šakos varžybų taisykles geriausiems sportiniams rezultatams siekti (pvz., žaidimo technika) (Stonkus, 2002). Keičiantis sąlygoms, formuojasi ir tobulėja įvairūs technikos veiksmo atlikimo būdai. Žaidėjo technika – kūno ir kamuolio valdymo veiksmai, kuriais žaidėjai pagal taisykles įgyvendina sportinių ir judriųjų žaidimų rungtynių arba varžybų uždavinius. Žaidėjo technika – racionaliausias individualiųjų žaidimo veiksmų atlikimo būdas, priklausantis nuo konkrečių sąlygų ir žaidėjo savybių, gebėjimų (Stonkus, 2002). Sąlygiškai skiriame bendrąjį ir specialųjį techninį rengimą. 

Bendrasis techninis rengimas – taisyklingų pagrindinių judesių ir veiksmų mokymas juos nuolat kartojant. Šitaip sudaromos sąlygos automatizuotai atlikti pagrindinius veiksmus ir jų derinius. 

Specialusis techninis rengimas – tai mokymas veiksmų ir jų derinių tokiomis sąlygomis, kurios artimos varžyboms, atitinka žaidėjų specifinę veiklą per rungtynes, individualius anatominius, morfologinius bei fiziologinius ypatumus. 
Technikos mokomasi racionaliai ir ekonomiškai atliekant judesius. Mokomasi tinkamai atpalaiduoti raumenis, daryti judesius reikiamu greičiu ir amplitude, valdyti jėgą. Didindamas savo fizinį pajėgumą, sportininkas turi tobulinti savo techninį parengtumą. Racionali judesių technika laiduoja taupų ir veiksmingą gebėjimų naudojimą per pratybas ir varžybas. Šiuo požiūriu žaidimo stabilumas reiškiasi tiksliu, ekonomišku ir nuolatiniu technikos veiksmų ir jų derinių atlikimu, greitu žaidimo situacijų vertinimu, tinkamų sprendimų priėmimu ir vykdymu sudėtingomis sąlygomis (Mikalauskas ir kiti, 2007). 
Futbolo technika – tai žaidėjo be kamuolio ir su kamuoliu atliekamų judesių, veiksmų visuma, leidžianti žaidėjui veiksmingai ir racionaliai įvairiomis žaidimo situacijomis įgyvendinti taktikos uždavinius. Kiekvienas atliekamas technikos veiksmas žaidžiant turi savitą struktūrą, nes yra susijęs su judesių nuoseklumu nuolat kintamomis situacijomis. Reikia skirti sąvokas futbolo technika (ją suprantame kaip futbolo technikos veiksmų sisteminimo etaloną, vertinimo kriterijų) ir veiksmų atlikimo technika – pastaroji yra individuali, rodo kiekvieno žaidėjo techninį parengtumą ir atliekamų per rungtynes veiksmų efektyvumą. Žaidėjų technikos mokymas yra individualizuojamas, nes kiekvienos pozicijos žaidėjas atlieka skirtingą darbą. (Kazakevičius ir kiti, 2006; Johannes, 2008).
Žaidimo technikai turi įtakos ir atliekamų veiksmų sparta. Greitai judant ir varžovui aktyviai priešinantis sudėtingų technikos veiksmų kokybė prastėja. 
Svarbiausi efektyvios žaidėjo technikos požymiai:
1) gera raumenų koordinacija, rodanti, kad raumenys dirba parankiu aktyvumo režimu: judesys (veiksmas) nuo fazės iki fazės yra sklandus, grakštus, nedalyvaujantys jame raumenys atpalaiduoti, parengti būsimai veiklai;

2) žaidėjo judesių tikslumas pasiekiamas gebėjimu tiksliai juos valdyti, o ne fiksuoti jų struktūrą;

3) kiekviena judesių (veiksmų) struktūra turi savo optimalų ritmą, o žaidėjas geba tą ritmą keisti, pritaikyti;

4) judesiams (veiksmams) greitėjant, jėgos nuosekliai susijungia, kad galėtų tiksliai valdyti judesius (veiksmus);

5) žaidėjų technika nėra vienoda: somatinės (sportininko fiziniai duomenys, leidžiantys pasiekti labai gerų tam tikros sporto šakos ar rungties rezultatų) ir psichinės prielaidos verčia ją individualizuoti.

Žaidėjo orientavimasis aikštėje yra gebėjimas visapusiškai suvokti žaidimo situacijas. Turi būti mokoma:
1) suvokti erdvę – mokėti įvertinti nuotolį iki komandos draugų, varžovo spiriant kamuolį;

2) suvokti veiksmus – įvertinti žaidėjų padėties pasikeitimą, veiksmų trukmę, greitį ir seką erdvėje;

3) gerai matyti – didinti periferinį regėjimą, apžvelgti kuo didesnį aikštės plotą;

4) tiksliai suvokti kamuolio judėjimo kelią, klaidinamuosius varžovo veiksmus;

5) greitai suvokti taktikos veiksmus ir racionaliai atlikti tikslingus veiksmus;

6) dėmesį išlaikyti ilgą laiką – esant dideliam nuovargiui ir psichinei įtampai;

7) žaidžiant operatyviai ir greitai mąstyti – viena iš svarbiausių sėkmingo žaidimo prielaidų (Karoblis, 2005).
Efektyvios žaidėjo technikos požymiai:

1) gera raumenų koordinacija, rodanti, kad raumenys dirba parankiu aktyvumo režimu: judesys (veiksmas) nuo fazės iki fazės yra sklandus, grakštus, nedalyvaujantys jame raumenys atpalaiduoti, parengti būsimai veiklai;

2) žaidėjo judesių tikslumas pasiekimas gebėjimu tiksliai juos valdyti, o ne fiksuota jų struktūra;

3) kiekviena judesių (veiksmų) struktūra turi savo optimalų ritmą, o žaidėjas geba tą ritmą keisti, pritaikyti;

4) judesiams (veiksmams) greitėjant, jėgos nuosekliai susijungia, kad galėtų tiksliai valdyti judesius (veiksmus);

5) žaidėjų technika nėra vienoda: somatinės ir funkcinės prielaidos verčia ją individualizuoti (Stonkus, 1998).

Futbolininkų techninis meistriškumas nulemia daugumą technikos veiksmų, kuriuos jis moka gerai įvykdyti ir atlikti dėl uždavinių sprendimo varžybose. 

Futbolininkų sportinio rengimo procesas susijęs su nuolatiniu technikos gerinimu žaidime. Vienas iš svarbiausių treniruotės uždavinių – daugiapusiškos technikos turėjimas. Šiam uždaviniui įgyvendinti reikia:
a) atskiruose lygiuose laisvai valdyti paprasčiausius technikos judesius ir įvairias būdais mokėti vykdyti žaidimo uždavinius;
b) mokėti derinti veiksmus vienas su kitu įvairiose situacijose;

c) mokėti atlikti veiksmų derinius, kuriais dažnai rungtynėse reikia naudotis, vykdant komandos uždavinius;
d) nuolatos kelti technikos veiksmų atlikimo kokybę.
Kaip kiekviena rengimo rūšis, techninis rengimas įvairiais futbolininkų rengimo etapais sprendžia skirtingus uždavinius, tačiau pagal galutinį tikslą (išmokti taisyklingai atlikti veiksmus žaidžiant) juos būtų galima suskirstyti į kelias grupes:
1. Technikos judesių ir veiksmų struktūros mokymas ir tobulinimas.

2. Technikos veiksmų ir jų atlikimo greičio tobulinimas įvairiomis sąlygomis, atsižvelgiant į futbolininkų individualias savybes.

3. Pagrindinių technikos veiksmų stabilumo ir kaitos per rungtynes didinimas priklausomai nuo aplinkos ir situacijos.

4. Gebėjimas racionaliai pasirinkti technikos veiksmus ir juos atlikti įvairiomis žaidimo situacijomis. 

Pagrindinė ir veiksmingiausia šių uždavinių įgyvendinimo priemonė yra varžybiniai pratimai per pratybas, specialūs parengiamieji ir pagalbiniai pratimai, mokomasis žaidimas.
Mokantis technikos veiksmų ir juos tobulinant, didelę reikšmę turi CNS (centrinė nervų sistema), gaunanti ir siunčianti į raumenis pagrindinę ir papildomą (pagalbinę) informaciją apie atliekamų judesių ir veiksmų kokybę.
Technikos mokymo pratybų tikslas – išmoktus veiksmus panaudoti žaidžiant futbolą. 

Iš pradžių mokoma futbolininko judėjimo, t.y. kūno valdymo technikos: bėgimo, posūkių, sustojimų, bėgimo spartos, krypties keitimo. Naudojama daug judriųjų žaidimų, akrobatikos pratimų. Vėliau mokoma kamuolio valdymo technikos: varymo, stabdymo, smūgiavimo, klaidinamųjų judesių ir šių veiksmų derinių (Kazakevičius ir kiti, 2006).
Tobulinant techninį sportininko parengtumą, taikomi šie judesių mokymo metodai:

1) aiškinimo (žodinis mokymo metodas, kai suteikiamos pirmosios žinios apie technikos valdymą);

2) vaizdumo (judesio, veiksmo, veiksmų derinio pateikiamas vaizdinys);

3) praktiniai (tiesioginis technikos veiksmų ir jų derinių mokymosi ir tobulinimo būdai);
4) vientisinis (viso sudėtingo judesio, veiksmo ar veiksmų derinio mokymo būdas, nuosekliai įtraukiant į pagrindinį judesį ar veiksmą naujus judesius, veiksmus);

5) probleminio judesių mokymo metodas.

Be to, praktinėje veikloje taikomi įvairūs treniruotės metodai – trenerio ir sportininko bendros veiklos būdų konkretiems sportinio rengimo uždaviniams spręsti visuma:
1) modeliavimo metodas (sporto treniruotės vyksmo modelių kūrimas, varžovo arba savos komandos būsimos kovos modelio kūrimas);

2) programavimo metodas (tam tikro sudėtingumo judesių, veiksmų kompleksas, kurį varžybose turi atlikti sportininkas, arba mokomosios pratybų medžiagos programavimas, padedantis efektyviai išspręsti užduotis);

3) pažinimo (stengiamasi nustatyti įvairius sportinės veiklos veiksnius, stebėjimo, eksperimentų rezultatus, jų tarpusavio ryšį ir priklausomybę, tuo remiantis išryškinti dėsningumus, principus, numatyti praktikos ir teorijos raidos tendencijas);

4) individualusis (savarankiškas technikos veiksmų mokymasis ir jų taktinio taikymo tobulinimas, fizinių ypatybių kompleksinių gebėjimų ugdymas įvairiomis individualias sportininko savybes atitinkančiomis priemonėmis);

5) kartojimo (daugkartinis fizinių pratimų, technikos veiksmų ir jų derinių kartojimas, kitą pratimą pradedant tada, kai beveik visai išnyksta buvusio krūvio pėdsakai);

6) intervalinis (fizinių ypatybių ugdymas, technikos veiksmų tobulinimas derinant pratimus su poilsio pertraukomis);

7) pakaitinis (judamųjų įgūdžių diapazono plėtimas, koordinacinių gebėjimų, greitumo, ištvermės ugdymas nuolat keičiant judesių tempą, ritmą, amplitudę, intensyvumą);
8) kompleksinis (judesių ar technikos veiksmų derinių, atitinkančių tikrąsias sportinės kovos situacijas, mokymas) (Karoblis, 2005).
Moterys futbolo techniką įvaldo neprasčiau už vyrus. Tačiau futbolininkės yra lėtesnės, todėl technikai įvaldyti reikia daugiau laiko ir dėmesio. Technika tobulinama per visą metinį treniruočių ciklą. Sudėtingi judesiai mokomi pratybų pradžioje, kol dar nejaučiamas nuovargis, o senesni ir lengvesni veiksmai tobulinami pratybų pagrindinėje dalyje, per poilsio pertrauką, arba pabaigoje. 
Futbolo žaidimo technika įvairi ir sudėtinga. Jos reikia mokytis iš mažens, kadangi vaikystėje atskiri technikos elementai įsisavinami lengviau, negu vyresniame amžiuje. Susipažinti su pagrindiniais technikos elementais, juos teisingai atlikti ir pritaikyti žaidime – būtina, nes be to nebus teisingo ir efektyvaus žaidimo (Vosylius, 1984). 
 1. 2. 5. Futbolininkių fizinio rengimo ypatumai

Futbolas, kaip žinoma – viena iš labiausiai emocingiausių ir sudėtingiausių sporto šakų. Ji pasižymi dinaminiu, besikeičiančio intensyvumo darbu. Nepertraukiamą kovą dėl kamuolio jungia daug įvairių veiksmų: ėjimas, bėgimas įvairiu intensyvumu ir su pertraukomis, įvairios atkarpos, greitėjimai, šuoliai, smūgiai į kamuolį, įvairios jėgos ir akrobatiniai priėmimai. Viena iš futbolo savybių – netolygus krūvis žaidimo eigoje, kuri priklauso nuo susidariusios žaidimo situacijos, besivaržančių komandų darbo, futbolininkų pasirengimo lygio. Fizinio krūvio intensyvumas svyruoja nuo minimalaus iki maksimalaus. Futbolui būdinga veikla su pertraukomis. Pagrindinę futbolininko krūvio dalį sudaro greitumo – jėgos darbas, priklausančio nuo aukšto lygio bendros, greitumo ir specialios ištvermės (Высочин, Денисенко, 2001). Taigi norėdami parengti aukšto lygio futbolininkus ir futbolininkes, turime daug dėmesio skirti fizinių ypatybių lavinimui.

Geram futbolininkui labai svarbu išugdyti aukštus greitumo, raumenų trumpalaikio darbo galingumo rodiklius ir turėti pakankamai pajėgią kraujotakos sistemą bei gerą psichomotoriką. Šios ypatybės daugeliui sportininkų yra genetiškai determinuotos, tačiau kryptingai treniruojantis ir organizmui adaptuojantis prie fizinių krūvių, jos tobulėja.

Norint tikslingai ir kryptingai valdyti futbolininkų fizinio rengimo vyksmą reikia tyrimais įvertinti sportininkų fizinį pasirengimą, jų organizmo funkcines galias ir įvairiais treniruočių etapais taikyti fizinius krūvius, atitinkančius jų organizmo galimybes (Vilkas, 2003).

Fizinės ypatybės – tai kokybiniai fizinės veiklos arba atskiro veiksmo bruožai; integrali esamų fizinių galių charakteristika – tai žmogaus judėjimo gebėjimai: jėgos, greitumo, koordinaciniai, ištvermės ir lankstumo savitumai (Stonkus, 1996).

Futbolininkų fizinio rengimo  tikslas – pasiekti ir išsaugoti tokias žaidėjų fizines galias, kad jie sugebėtų varžybų metu kovoti dėl aukšto rezultato. Fizinis rengimas sprendžia du svarbius uždavinius: visapusiškai lavina žaidėjo judėjimo sistemą ir gerina specifinių judesių gebėjimus. 

Nors iš pirmo žvilgsnio moterų organizmas gana sudėtingas ir gležnas, jos gana gerai prisitaiko prie fizinių krūvių. Moterų fiziniai krūviai nuo vyrų skiriasi tik apimtimi, trukme, intensyvumu ir apkrova. Todėl moterų fizinio rengimo charakteristika nesiskiria nuo vyrų.

Pagrindinė kiekybinė futbolininkų ir futbolininkių rengimo charakteristika yra fizinis krūvis, kuris atliekamas rungtynių metu. Gynėjai rungtynių metu nubėga 4000 – 4500 m, saugai nubėga 6500 – 7000 m, o puolėjai – 5000 – 5500 m. Vidutiniškai futbolininkas rungtynių metu nuo 29 iki 46 kartų perduoda kamuolį, nuo 18 iki 30 kartų perima, 7 – 11 kartų varo kamuolį, nuo 2 – 7 kartų apibėga varžovą, nuo 3 iki 15 kartų atmuša kamuolį, nuo 1 iki 7 kartų (priklausomai nuo pozicijos) smūgiuoja į vartus. 

Sekantis konkretus fizinio krūvio įrodymas – žaidėjo įsijungimas į žaidimą su kamuoliu. Gynėjai tai atlieka nuo 43 iki 57 kartų, saugai – nuo 42  iki 56, o puolėjai – nuo 34 iki 40 kartų.

Dar viena krūvio charakteristika yra intensyvumas, kuris priklauso nuo žaidimo etapų, kurį charakterizuoja minimalus, vidutinis arba maksimalus žaidėjo aktyvumas (Качани, Горский, 1984).
Gerinant fizinį futbolininkų pajėgumą, yra svarbus aerobinis pajėgumas, reikalingas pakankamai anaerobinei glikolizei palaikyti, bei pakankamas anaerobiniam alaktatiniam pajėgumui. Norint lavinti šį galingumą treniruotėje, galima naudoti trumpas nuo 20 iki 60 metrų atkarpas, įveikiamas maksimaliai su 1 – 2 min. poilsiu (Apor, 1988). 
 Futbolininkų fizinis rengimas  yra bendrasis  ir specialusis.  Bendrojo fizinio rengimo uždavinys – padidinti žaidėjų bendrą darbingumą, kelti judėjimo lygį ir funkcines galimybes. Pagrindinės priemonės: bendrojo lavinimo pratimai, gimnastika, lengvoji atletika, sportiniai žaidimai (krepšinis, rankinis, regbis) ir kiti. Svarbu žinoti, kad bendrojo fizinio rengimo pratimai turi būti priartinti prie futbolo žaidimo specifikos. Šiems pratimams priešvaržybiniame etape turi būti skiriamas dar didesnis dėmesys. Pagrindinės futbolininko fizinės ypatybės yra: greitumas, jėga, vikrumas, lankstumas ir ištvermė. Jos skirstomos į bendras ir specialias, ugdomos įvairių fizinių pratimų pagalba, kurių pobūdis priklauso nuo treniruočių etapo uždavinių, žaidėjų individualių savybių ir parengtumo laipsnio. Fizinių pratimų pagalba stiprinama širdies – kraujagyslių ir kvėpavimo sistemų raumenynas. Bendras fizinis parengtumas yra bazė, kurios dėka specialiųjų pratimų pagalba pasiekiami aukšti sportiniai rezultatai specifinėmis futbolo žaidimo sąlygomis (Klimkevičius, 1974).      
Specialaus fizinio rengimo uždavinys – lavinti ir tobulinti tokias žaidėjų fizines ypatybes ir funkcines galias, kurios yra charakteringos futbolui. Specialus fizinis rengimas pradedamas paruošiamojo periodo antroje pusėje ir per visą varžybinį periodą, lygiagrečiai su kitais futbolo žaidimo komponentais. Po pereinamojo periodo bendras fizinis parengtumas greičiau sugrįžta į buvusias ribas, o specialus – lėčiau. Todėl jam reikalingas specialus dėmesys. Specialaus fizinio rengimo pratimai turi būti atliekami submaksimaliu ir maksimaliu intensyvumu. 
Metų treniruotės metodikoje fizinių savybių ugdymui skiriama apie 30 proc. bendro treniruočių laiko, likusieji 40 proc. panaudojami technikai ir 30 proc. – taktikai. Daugiausia laiko fizinėms ypatybėms ugdyti tenka paruošiamojo periodo pradžioje – 50 proc., priešvaržybiniame etape – 30 proc., o varžybiniame – 20  proc. Gerinant futbolininkų fizinį parengtumą, reikėtų laikytis šio principo: kuo aukštesnis sportininkų meistriškumas, tuo mažiau reikia bendrojo fizinio rengimo pratimų ir atvirkščiai. 

       Žaidėjų fizinio rengimo pagrindą sudaro fiziniai pratimai, per pratybas atliekami tam tikru intensyvumu, taikant įvairios trukmės poilsio pauzes ir tam tikrą kartojimų skaičių. 

          Futbolininko fizinių ypatybių svarba nevienoda, nors jos visos yra susijusios ir įvairiai veikia viena kitą. Pavyzdžiui, futbolininkui reikalinga jėgos ištvermė. Ugdant fizines ypatybes, tobulėja įvairių organizmo funkcijų veikla, jos pratinasi prie didžiausių treniruotės krūvių. 

1 pav. Fizinių ypatybių tarpusavio ryšys (Качани, Горский, 1984)
1. 2. 5. 1. Futbolininkių greitumo lavinimo ypatumai
Greitumas apibūdinamas kaip: 1) koordinacinių gebėjimų požymis – judesių, veiksmų ir jų derinių atlikimas laiku (kokybinė savybė) ir greitis (kiekybinė savybė); 2) žmogaus ypatybė atlikti judesius, veiksmus tam tikromis sąlygomis per trumpiausią laiką (Stonkus, 2002). Ugdant greitumą reikia žinoti, kad sugebėjimas greitai bėgti ir greitai reaguoti, nėra tas pats. Viena yra sugebėjimas greitai įsibėgėti, o kita – dideliu greičiu bėgti distancijoje (Gailiūnienė, 2003). Treneriams reikia žinoti, kad ugdant 10 – 14 metų amžiaus vaikų greitumo savybes reikia akcentuoti žingsnio ilgį, 15 – 17 metų – judesių intensyvumą (tempą), o vėliau – nuo 18 metų – ir žingsnio ilgį, ir intensyvumą.
Rungtyniaudamas futbolininkas atlieka daug ciklinio ir aciklinio pobūdžio veiksmų ir judesių, kurių sėkmė tiesiogiai priklauso nuo jų atlikimo greičio. Specifinių reiškimosi formų yra daug, todėl ir jų lavinimas turi būti specialus. Greitas žaidėjo bėgimas dar negarantuoja greitų judesių smūgiuojant ar varant kamuolį, nes mechanizmai, kurie pasiekia maksimalų raumenų susitraukimo greitį ir maksimalią susitraukimo jėgą yra skirtingi (Kazakevičius ir kiti, 2006). 
 Greitumas yra pagrindinis šiuolaikinio futbolo žaidimo kriterijus. Juk reikia kuo greičiau atskirų pozicijų žaidėjams organizuoti ataką, o taip pat ir kuo greičiau sukurti progą įvarčiui pasiekti ir aišku kuo greičiau ir tiksliau užbaigti tą ataką. Nutrūkus atakai reikia kuo greičiau mobilizuoti jėgas ir imtis gynybos taktikos. 
   J. Skernevičius ir kiti (2004) greitumą skirsto į tris esmines jo pasireiškimo formas: psichomotorinės reakcijos laikas, vieno judesio greitis (pvz. smūgis į kamuolį) arba raumens bei jų grupės susitraukimo greitis ir trečia forma – tai judesio dažnis (pvz., bėgimas arba smūgių serija) (Skernevičius ir kiti, 2004). 

Futbolininkui žaidžiant būtina greitumo ištvermė. Ji reiškiasi futbolininko gebėjimu kuo ilgiau išlaikyti motorinį aktyvumą. Žaidėjui veržiantis su kamuoliu ar atsidengiant dažnai tenka atlikti keletą spurtų, esant trumpoms pertraukėlėms. Todėl būtina analogiškai specialiaisiais pratimais ugdyti šią ypatybę ir per pratybas (Vosylius, 2005).
Futbolininkui reikalinga ir greitumo jėga. Ši žaidėjo ypatybė pasireiškia dvikovose, lenktyniaujant su varžovu ir kovojant dėl kamuolio. 
Greitumo ugdymo komponentai:

1)  pratimo atlikimo trukmė 3 – 8 sek;
2)  bėgimo greitis beveik maksimalus (90 – 95 proc.) arba maksimalus;
3)  poilsio intervalai priklauso nuo deguonies įsiskolinimo likvidavimo laiko, atlikus greičio pratimą;
4)  poilsio metu lėtai einama;
5)  kartojimų skaičius priklauso nuo futbolininkų pasiruošimo lygio (kai pastebimas greičio kritimas, greičio ugdymo treniruotė nutraukiama).      
Bendras greitumas daugiausia ugdomas paruošiamajame laikotarpyje, lengvosios atletikos pratimais, o specialus – priešvaržybiniame ir varžybiniame laikotarpiuose. Greta lengvosios atletikos pratimų naudojamas kamuolio varymas pilnu greičiu, spurtai, varymas ir sustojimai, po varymo, smūgiai į vartus ir t.t. Ugdant greitumą, pratimus reikia priartinti prie futbolo žaidimo specifikos (Labutis, 1986).

1. 2. 5. 2. Futbolininkių vikrumo lavinimo ypatumai

Vikrumas – tai gebėjimas greitai atlikti įvairaus sudėtingumo tikslingus ir greitus judesius. Atliekami judesiai gali būti standartiniai, tiksliai programuoti ir atliekami sudėtingomis, besikeičiančiomis sąlygomis (Skernevičius ir kiti, 2004).
Sporto terminų žodyne (2002) S. Stonkus pateikia dvi vikrumo reikšmes:
1. Vikrumas – fizinė ypatybė – gebėjimas tiksliai ir greitai atlikti standartinius arba kintančius judesius, veiksmus ir jų derinius, greitai ir gerai juos išmokti, tinkamai reaguoti į greitai kintančias aplinkybes.
2. Vikrumas – gebėjimas parodyti jėgą ir greitumą atliekant labai koordinuotus, tikslingus veiksmus (Stonkus, 2002).
Rusų futbolo knygoje randame tokį vikrumo apibrėžimą: vikrumas – sugebėjimas greitai ir tiksliai koordinuoti judesius, sprendžiant pačius svarbiausius uždavinius, kuriuos „užduoda“ žaidimas. Ši fizinė ypatybė susijusi su kompleksu fiziologinių ir psichologinių faktorių (Качани, Горский, 1984).
Futbolininko vikrumas – tai pirma, gebėjimas greitai išmokti naujus judesius ar technikos veiksmus, antra, gebėjimas tiksliai persiorientuoti iš vienos judesių ar technikos veiksmų veiklos į kitą, kai to reikalauja besikeičiančios žaidimo situacijos. Vikrumas skirstomas į bendrąjį ir specialų. Bendrajam vikrumui lavinti taikomi gimnastikos, akrobatikos pratimai, sudėtingi šuoliai, krepšinio, tinklinio, rankinio žaidimai, o specialiam – specialūs futbolo žaidimui artimi pratimai, susiję su kamuolio valdymo technikos veiksmais. Paruošiamajame laikotarpyje daugiausia ugdomas bendras, o priešvaržybiniame ir varžybų laikotarpiuose – specialusis vikrumas. Treniruotėse reikėtų laikytis principo: kuo sudėtingesni technikos veiksmai, tuo didesnis vikrumo ugdymo efektyvumas. Ypač sparčiai jis tobulėja treniruotėse, panašiose į varžybas ir rungtynes. Siaurėjant sportiniai specializacijai, reikia įprastinius pratimus atlikti skirtingomis sąlygomis. Naudojant treniruotėse stereotipinius vikrumo ugdymo pratimus atsiranda koordinacinis barjeras, kuris stabdo tolesnį vikrumo tobulinimą (Labutis, 1986).

Vikrumo vertinimo kriterijai yra šie: 

· judesio, veiksmo formavimo trukmė;

· judesio atlikimo erdvės, laiko ir jėgos charakteristikų tikslumas;

· atliekamo veiksmo koordinacinis sudėtingumas.

 Vikrumą lavinančių pratimų pavyzdžiai:

1) įvairūs judrieji žaidimai;
2) specialūs akrobatikos pratimai ant paklotų: persiritimai, persivertimai, užšokimai ant pakylų ir nušokimai pasisukant ir pan.;
3) kamuolio žongliravimas apsisukant į vieną ir kitą pusę  360o;
4) žongliravimas dviem kamuoliais leidžiant jiems nukristi ant žemės;
5) tas pats, tik prieš pamušant kamuolį, apsisukimas;
6) kamuolio smūgiavimas koja aukštyn (smūgiuoti, apibėgti dvi arba daugiau kliūčių ir vėl smūgiuoti ir t.t.);
7) kamuolio smūgiavimas galva aukštyn (smūgiuoti, atsisėsti, atsistojus žongliruoti koja, tada galva, atsisėsti ir t.t.);
8) kamuolio žongliravimas bėgant per kliūtis, atliekant kulvirsčius ir sukantis. 

1. 2. 5. 3. Futbolininkių jėgos lavinimo ypatumai

Yra žinoma, kad raumens jėga yra raumens sugebėjimas įsitempti ir kad yra daug šios fizinės ypatybės skirstymų (Skernevičius ir kiti, 2004). Futbolininkų treniruotėje nėra būtina ugdyti tiek absoliučiąją, tiek izometrinę jėgą, nes kaip žinome, nei viena iš šių jėgos formų žaidžiant nepasireiškia (Labutis, 1986). Išimtį sudaro tie atvejai, kai menkai išvystyta sportininkų raumenų sistema ir būtina ją sustiprinti. Futbole reikalinga greičio jėga (tai nervų, raumenų sugebėjimas įveikti pasipriešinimą su dideliu raumenų susitraukimo greičiu), kitaip vadinama „sprogstamoji“ ar staigioji (Klimkevičius, 1974). Staigiosios jėgos ugdymui nespecifinėmis sąlygomis, plačiai taikomos treniruotės su svoriais. Ugdant jėgą tokiu būdu, reikia lavinti sugebėjimą staigiam, sprogstamam darbui, kuris reikalauja maksimalios jėgų koncentracijos. Futbolininkui nereikia didinti raumenų masę, jų apimtį, bet reikia treniruoti nervų sistemą, kuri vadovauja raumenų jėgai. Per didelis susižavėjimas jėgos ugdymu maksimaliais svoriais, neigiamai atsiliepia į žaidėjų judesių koordinaciją.
Varžybų laikotarpiu staigioji jėga ugdoma vos ne kiekvienoje treniruotėje dažniausiai specialiomis priemonėmis. Staigiąją jėgą lavina visi žaidybiniai pratimai ir sudėtingesni technikos veiksmai atliekami su pasipriešinimu (Klimkevičius, 1974).

Rungtyniaujančiam futbolininkui tenka daug pašokti, stumti varžovą grumentis dvikovose, todėl jėgos fizinė ypatybė labai svarbi. Futbolininkai daugumą judesių atlieka stengdamiesi kuo sparčiau nugalėti įvairaus dydžio pasipriešinimą. Žaidėjas valdo kūną, valdo įvairių raumenų įtempimą proprioreceptoriais, esančiais raumenyse, sausgyslėse, raiščiuose ir siunčiaisiais informaciją į galvos smegenis, todėl judesiai būna tikslūs ir koordinuoti (Kazakevičius ir kiti, 2006). 

Jėgos pratimus reikia derinti su atsipalaidavimo pratimais, o po jėgos pratimų – reikia lengvai pabėgioti, atlikti tempimo pratimus ir kitus atpalaiduojančius pratimus, žaisti vikrumo žaidimus, taip pat praustis voniose, eiti į masažus, plaukioti. Jėgos ugdymo metodų yra keletas:
1) trumpalaikio maksimalaus krūvio metodas padeda pakankamai efektyviai lavinti vienkartines maksimalias pastangas ir potencialias visų raumenų grupių galias, dalyvaujančių specialiuose jėgos veiksmuose;

2) maksimalios jėgos metodas – leidžia ilgą laiką naudoti jėgą optimaliame rėžime;

3) dinaminio krūvio metodas – leidžia didinti raumenų darbo greitį, padidina raumenų elastingumą ir gerina neuro – raumeninę koordinaciją;

4) sumažinto krūvio metodas – leidžia pasireikšti sprogstamajai jėgai. Šis metodas padeda sustiprinti raumenų grupes, kurios yra reikalingos futbolo žaidėjų veiksmams su kamuoliu arba be kamuolio (Качани, Горский, 1984).
1. 2. 5. 4. Futbolininkių ištvermės lavinimo ypatumai

Futbolininkų ištvermė – tai sugebėjimas atlikti sudėtingus judėjimo (kūno valdymo) ir technikos bei taktikos veiksmus kuo aukštesniu tempu per visą rungtynių laiką. Labai svarbus futbolininkų uždavinys – lavinti bendrąją ir specialiąją ištvermę. Bendroji ištvermė – visuma žmogaus organizmo funkcinių ypatybių, kurios sudaro pagrindą nespecifinį ištvermės, įvairiose veiklos srityse, pagrindą. Ištvermė priklauso nuo konkrečios veiklos. Futbolininkui tai būtų apie 90 minučių trukmės veikla išlaikant fizinį aktyvumą, technikos ir taktikos veiksmų kokybę. Bendroji (aerobinė) futbolininko ištvermė ugdoma nespecifinėmis  priemonėmis ir yra nebūdinga futbolininko žaidybinei veiklai. 
  J. Skernevičius ir kiti (2004) teigia, kad ištvermė – tai žmogaus atsparumas įvairiems vidiniams ir išoriniams veiksniams: deguonies trūkumui, karščiui, skausmui, didžiuliams emociniams dirgikliams, fiziniams krūviams ir šią fizinę ypatybę galima suklasifikuoti pagal energijos gamybą raumenyse ir fizinės veiklos trukmę į aštuonias grupes:
- anaerobinės alaktatinės energijos gamybos, 10 – 15 s;
· mišrios anaerobinės alaktatinės ir glikolitinės energijos gamybos, 15 – 40 s;
· anaerobinės glikolitinės energijos gamybos, 50 – 120 s;
· mišrios anaerobinės ir aerobinės energijos gamybos, 2 – 8 min;
· maksimaliai galimo deguonies vartojimo, 10 – 30 min;
· aerobinės energijos gamybos iš angliavadenių, 35 – 90 min;
· aerobinės energijos gamybos iš angliavadenių, riebalų ir baltymų, 1,5 val. ir ilgiau;
· specifinė kartotinio darbo ištvermė (Skernevičius ir kiti, 2004).
Ugdant bendrąją ištvermę svarbu:
1) sudaryti treniruotės krūvio didinimo prielaidas;
2) pamažu gerėjant bendrajai ištvermei, pereiti prie specifinės ištvermės ugdymo pratimų.
       Tačiau nereikia siekti, kad bendroji futbolininko ištvermė būtų maksimaliai išugdyta. Ypač neigiamos įtakos turi dideli krūviai, po kurių žymiai blogėja technikos veiksmų atlikimo kokybė, t.y. sutrikdoma judesių koordinacija (Klimkevičius, 1974). 

          Bendrajai futbolininkų ištvermei ugdyti galima naudoti krosus nuo 3 iki 8 km, plaukimą, slidinėjimą ir kitas ciklines sporto šakas. Dažniausiai atliekamas ilgalaikis darbas be pertraukos (30 ir daugiau minučių). Intensyvumas vidutinis – iki 150 tv/min (Labutis, 1986).   
          Specialioji ištvermė – žmogaus gebėjimas įveikti nuovargį atliekant specifinius krūvius, ypač tada, kai reikia mobilizuoti maksimalias organizmo funkcijų ir sistemų galias. 

Ugdant specialiąją ištvermę, sprendžiame du pagrindinius uždavinius:
1) efektyviai įveikiame didėjančius ir intensyvėjančius treniruočių krūvius, kurie gerina sportinių pasiekimų augimą;
2) pasiekiame maksimalų varžybų veiklos rodiklį, kurio kriterijumi yra aukštas, stabilus darbingumas, rezultatų gerėjimas (kiekybinis ir kokybinis technikos ir taktikos veiksmų atlikimas) arba jų palaikymas rungtynių metu.
  Futbolininkai rungtynių metu atlieka kintamo intensyvumo darbą su nevienodomis poilsio pauzėmis, todėl specialiajai ištvermei ugdyti būtina naudoti atskirai anaerobinės alaktatinės, glikolitinės ir aerobinės krypties krūvio pratimus. Ji ugdoma žaidžiant futbolą ir kitus žaidimus. Visi technikos – taktikos pratimai skirti ištvermės ugdymui atliekami intervaliniu metodu. Jų trukmė iki 2 min., poilsio – nuo 30 iki 120 sek., intensyvumas – iki 80 proc. (170 tv/min). Pratimai su kamuoliu (perdavimas, smūgiavimas į vartus ir t.t.) atliekami porose, trejetuose (Labutis, 1986).
 Aerobiniai ištvermei lavinti naudojami du pagrindiniai metodai: tolygusis ir intervalinis. 

Tolygusis metodas. Jis taikomas bendrajai ištvermei lavinti. Ilgai trunkanti vidutinio intensyvumo veikla pratina organizmą dirbti aerobinėmis sąlygomis, o tai gerina funkcinį darbingumą. Pratimą atliekančio sportininko pulsas turėtų būti 140 – 150 k./min. 
Intervalinis metodas. Lavinant ištvermę šiuo metodu, rekomenduojama dirbti kritiniu darbo intensyvumu, kai deguonies suvartojimas yra maksimalus. Minimali darbo trukmė turėtų būti iki 2 min., tai atitinka futbolininko specifiką, o maksimali – 10 – 15 min. poilsis turėtų būti aktyvus. 
Ištvermei lavinti tinka ir kintamojo krūvio metodas. Bėgimo nuotoliai įveikiami pagal sportininko savijautą arba atsižvelgdamas į vietovės sąlygas.
   Atsižvelgiant į tai, kad technikos ir taktikos veiksmų pratimai duoda palaikomąjį aerobinio darbingumo efektą, aerobiniam darbingumui palaikyti pakanka vienerių anaerobinio alaktatinio pobūdžio pratybų per savaitinį mikrociklą (Kazakevičius ir kiti, 2006). 
1. 2. 5. 5. Futbolininkių lankstumo lavinimo ypatumai

Lankstumas – tai judėjimo ir atramos aparato fizinė ypatybė, sugebėjimas atlikti judesį didele amplitude, minkštai, elastingai. Tokių judesių, žaidžiant futbolą, yra daug: smūgiai iš įvairių padėčių, kamuolio stabdymai ir perėmimai, atėmimai krentant, įtūpstu ar špagatu ir kt. Taip pat svarbu pramankštos metu yra tempimo pratimai.
Lankstumas yra pasyvus (maksimalus žaidėjo tam tikro sąnario judėjimas padedant partneriui, panaudojant įrankį, svorį ir t.t.) ir aktyvus (maksimalus žaidėjo sąnario judėjimas atliekamas savarankiškai, panaudojant tik savo jėgą). Aktyvus lankstumas vystosi 1,5 – 2 kartus lėčiau negu pasyvus. Aktyvaus lankstumo kompleksus pakanka atlikti 3 – 4 kartus per mikrociklą, o pasyvaus – kas dieną. Laikas, skirtas futbolininkų lankstumui ugdyti treniruotėje svyruoja nuo 20 iki 30 min. Paruošiamojo laikotarpio pradžioje reikia ugdyti pasyvųjį lankstumą, o vėliau – aktyvųjį. Geras futbolininko sąnarių paslankumas rodo jo sportinio meistriškumo augimą ir yra viena būtinų technikos tobulinimo sąlygų, todėl lankstumo – tempimo pratimai būtini kiekvienoje treniruotėje. Nepakankamas lankstumas riboja jėgos, greičio, vikrumo ir kitų fizinių ypatybių pasireiškimą mažina darbo ekonomiškumą didėja traumų tikimybė (Klimkevičius, 1974). Ypač lankstumo pratimai svarbūs prieš pratybas ir rungtynes. Jie daromi po pramankštos. Lankstumo pratimai padeda reikiama amplitude atlikti judesius ir veiksmus, gerina technikos veiksmų kokybę. 

Dažniausiai futbolininkų naudojami lankstumo pratimai yra lėtas lenkimasis pirmyn, atgal ir į šalis tolydžio didinant judesio amplitudę, galvos, liemens sukimas ratu, kojų mostai aukštyn ir sukimas per dubens sąnarį, iš padėties kojos žergtai pasilenkiant ir pasisukant kaire ranka siekimas dešinės kojos pirštų, o dešine ranka – kairės kojos pirštų (Kazakevičius ir kiti, 2006). 

Moterų treniruotėse lankstumo pratimai atliekami pramankštos metu. Pramankšta trunka apie 30 min. atliekami įvairūs įtupstai, pasilenkimai, gerai išmankštinami keliai ir čiurnos. Taip pat lankstumo pratimai atliekami ir baigiamojoje treniruotės dalyje. Tada žaidėjos savo noru atlieka lankstumo pratimus, taip pat jėgos pratimus. 

Taip pat reikia nepamiršti ir koordinacijos – tai tikslus suderintas veiksmas, organizmo organų ir sistemų veiklos darna, gebėjimas derinti judesius arba veiksmus, juos greitai ir gerai išmokti (Stonkus, 2002).
 4 lentelė
Fizinio rengimo metodai, priemonės ir formos (Качани, Горский, 1984)
	Fizinės

ypatybės
	Metodai
	Priemonės
	Formos

	1
	2
	3
	4

	Jėga

	Maksimalaus krūvio metodas: 85 – 100 %  nuo maksimalių žaidėjo galimybių; 1 – 5 serijos, trukmė 2 – 3 min. tarp serijų aktyvus poilsis (nuolatinis judėjimas).

Metodas „iki išsekimo“: 70 – 85 % nuo maksimalių galimybių; darbas : 5 – 10 serijų, poilsis 2 – 4 min. Tarp serijų atitinkamas judėjimas.

Dinaminio krūvio metodas: 25 – 50 % nuo maksimalių žaidėjo
galimybių; darbas: 6 – 10 serijų, poilsis 2 – 5 min. Tarp serijų greitas judėjimas.

Sumažinto krūvio judėjimas: 10 – 25 % nuo maksimalių žaidėjo galių; darbas: 12 – 20 kartų serijoje, poilsis 2 – 5 min. Tarp serijų greitas judėjimas.
	Pratimai su įrankiais: sunkūs svarmenys (pritūpimai, šuoliukai, tūpsniai), lengvi svarmenys, kimštiniai kamuoliai, suoleliai, gumos, šokdynės, švino sunkmenos; pratimai ant įrankių – jėgos  gimnastika individualiai ir porose; savo kūno nugalėjimas (posūkiai, pasilenkimai, pritūpimai, šuoliukai); bėgimas per sniegą ar smėlį; bėgimas per laiptus į viršų; partnerio

svorio nugalėjimas (atsispaudimai, nešiojimas, traukimas); jėgos žaidimai (pertempimai, dvikovos, regbis su kimštiniu kamuoliu); pratimai atmušant kamuolį (žaidimas galva šuoliuke, dvikovos ore).
	Rato: išsidėstę rate skirtinguose taškuose, futbolininkai atlieka pratimus pagal nustatyto krūvio intensyvumą.

Žaidybinė: žaidimai ir varžybos.

	Greitumas
	Judesių kartojimo su maksimaliomis galimybėmis metodas: paprastų ir sudėtingų judesių kartojimas, poilsis reikalingas organizmo atsistatymui. 

Reagavimo į nelauktus dirgiklius metodas: paprastos ir sudėtingos reakcijos lavinimas bei greitumo reakcijos lavinimas. 

Judesių kartojimo palengvintomis sąlygomis metodas: sprinterio greičio lavinimas.  
	Greitumo parengiamieji pratimai (lengvas bėgimas, bėgimas aukštai keliant kelius, su šuoliukais, šuoliukai); startai iš įvairių padėčių 5 – 10 m (4 – 6 serijos, poilsis 20 – 40 s); startukai 10 – 20 m (4 – 6 kartai, poilsis 60 – 90 s); bėgimas tiesiąja, padalinta į tarpus po 60 – 100 m: bėgimas vidutinis – maksimalus – vidutinis – maksimalus ir t. t.; judrieji žaidimai; estafetė; bėgimas su kliūtimis; bėgimas į kalną ir nuo kalno; maksimalus žaidimo veiksmų atlikimas; parengiamieji žaidimai (3 – 1, 3 – 2, 2 – 4) vienu lietimu.
	Kartoninis, intervalinis, varginantis, paralelinis.

	Ištvermė
	Nepertraukiamo krūvio metodas: ilgai trunkantis krūvis vidutinio krūvio (8 – 30 min.) energija gaminama aerobiniu būdu – 90 %, anaerobiniu – 10 %.
Nepertraukiamas pakaitinis metodas: intensyvumo kaita (3 – 15 km).

Pakaitinis metodas: maksimalaus ir
mažo krūvio kaita (derinimas). Darbas įvairios trukmės. 

Intervalinio krūvio metodas: trumpalaikis darbas nuo 5 s iki 2 min.: aerobinis darbas – 10 %, anaerobinis darbas – 90 %. Vidutinis darbas 2 – 8 min.: aerobinis darbas – 23 %, anaerobinis – 77 %. Ilgalaikis darbas 8- 15 min.: aerobinis darbas – 90 %, anaerobinis – 10%. 
	Ilgalaikis darbas: slidinėjimas, krosai, bėgimas po mišką (raižyta vietove), greitas bėgimas, bėgimas su kliūtimis (aikštėje, salėje), bėgimas įvairiu greičiu, pagalbiniai žaidimai, parengiamųjų ir žaidybinių pratimų taikymas, parengiamieji pratimai intervaliniu krūviu; taktikos

veiksmų kartojimas; kontroliuojamasis žaidimas su atskiromis užduotimis (žaidimas vienu lietimu nustatytoje vietovėje).
	Rato, nustatytoje vietovėje, paralelinė.



	Vikrumas
	Sunkių koordinacinių judesių kartojimas: naujų judesių lavinimas; naujų judesių panaudojimas žaidimo besikeičiančiose situacijose. 
	Bėgimas su užduotimi (keičiant kryptį., su pagreitėjimais) ir bėgimas su kliūtimis (peršokimai, perlindimai); kompleksai akrobatinių pratimų: individualūs, porose, grupėse (kūlvirsčiai, persiritimai, šuoliai su persivertimais per partnerį); šuoliai į vandenį ir ant batuto; pratimai su kamuoliu; sudėtingos technikos įsisavinimas (kova dėl kamuolio ore, vartininko treniruotės pratimai).
	Srautinė, vietoje, ratu.

	Lankstumas
	Aktyvaus darbo metodas: ritminis raumenų tempimas ir atpalaidavimas. 
Aktyvaus darbo metodas su pagalba: raumenų krūvio apsunkinimas (darbas su įrankiais ir su partnerio pagalba). 

Pasyvaus darbo metodas: sportininkas nesipriešina jį veikiančiai išorinei jėgai. 
	Bendroji gimnastika: raumenų tempimo ir atpalaidavimo pratimai; pratimai su įrankiais (su šokdynėmis, su lazdomis, su kimštiniais kamuoliais).
	Vietoje,

 ratu.


 Sportininko judesių koordinacija – tai  sugebėjimas derinti įvairių kūno dalių judesius atliekant technikos veiksmu ir persiorientuoti iš vienos veiklos į kitą priklausomai nuo išorės sąlygų. Tai labai svarbu futbolininkui, nes jis varžybų metu atlieka daug įvairių judesių.

1. 2. 6. Futbolininkių fizinis darbingumas ir jo atgavimas po krūvių
Darbingumas –  organo arba viso organizmo gebėjimas aktyviai veikti reikiamu momentu. Tai sportininko organizmo (arba jo organų ir sistemų) gebėjimas atlikti konkretų darbą. Darbingumą rodo žmogaus fizinis išsivystymas, parengtumas, sveikata, amžius, nuovargio dydis, reikiamo poilsio trukmė (Stonkus, 2002; Bangsbo, Marcello, Krustrup, 2007; Mohr, Krustrup,  Bangsbo, 2005). 
Fizinis darbingumas – gebėjimas atlikti reikiamo intensyvumo ir sudėtingumo fizinį (raumenų) darbą.
Sportininkų pajėgumas ir jėgų atgavimas priklauso nuo funkcinių sistemų veiklos, todėl norint išugdyti sportininko ištvermę, jėgą, greitį reikia kruopščiai išanalizuoti, kurios funkcijos ar organai atsisako reikiamai dirbti, ko trūksta organizmui, kad būtų galima norimu intensyvumu tęsti pratybas. 

Racionalią atsigavimo priemonių sistemą sudaro pedagoginių, psichologinių ir medicininių darbingumo atgavimo priemonių kompleksas. Pedagoginės priemonės – natūraliausios ir svarbiausios, tinkamai jas naudojant, gerėja atsigavimo procesai, pagalbinės priemonės – psichologinės ir medicininės, nekompensuoja treniruotės vyksmo trūkumų.

Pedagoginės darbingumo atgavimo priemonės – sportininkų darbingumo ir organizmo vyksmų valdymas pedagoginiais svertais tikslingai tvarkant raumenų veiklą, darbo ir poilsio režimą. Taikant pedagogines darbingumo atgavimo priemones, galima tobulinti pratybas: keisti pratybų intensyvumą, mažinti krūvius, ilginti poilsio pertraukėles, koreguoti treniruotės struktūrą.
Taikant pedagogines darbingumo atgavimo priemones, koreguojamas sportininko darbingumas ir atsigavimas, tobulėja jo treniruotumas. Taigi būtina numatyti, kad:

1) pratybų ir varžybų krūviai atitiktų sportininko individualias organizmo funkcines galimybes;

2) būtų pasiektas optimalus sportininko bendrojo ir specialiojo parengtumo lygis;
3) po pratybų ir varžybų mikrociklų gerėtų sportininko rezultatai, sparčiai didėtų jo fizinės galios ir organizmas visiškai atsigautų;

4) į pratybų programą būtų įtraukti sportininko atsigavimo mikrociklai;
5) vienos krypties specialiojo rengimo priemonės ir metodai būtų nuolat keičiami ir įvairinami;

6)  kiekviename pratybų mikrocikle būtų atliekami įvairūs pratimai, beveik nesisiejantys su specialiuoju rengimu;

7) mėnesio, pratybų etapo ar periodo pabaigoje ir po varžybų būtų planuojamos dėl profilaktikos poilsio dienos;

8) planuojamas treniruotės vyksmas sutaptų su pagrindiniais ir jau nusistovėjusiais žmogaus paros bei savaitės sportinės veiklos rėžimais;

9) sportininkas prieš pratybas ar varžybas atliktų pramakštą, tinkamai pasirengtų būtinam darbui, skatintų iki reikiamo lygio fiziologinius ir psichinius procesus;

10) kiekvienas sportininkas po varžybų ar pratybų atliktų daug įvairių individualių pratimų, padedančių pamažu atgauti jėgas, pašalinti raumenų nuovargį;

11) sportininkas pratybose per trumpas pertraukėles ilsėtųsi aktyviai, atliktų nesudėtingus atsipalaidavimo pratimus;
12) sportininkas per pratybas įtemptai treniruotųsi, net ir jausdamas didelį nuovargį;

13) varžybų periodu nebūtų didinamas bendras pratybų krūvis.

Racionaliai derinant pedagogines darbingumo priemones, sistemingai analizuojant ir vertinant pratybų krūvius, prireikus galima keisti pratybų metodiką. 

Psichologinio darbingumo atgavimo priemonės (pavyzdžiui, savitaigos pratybos, teigiamos emocijos) mažina psichinę įtampą, reguliuoja centrinės nervų sistemos veiklą. Šiuolaikinėje treniruotėje taikomos šios psichologinės atsigavimo priemonės: 
a) psichoreguliacinė ir autogeninė treniruotė (po pratybų, atsigavimo etapų, prieš varžybas ir t.t.);

b) įtaiga, savireguliacija (mokėjimas atsipalaiduoti, mažinti psichinę įtampą, valdyti savo psichinius vyksmus);
c) hipnozės, elektromiego seansai;

d) raumenų relaksacija;

e) psichohigienos taisyklių laikymasis, muzikos terapija, gerų buitinių ir poilsio sąlygų sudarymas stovyklose ir sportininkų gyvenimo, treniravimosi vietose;

f) gerų tarpusavio santykių pratybose, buityje palaikymas (Karoblis, 2005).

Ypatingą dėmesį specialistai skiria psichoreguliacinei treniruotei, kuri grindžiama psichinės būsenos valdymu sąmoningai siekiant raumenų atpalaidavimo. Psichoreguliacinė treniruotė padeda pailsėti nervų sistemai, mažina psichinę įtampą. Viena iš formų yra psichofizinė treniruotė, kuri remiasi asmenybės kūno ir dvasios ugdymu fiziniais ir psichiniais pratimais. Psichikos reiškiniai, nusiteikimas bei mintys veikia fizinę būseną ir veiklą.
Teigiamos emocijos stiprina veiklos rezultatyvumą. Treneris ir sportininkas turi ieškoti naujų darbo ir poilsio formų, sudaryti sąlygas, kad sportininko organizmas lengviau įveiktų didesnį fizinį ir psichinį krūvį. Treneris turi skatinti ir stiprinti sportininko motyvus sąžiningai atlikti treniruotės pratimus ir uždavinius. Jis turi išmokyti savo auklėtinį per varžybas valdyti emocijas.

Medicininės biologinės darbingumo atgavimo priemonės didina sportininko organizmo energines atsargas, greitina adaptacinius procesus, stiprina organizmo patvarumą specifinių ir nespecifinių stresų poveikiui. Šiai priemonių grupei priklauso:

a) higienos;

b) fizioterapijos (fizinių veiksnių naudojimas profilaktikos tikslais – vandens, šilumos, elektros, šviesos, masažo, ultragarso ir kt.);

c) maitinimosi;

d) farmakologijos (Karoblis, 2005).
1. 3. Futbolininkių varžytinės veiklos tyrimų metodika

Sisteminga varžytinės veiklos kiekybinė analizė trenerių darbe turi gerą perspektyvą, visų pirma todėl, kad:
a) suteikia galimybę objektyviai įvertinti atskirų žaidėjų, o tuo pačiu ir visos komandos techninio – taktinio pasirengimo lygį;

b) galima nustatyti pagrindinius komandos techninius – taktinius žaidimo principus;

c) įvertinti žaidėjų aktyvumo laipsnį rungtynėse ir jo pasikeitimus viso varžybinio proceso eigoje;

d) parengti atskirus komandinio žaidimo modelius.
       Galima pažymėti, kad futbolininkų sisteminga analize, treneris sukaupia informatyvią medžiagą, kurios pagrindu yra nustatomi kriterijai, o jais, kontroliuojant žaidėjų parengimo atskiras dalis, galima patikimai valdyti treniruočių procesą.
Futbolininkų varžytinės veiklos tyrimai atliekami kiekvienų varžybų metu registruojant individualius arba komandinius technikos – taktikos (TTV). Tyrimų metodika nėra sudėtinga. Tyrimų tikslas – nustatyti žaidybinį futbolininkų aktyvumą ir TTV efektyvumą visai komandai ir kiekvienam žaidėjui atskirai. 
Komandiniuose veiksmuose fiksuojami treneriams aktualiausi komandos ir jos atskirų žaidimo linijų, grandžių technikos – taktikos aspektai. Reikalinga kolektyvinių veiksmų kompleksinė kontrolė, kuri suteikia galimybę įvertinti stipriąsias ir silpnąsias komandinio žaidimo puses. 
Futbolininkų technikos – taktikos efektyvumas leidžia spręsti ir apie jų specialiosios ištvermės išsivystymo lygį. Pilną informaciją galima gauti tik sistemingai kontroliuojant žaidėjo atliekamų veiksmų efektyvumo rodiklių pasikeitimus (Vosylius, 1997).
2. TYRIMŲ METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

2. 1. Tyrimų organizavimas

Tyrimuose dalyvavo 15 MFK „Vėtra” futbolininkių, kurios dalyvauja Lietuvos moterų futbolo A lygos čempionate. Techninio ir fizinio parengtumo testavimas vyko VPU bei Vilniaus Kalnų parko stadionuose.
         Tyrimai buvo atliekami nuo 2006 11 10 iki 2007 10 15. Tris kartus buvo atlikti testavimai bei nufilmuotos Lietuvos moterų futbolo aukščiausios lygos rungtynės: 

1) pirmieji pedagoginiai testai atlikti 2006 11 10 – 11 20;
2) antrieji testai atlikti 2007 06 11 – 06 14;

3) tretieji pedagoginiai testai atlikti 2007 08 23 – 09 14;

4) 2007 10 01 ir 2007 10 15 buvo nufilmuotos dvi Lietuvos moterų futbolo A lygos čempionato rungtynės. 
2. 2. Tyrimų metodika

Tyrimų metu buvo taikyti šie metodai:

1. Literatūros šaltinių, internetinių puslapių, filmuotos medžiagos. 

2. Dokumentų analizė.
3. Testavimas (fizinio, techninio ir funkcinio parengtumo testai).
4. Filmavimas.
5. Matematiniai – statistiniai metodai (duomenys apdoroti kompiuterine programa Microsoft excel.

2. 2. 1. Fizinio išsivystymo, funkcinio pajėgumo ir funkcinio darbingumo testavimas

1.  Pats paprasčiausias ūgio ir kūno masės santykio nustatymas ir vertinimo būdų, kai iš ūgio (cm) atimama 100, gaunamas skaičius rodo normalią kūno masę (kg). Vėliau šis skaičiavimas kiek patobulintas:

 Ūgis (cm) – 100, kai ūgis 155 – 165;

 Ūgis (cm) – 105, kai ūgis 166 – 175;

 Ūgis (cm) – 110, kai ūgis 176 cm ir daugiau (Skernevičius ir kiti, 2004).
3. KMI – kūno masės indeksas, kai kūno masė, išreikšta kilogramais, dalijama iš ūgio metrais kvadratu (m2).
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KMI vertinimas
	KMI
	Masė

	<19
	Per maža

	>19 – 24
	Normali

	>24 – 27
	Nedidelis antsvoris

	>27 – 30
	Vidutinis antsvoris

	>30 – 40
	Didelis antsvoris

	>40
	Labai didelis antsvoris


4. Dinamometrija – tai raumenų jėgos matavimas dinamometrais. Dešinės ir kairės rankų plaštakų moterų jėga yra nuo 20 iki 45 kg. Parankesnės rankos rodiklis būna didesnis 2 – 10 kg. 

5. GPT (givybinis plaučių tūris). Jis šiek tiek rodo žmogaus aerobines galias, yra vienas iš daugelio deguonies patekimo į organizmą ir CO2 šalinimo veiksnių. Moterų jis vyrauja nuo 3 iki 5 l.

6. Riebalų masė 

7. Raumenų masė

8. RRMI – raumenų ir riebalų masės indeksas. 
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           RRMI vertinimas

	Vertinimas
	Motrys

	
	Nesportuojančios
	Sportuojančios

	  Labai mažas
	Mažiau kaip 1,2
	Mažiau kaip 1,8

	  Mažas
	1,3 – 2,1
	1,9 – 2,8

	  Vidutinis
	2,2 – 3,0
	3,0 – 3,9

	  Didelis
	3,1 – 3,8
	4,0 – 5,0

	  Labai didelis
	Daugiau kaip 3,8
	Daugiau kaip 5


9. Širdies susitraukimų dažnis matuojamas tiriamajam esant ramybės būklės, keičiant kūno padėtį ir reaguojant į fizinį krūvį bei atsigavimo metu. Dirbant fizinį darbą pulso dažnis dažnėja diapozonu 120 – 170 k./min. Ramybės metu pulso dažnis yra normalus, jei siekia 71 – 80 k./min., jei 60 – 70 k./min. – pajėgumas didesnis už vidutinį, 51 – 60 k./min. – pajėgumas didelis, 41 – 50 k./min. – labai didelis, 31 – 41 k./min. – reti atvejai, pasitaikantys tik didžiajame sporte. 

10. RI – tai funkcinis mėginys, kai suminiam vertinimui imami ramybės pulso dažnio rodikliai, taip pat rodikliai, užfiksuoti, reaguojant į standartinį fizinį krūvį ir atsigaunant. Tiriamasis 5 minutes guli ant nugaros, tada skaičiuojamas pulsas per 15s. Tiriamasis ramiai atsistoja ir per 45 s 30 kartų atsitupia ir atsistoja, skubiai atsigula ir vėl skaičiuojamas pulso dažnis 15 s. Trečią kartą pulsas skaičiuojamas per pirmas poilsio minutės paskutiniąsias 15 s. Rufjė indeksas apskaičiuojamas 
      RI = 4(f1 + f2 + f3) – 200/10
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Kraujotakos sistemos funkcijos vertinimas

	Vertinimas
	Indekso reikšmė

	Labai didelis pajėgumas
	Mažiau kai 0

	Didelis pajėgumas
	0,1 – 5 

	Vidutinis pajėgumas
	5,1 – 10 

	Vidutinis širdies funkcijos nepakankamumas
	10,1 – 15 

	Didelis širdies funkcijos nepakankamumas
	15,1 – 20 


11. Wingate testas (30 s darbas veloergomtru): mišraus anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio darbo galingumui vertinti parengtas 30 s darbo maksimaliomis pastangomis ant veloergometro testas. Veloergometro pasipriešinimas yra 0,5 kgm/kg/s.

12. Šuolis į aukštį. Abalakovas pasiūlė šuolį į aukštį matuoti matuokle, kurios vienas galas pritvirtinamas prie juosmens. Tiriamasis atlieka tris šuolius. Įregistruojamas geriausias rezultatas. 

13. Vienkartinio raumenų susitraukimo galingumas (VRSG). 

14. Anaerobinis alaktatinis raumenų galingumas (AARG). AARG matuojamas sportininko, maksimaliu greičiu bėgančio laiptais aukštyn, bėgimo greitis. 
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Įvairių sporto šakų atstovių AARG rodikliai
	Sprinterės
	Krepšininkės
	Irkluotojos
	Dviratininkės
	Slidininkės
	Vidutinių ir ilgų nuotolių bėgikės

	1,84
	1,56
	1,32
	1,47
	1,42
	1,39


Netreniruotų vyrų AARG būna 1,2 – 1,4, kgm/s/kg; moterų – 1,0 – 1,2; ištvermę lavinančių vyrų – 1,4 – 1,6; moterų – 1,2 – 1,4; greitumą treniruojančių vyrų – 1,8 – 2,4; moterų – 1,6 – 2,0 kgm/s/kg.

15. Psichomotorinės reakcijos laikas – PRL (mls). Psichomotorinės reakcijos tyrimai atliekami su specialiais prietaisais – reakciometrais. 
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Moterų psichomotorinės reakcijos laiko (mls) vertinimas (Skernevičius ir kiti,  2004)
	Labai gerai
	140 ir mažiau

	Gerai
	141 – 160 

	Vidutiniškai
	161 – 200 

	Blogiau nei vidutiniškai
	201 – 220 

	Blogai
	221 ir daugiau


16. Judesių dažnis – j. d. (k/10 s). Judesių dažnį sąlygoja centrinės nervų sistemos funkcija. Maksimaliam judesių dažniui nustatyti taikomas plačiai paplitęs vadinamasis tepingo testo metodas. Tai yra tiriamųjų raumenų ar jų grupių minimalių susitraukimų ir atsipalaidavimų per tam tikrą laiką nustatymas.
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Dešinės rankos judesių dažnio per 10 s vertinimas (sk.) (Skernevičius ir kiti, 2004)
	Labai didelis
	81 ir daugiau

	Didelis
	71 – 80 

	Vidutinis
	61 – 70 

	Mažas
	51 – 60  

	Labai mažas
	50 ir mažiau


17. Vikrumo – šešiakampio testas. Atliekant šį testą, tiriamasis šuoliuoja iš šešiakampio vidurio už jo ribos. Iš šešiakampio centro šuoliuojama už jo ribų šoninių linijų tris kartus apie šešiakampį ir fiksuojamas laikas. 
Stonkus (2002) pateikė gerai parengtų krepšininkių tyrimo duomenis, kai jos šuoliavo tris kartus už visų rato kraštinių. 
 



Įžaidėjų – 14,38 s

        


           
Krašto puolėjų – 14,08 s

        Vidurio puolėjų – 15,00 s (Stonkus, 2002).
2. 2. 2. Techninio parengtumo testavimas

       Techniniam žaidėjų parengtumui nustatyti naudojami šie testai (Vosylius, 1997; Rostgaard, Iaia, Simonsen, Bangsbo, 2008):

1. Žongliravimas.

2. Trumpas kamuolio perdavimas (iki 10 m).

3. Vidutinis žemas kamuolio perdavimas (15 – 30 m).

4. Ilgas kamuolio perdavimas (30 – 60 m).

5. Smūgiavimas į vartus kaire ir dešine koja.

6. Kamuolio smūgiavimas galva.

7. Kamuolio išmetimas iš užribio.
1. Žongliravimas. 
Žaidėja žongliruoja su kamuoliu kuo ilgiau. Mušinėja kamuolį visomis kūno dalimis, kad jis nenukristų ant žemės. 
2. Trumpas kamuolio perdavimas (iki 10 m).

   Nuo pažymėtos linijos stadione kamuolys spiriamas 10 m atstumu. Reikia, kad kamuolys neišriedėtų iš pažymėtos šioje 10 m atkarpoje dviejų metrų „koridoriaus“. Testas atliekamas kaire ir dešine kojomis po tris kartus. Tikslus perdavimas yra tada, kai kamuolys riedėdamas žeme nekerta „koridoriaus“ ribų. Fiksuojamas kamuolio perdavimo tikslumas kartais.
3. Vidutinis žemas kamuolio perdavimas (15 – 30 m).

   Tai analogiškas testas, kaip ir trumpas kamuolio perdavimas (iki 15 m), tik čia kamuolys spiriamas „koridoriumi“ iki 30 m.
4. Ilgas kamuolio perdavimas (nuo 30 iki 60 m).

    Kamuolys smūgiuojamas keltimi su tikslu pataikyti oru lekiantį kamuolį į vartus.
5. Smūgiavimas į vartus iš 20 m kaire ir dešine koja.

    Vartai padalijami į tris dalis. Smūgiuojama kaire koja tris kartus į kairę vartų pusę, dešine koja tris kartus smūgiuojama į dešinę vartų pusę. Smūgis atliekamas vidurine kelties dalimi. Fiksuojamas tikslių smūgių skaičius.
6. Kamuolio smūgiavimas galva.

   Virš pažymėtos linijos aikštėje kamuolys metamas vertikaliai į viršų ir įsibėgėjus iš kelių žingsnių šuolyje kamuolys smūgiuojamas galva. Bandymas užskaitomas, jei atsispyrimo metu neperžengiama linija. Testas atliekamas tris kartus. Įskaitomas geriausias rezultatas. Atstumas fiksuojamas nuo linijos iki kamuolio nukritimo taško.
7. Kamuolio išmetimas iš užribio.

   Nuo pažymėtos linijos aikštėje kamuolys metamas iš už galvos abiem rankomis įsibėgėjus iš kelių žingsnių. Kamuolio išmetimo metu abi kojos turi būti ant žemės ir neperžengti linijos. Testas atliekamas tris kartus. Įskaitomas geriausias rezultatas. Atstumas fiksuojamas nuo linijos iki kamuolio nukritimo taško.
2. 2. 3. Fizinio parengtumo įvertinimas
1. 30 m bėgimas

2. 100 m bėgimas

3. 1 km bėgimas

4. Šuolis į tolį iš vietos

5. Atsispaudimai

6. Atsilenkimai
2. 2. 4. Futbolininkių varžybinės veiklos tyrimas
Nufilmavome dvejas MFK „Vėtra“ rungtynes bei įdomumo dėliai įrašėme 2007 m. Švedijos aukščiausios moterų futbolo lygos čempionato finalo rungtynių tarp Öxabäck ir Gideonsberg komandų. Stebėdami videoįrašus užregistravome šiuos individualius veiksmus:

1) kamuolio perdavimus – trumpus (1 – 10 m), vidutinius (11 – 30 m), ilgus (31 m ir daugiau;

2) kamuolio varymus;

3) prasiveržimus (pro varžoves) su kamuoliu;

4) kamuolio atėmimus ir perėmimus;

5) dvikovas dėl kamuolio: ore ir ant žemės;

6) žaidimą galva;

7) kamuolio išmetimus iš užribio;

8) smūgius į vartus: koja ir galva.

Atlikome gautų duomenų matematinę analizę. Suskaičiavome tikslių ir netikslių TTV su kamuoliu kiekį, atliktų antruose rungtynių kėliniuose. Suskaičiavome bendrą žaidėjų TTV skaičių rungtynėse, nustatėme jų efektyvumo ir broko procentą visai komandai.
2. 2. 5. Matematiniai statistiniai metodai

Matematiniais statistiniais metodais įvertinome tyrimų rodiklius ir jų kaitą per tyrimų laikotarpį. Analizuojant gautus futbolininkių fizinio išsivystymo, fizinio ir funkcinio pajėgumą, futbolininkių technikos testų duomenis, buvo apskaičiuoti visų rodiklių aritmetiniai vidurkiai (
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); jų paklaidos (S
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); sklaidos parametrai: standartinis nuokrypis (S). Aritmetinių vidurkių skirtumų patikimumas vertinamas pagal Stjudento kriterijų (t) priklausomoms imtims. Nustatėme atliktų testų patikimumo kriterijų (p<0,05), koreliacinius ryšius (r). Išanalizavus filmuotą medžiagą apskaičiavome komandos žaidėjų efektyvumo koeficientą (Ek. %), žaidimo broką (Br. %) bei kiekvienos žaidėjos aktyvumo koeficientą (Ak). Gauti duomenys apdoroti kompiuterine programa Microsoft excel.
3. TYRIMŲ REZULTATAI 
3. 1. Moterų futbolo kOMANDOS „Vėtra“ metinio treniruočių ciklo analizė tyrimo laikotarpiu
„Vėtros“ futbolininkių metinį treniruočių ciklą sudaro trys dalys (11 lentelė), kurios susideda iš skirtingų laikotarpių – parengiamojo, varžybų ir pereinamojo. I ciklo metu vyko jo metu vyko  Lietuvos moterų salės futbolo čempionatas, II – Lietuvos moterų futbolo čempionato I ratas ir III ciklo metu – Lietuvos moterų futbolo čempionato II ratas. 

I rengimo ciklas prasidėjo lapkričio 14 d. ir tęsėsi iki balandžio 3 d. Šiuo metu sportininkės dalyvavo Lietuvos moterų salės futbolo čempionate bei MFK „Vėtros“ surengtame tarptautiniame moterų salės futbolo turnyre. Ši pirmoji metinio treniruočių ciklo dalis buvo ilgiausia, kuri trūko beveik 6 mėnesius – 138 dienas. Šiame periode įvyko 46 treniruotės, o tai sudarė 41 proc. viso metiniame futbolininkių treniruočių plane numatyto treniruočių krūvio. Treniruotėms buvo skirta 76 val. iš 195 val. metiniame treniruočių plane numatytos apimties. 
I metinio treniruočių ciklo parengiamasis laikotarpis prasidėjo lapkričio 14 d. Futbolininkės ruošėsi Lietuvos salės futbolo čempionatui. Šis laikotarpis truko 48 dienas. Tai ilgiausias parengiamasis laikotarpis. Šiame laikotarpyje „Vėtros“ komanda treniravosi sporto salėje. Įvyko 16 treniruočių, o 30 dienų sportininkės ilsėjosi. Buvo sužaistos dvejos draugiškos rungtynės su 1994 metais gimusiais berniukais. Treniruotėms buvo skirta 26 val. Tai sudaro 22,6 proc. viso treniruotėms skirto laiko per metus ir 34 proc. pirmam metiniam treniruočių ciklui skirto laiko. Šiuo parengiamuoju laikotarpiu techniniam bei taktiniam rengimui buvo skirta 8 val. Fiziniam rengimui buvo skirta 10 val. Futbolininkės atliko daug bendrojo fizinio rengimo pratimų. Daug dėmesio buvo skirta greitumui, greitumo ištvermei, vikrumui bei jėgai ugdyti. Ypač akcentuojamas apatinių galūnių raumenyno stiprinimas. Treniruotėse sportininkės į vartus smūgiavo net 4,5 val. Pratybų metu buvo žaidžiami judrieji žaidimai (krepšinis, regbis, futbolas, kvadratas). Tam buvo skirta 4 val. 
Lietuvos moterų salės futbolo čempionatas prasidėjo sausio 1 d. ir tęsėsi iki kovo 20 d. Tai pirmasis MFK „Vėtra“ varžybų laikotarpis. Jis užtruko beveik 3 mėn. Šiuo metu įvyko 28 treniruotės (60,8 proc. pirmosios metinio treniruočių ciklo ir 25 proc. viso metinio treniruočių krūvio apimties). Futbolininkės ilsėjosi 29 dienas iš 68 pirmojo metinio treniruočių ciklo. Šiame varžybų laikotarpyje buvo sužaistos vienerios draugiškos rungtynės su berniukais. Lietuvos salės futbolo čempionate futbolininkės žaidė 12 rungtynių, Naujametiniame MFK „Vėtra“ taurės turnyre – 6 rungtynes bei tarptautiniame moterų futbolo turnyre Estijoje sužaidė 6 rungtynes. Pirmajame varžybų laikotarpyje treniruotėms buvo skirta 46 val. iš 76 val. Tai yra 60,5 proc. pirmojo metinio treniruočių krūvio apimties. Sportininkės 17 val. skyrė techniniam ir taktiniam rengimui, fizinių ypatybių lavinimui – 10 val. Į vartus futbolininkės smūgiavo 10,5 val. Žaidimams treniruotėse buvo skirta 8,5 val.
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 Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų fizinio krūvio struktūra metiniu treniruočių ciklu
	Treniruotės krūvio charakteristika
	XI
	XII
	I
	II
	III
	III
	Iš viso
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Iš viso
	VIII
	IX
	X
	XI
	Iš viso
	Iš viso per metus

	Pratybų sk.
	4
	12
	13
	9
	3
	2
	43
	12
	2
	7
	11
	4
	2
	38
	7
	11
	11
	2
	31
	112

	Polsis
	13
	17
	12
	14
	3
	9
	68
	17
	2
	14
	16
	19
	10
	78
	9
	14
	14
	11
	48
	194

	Varžybos
	0
	0
	5
	5
	14
	0
	24
	0
	0
	4
	2
	0
	0
	6
	0
	4
	6
	0
	10
	40

	Draugiškos varžybos
	0
	2
	1
	0
	0
	0
	3
	1
	0
	1
	1
	8
	3
	14
	0
	1
	0
	0
	1
	18

	Tren. skirtas laikas, val.
	5
	21
	22
	16
	8
	4
	76
	24
	3
	12
	18
	6
	3
	66
	15
	18
	16
	4
	53
	195

	Technikai ir taktikai skirtas laikas, val.
	2
	6
	7,5
	5
	4,5
	0,5
	25,5
	7
	1
	5
	6
	1
	1
	21
	4
	8
	7
	1
	21
	67,5

	Fizinių ypatybių lavinimas, val.
	1
	9
	5
	3,5
	1,5
	1,5
	21,5
	9
	3,5
	4,5
	5
	1
	0,5
	23,5
	7
	4
	4
	1,5
	15,5
	60,5

	Smūgiavimai į vartus, val.
	1,5
	3
	4,5
	5
	1
	0,5
	15,5
	4
	0,5
	2
	3
	0
	0,5
	10
	2
	3
	2
	0,5
	7,5
	33

	Žaidimai, val.
	1
	3
	5
	2,5
	1
	1
	13,5
	4
	1
	1,5
	4
	4
	1
	11,5
	2
	3
	3
	1
	9
	34


2006 11 14- 12 31 I parengiamasis laikotarpis 
2007 01 01- 03 20 I pagrindinis – varžybų laikotarpis (salės futbolo) 

         03 21- 04 03 I pereinamasis laikotarpis 
         04 04- 05 04 II parengiamasis laikotarpis 

         05 05- 06 30 II pagrindinis – varžybų laikotarpis (didysis futbolas – Lietuvos 
                              čepmionatos I ratas)

         07 01- 08 15 II pereinamasis laikotarpis (poilsis) 
         08 16- 08 31 III parengiamasis laikotarpis 

         09 01- 10 31 III pagrindinis – varžybų laikotarpis (didysis futbolas – Lietuvos 
                              čempionato II ratas)

         11 01- 11 13 III pereinamasis laikotarpis 
I metinio treniruočių ciklas baigėsi pereinamuoju laikotarpiu. Sportininkės ilsėjosi po Lietuvos moterų salės futbolo čempionato. Šis laikotarpis truko 2 savaites. Įvyko 2 treniruotės, joms buvo skirta 4 val. Krūvis buvo mažo intensyvumo. Futbolininkės bėgiojo krosus, žaidė judriuosius žaidimus, smūgiavo į vartus ir 1 val. skyrė technikos tobulinimui. 

II metinio treniruočių ciklo dalis prasidėjo balandžio 4 d. ir tęsėsi iki rugpjūčio 15 d. Šiuo metu sportininkės dalyvavo Lietuvos aukščiausios lygos moterų futbolo čempionato I rato varžybose bei futbolo turnyre Vilniaus „Statybos“ taurei laimėti. Buvo sužaista 20 draugiškų ir oficialių rungtynių. Ši antroji metinio treniruočių ciklo dalis, kaip ir pirmoji, truko beveik 5,5 mėnesio. Šiame periode įvyko 38 treniruotės, o tai sudarė 33,9 proc. viso metiniame futbolininkių treniruočių plane numatyto treniruočių skaičiaus. Sportininkės jo metu ilsėjosi 78 dienas. Treniruotėms buvo skirta 66 val. iš 195 val. metiniame treniruočių plane numatytos apimties. Tai sudarė 33,8 proc. 
Parengiamasis laikotarpis, pasiruošimas Lietuvos aukščiausios lygos moterų  futbolo čempionatui prasidėjo balandžio 4 d. Šis laikotarpis truko mėnesį. Toks laiko tarpas yra pernelyg trumpas norint komandai pasiruošti čempionatui. Šiame laikotarpyje „Vėtros“ komanda jau treniravosi lauke, FK „Vėtros“ futbolo aikštyne. Įvyko 14 treniruočių, o 19 dienų sportininkės ilsėjosi. Buvo sužaistos vienerios draugiškos rungtynės su berniukais. Treniruotėms buvo skirta 27 val. Tai sudaro 40,9 proc. antrojo treniruočių ciklo krūvio. Šiuo parengiamuoju laikotarpiu techniniam bei taktiniam rengimui, kaip ir pirmajame cikle, buvo skirta 8 val. Fiziniam rengimui buvo skirta 12,5 val. Futbolininkės atliko daug bendrojo fizinio rengimo pratimų. Daug dėmesio buvo skirta greitumui, greitumo ištvermei, ištvermei, vikrumui bei jėgai. Treniruotėse sportininkės į vartus kamuolį smūgiavo 4,5 val. Pratybų metu mokomajam žaidimui buvo skirta 5 val. 
Lietuvos moterų futbolo čempionato I ratas prasidėjo gegužės 5 d. ir tęsėsi iki birželio 30 d. Tai varžybų laikotarpis. Jis tęsėsi beveik 2 mėn. Šiuo metu įvyko 18 treniruočių (47 proc. antrosios metinio treniruočių ciklo apimties ir 16 proc. viso metinio treniruočių plano). Futbolininkės ilsėjosi 30 dienų. Šiame varžybų laikotarpyje buvo sužaistos dvejos draugiškos rungtynės su berniukais ir 6 Lietuvos  moterų futbolo čempionato rungtynės. Antrajame varžybų laikotarpyje treniruotėms buvo skirta 20 val. iš 66 val. Sportininkės 11 val. skyrė techniniam ir taktiniam rengimui, fizinių ypatybių lavinimui – 9,5 val. Į vartus kamuolį futbolininkės smūgiavo 5 val. Žaidimams treniruotėse buvo skirta 5,5 val. 

II metinio treniruočių ciklo dalis baigėsi pereinamuoju laikotarpiu, kuris prasidėjo liepos 1 d. ir tęsėsi iki rugpjūčio 15 d. Sportininkės ilsėjosi po Lietuvos moterų futbolo čempionato I rato varžybų bei buvo paleistos vasaros atostogų. Šis laikotarpis truko net 1,5 mėn. Per 6 savaites įvyko tik 6 treniruotės, joms buvo skirta 9 val. Krūvis buvo mažo intensyvumo. Futbolininkės bėgiojo krosus, žaidė judriuosius žaidimus, smūgiavo į vartus. Fiziniam rengimui skyrė 1,5 val., o techniniam bei taktiniam rengimui – 2 val. Šiame pereinamajame laikotarpyje MFK „Vėtra“ futbolininkės dalyvavo Vilniaus futbolo turnyre „Statybos“ taurei laimėti. Sportininkės rinkosi savo nori, pagal galimybes. Įvyko 11 rungtynių. 
Antrajame metinio treniruočių plano cikle buvo įvykdytos 38 treniruotės. Buvo sužaista 20 oficialių ir draugiškų rungtynių. Šioje metinio treniruočių ciklo dalyje techniniam bei taktiniam rengimui buvo skirta 21 val., o fizinių ypatybių lavinimui – 23,5 val. Futbolininkės kamuolį į vartus smūgiavo 10 val. Žaidimams buvo skirta 11,5 val. 

III metinio treniruočių ciklo laikotarpis prasidėjo rugpjūčio 16 d. ir tęsėsi iki lapkričio 13 d. Šiuo metu sportininkės dalyvavo Lietuvos moterų futbolo čempionato II rato varžybose ir Lietuvos futbolo federacijos moterų futbolo taurės varžybose. Ši trečioji metinio treniruočių ciklo dalis truko 3,5 mėnesio. Šiame laikotarpyje įvyko 31 treniruotė. Sportininkės ilsėjosi 48 dienas. Treniruotėms buvo skirta 53 val. iš 195 val. metiniame treniruočių plane numatytos apimties. Tai sudarė 27,2 proc. metinio krūvio apimties. 
 Parengiamasis laikotarpis prasidėjo tik rugpjūčio 16 d. Prasidėjo rengimasis Lietuvos moterų  futbolo čempionato II rato varžyboms. Šis laikotarpis truko 16 dienų. Treniruotės turėjo prasidėti bent rugpjūčio 1 d. MFK „Vėtra“ pasiruošti čempionato II ratui turėjo labai mažai laiko. Komanda turėjo savaitės sporto stovyklą FK „Vėtros“ treniruočių centre Rūdiškėse. Įvyko 7 treniruotės, o 9 dienas sportininkės ilsėjosi. Treniruotėms buvo skirta 15 val. Šiuo parengiamuoju laikotarpiu techniniam bei taktiniam rengimui buvo skirta 4 val. Fiziniam rengimui buvo skirta 7 val. Futbolininkės atliko daug bendrojo fizinio rengimo pratimų. Treniruotėse sportininkės į vartus smūgiavo  2 val. Pratybų metu buvo žaidimams buvo skirta 2 val. 
Lietuvos moterų futbolo čempionato II ratas prasidėjo rugsėjo 1 d. ir tęsėsi iki spalio 31 d. Tai varžybų laikotarpis. Jis tęsėsi 2 mėn. Šiuo metu įvyko 22 treniruotės (70,9 proc. trečiojo metinio treniruočių krūvio apimties ir 19,6 proc. viso metinio treniruočių krūvio apimties). Futbolininkės ilsėjosi 28 dienas. Šiame varžybų laikotarpyje buvo sužaistos vienerios draugiškos rungtynės su berniukais ir 6 Lietuvos  moterų futbolo čempionato II rato rungtynės. MFK „Vėtra“ taip pat dalyvavo Lietuvos moterų futbolo taurės varžybose, kur buvo sužaistos 4 rungtynės. Trečiajame varžybų laikotarpyje treniruotėms buvo skirta 32 val. iš 53 val. Sportininkės 15 val. skyrė techniniam ir taktiniam rengimui, fizinių ypatybių lavinimui – 8 val. Į vartus futbolininkės smūgiavo 5 val. Žaidimams treniruotėse buvo skirta 5 val.
 Šis metinis treniruočių ciklas baigėsi pereinamuoju laikotarpiu, poilsiu po  2007 metų Lietuvos moterų futbolo A lygos čempionato bei Lietuvos futbolo federacijos moterų futbolo taurės varžybų. Šis laikotarpis truko 13 dienų. Sportininkės ilsėjosi. Komanda buvo susirinkusi į treniruotes du kartus, tačiau krūvis buvo mažo intensyvumo. Futbolininkės bėgiojo, žaidė judriuosius žaidimus, smūgiavo į vartus ir 1 val. skyrė technikos tobulinimui. 
Taigi trečiajame metinio treniruočių plano cikle buvo įvykdyta 31 treniruotė. Buvo sužaista 11 oficialių ir draugiškų rungtynių. Šioje metinio treniruočių plano dalyje techniniam bei taktiniam rengimui buvo skirta 21 val., o fizinių ypatybių lavinimui – 15,5 val. Futbolininkės smūgiavo į vartus 7,5 val. Žaidimams buvo skirta 9 val. 

Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ futbolininkių metinis treniruočių ciklas susideda iš trijų dalių, arba ciklų. Kiekvieną jų sudarė pereinamasis, parengiamasis ir varžybų laikotarpiai. Per metus sportininkės turėjo 112 treniruočių. Futbolininkių metinis ciklas skiriasi nuo kitų daugeliui komandų įprasto dviejų dalių metinio ciklo, kadangi Lietuvos futbolininkės žaidžia netik futbolą lauke, bet ir dalyvauja salės futbolo varžybose, todėl neįmanoma tiesiogiai palyginti metinių ciklų, bet galima palyginti metinę treniruočių skaičiaus procentinę dalį, kurią atskirai sudaro parengiamieji, varžybų ir pereinamieji laikotarpiai. Pagal A. Stulą (1994), parengiamuosiuose laikotarpiuose per metus reikėtų įvykdyti 34 proc. viso metinių treniruočių skaičiaus, varžybų laikotarpiams turėtų tekti apie 60 % treniruočių, o pereinamieji laikotarpiai turėtų apimti 5 – 6 proc. MFK „Vėtra“ žaidėjų metinis treniruočių krūvis pasiskirstė taip: parengiamieji laikotarpiai bendrai paėmus sudarė 31,9 proc., varžybų – 59,4 proc., o pereinamieji laikotarpiai – 8,6 proc. (Stula, 1994).
3. 2. MFK „Vėtra“ žaidėjų fizinio išsivystymo ir funkcinio pajėgumo rodiklių kaitos analizė
MFK „Vėtros“ žaidėjų ūgio stovint vidurkis (
[image: image3.wmf]x

) 166,53 ± 1,28 cm visų tyrimų metu beveik nepakito. Antro tyrimo metu buvo toks pat 166,53 cm, o trečiame – sumažėjo iki 166,4 cm. Tai nežymus sumažėjimas. Tiesiog ūgio rodiklių mažėjimui galėjo turėti įtakos tai, jog III tyrimas buvo atliktas dienos metus, o pirmi du – ryte. Šio rodiklio sklaida yra maža ir per mokslo metus ji pakito 2,9 proc. (12 lentelė).
12 lentelė

 Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų fizinio išsivystymo ir funkcinio pajėgumo kaita metiniu treniruočių ciklu

	Tyrimų etapai
	Ūgis stovint (cm)
	Kūno masė

(kg)
	Jėga
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	VRSG
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1.28

2.9
	60.4

6.37

1.64

10.5
	31.13

7.07

1.83

22.7
	31.13

6.27

1.62

20.1
	31.99

3.06

0.79

9.7
	5.95

3.18

0.82

53.4
	1078.13

194.2

50.14

18
	17.91

3.08

0.8

17.2
	812.47

108.1

27.91

13.3
	13.47

1.65

0.43
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1.28
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	60.53

5.88

1.52

9.7
	30.93
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1.8

22.5
	31.67

6.68

1.73
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	31.88
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	5.75

3.83

0.99

66.6
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242.61

62.64
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0.9
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	806.93
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26.12
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        p    
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	0.2

0.08

>0.05
	0.54
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	16
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	0.43
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>0.05
	0.4
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            p
	0.13
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0.09
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	0.27

0.1
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	1.34

0.56
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	0.16

0.13
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	0.17

0.13

>0.05
	15.54

0.18

>0.05
	0.18

0.15

>0.05
	59.3

1.57

>0.05
	0.77

1.75

>0.05


Mūsų tirtų futbolininkių kūno masė siekė vidutiniškai 60,5 kg, o šio rodiklio sklaidos plotas buvo tarp 52,0 ir 72,0 kg. Kūno masės vidurkis kito taip: I tyrimo metu – 60,4 ±1,64 kg, II – 60,53 ± 1,52 kg, III – 60,73 ± 1,52 kg. Sportininkių kūno svoris didėjo nepatikimai (p>0,05).

Moterų dešinės ir kairės rankų plaštakų jėga turėtų  būti 20 – 45 kg. MFK „Vėtros” žaidėjos šį standartą atitinka. Jų kairės plaštakos jėga siekė nuo 20 kg iki 44 kg (vidurkis 32 kg), o dešinės – nuo 15 kg iki 44 kg (vidurkis 29,5 kg). Plaštakų jėgos vidurkis kito: I tyrimo metu – dešinės ir kairės rankos – 31,13 ± 1,83 kg ir ± 1,62 kg; II – dešinė – 30,93 ± 1,8 kg, kairė – 31,67 ± 1,73 kg; III – dešinė – 31,2 ± 1,84 kg, kairė – 30,33 ± 1,69 kg. Šio rodiklio sklaida mažai kito – 20,1 – 22,9 proc. 
Raumenų masė kito nuo 31,99 kg I tyrimo metu iki 32,04 kg III tyrimo metu. Tokį raumenų masės didėjimą įtakojo treniruočių laikotarpiai. I tyrimas buvo atliktas varžybų laikotarpio pabaigoje, todėl raumenų masės rodiklis buvo mažesnis. III tyrimo metu šis rodiklis buvo didžiausias. Futbolininkės turėjo daugiau treniruočių, kuriose apie 20 min. skiriama fiziniam rengimui. 
Rufjė indekso (RI) vidurkio reikšmė I tyrimo metu buvo 5,95 ± 0,82. II tyrimo metu šis rodiklis buvo statistiškai nepatikimai sumažėjęs iki 5,75 ± 0,99 (p>0,05). Šio rodiklio sumažėjimas rodo, jog gerėjo futbolininkių funkcinė būklė prieš sezoną. III tyrimo metu šio rodiklio reikšmė vėl padidėjo iki 5,92 ± 0,86. Taigi galima daryti prielaidą, kad sezonui įpusėjus futbolininkių funkcinė būklė grįžo į pradinį lygį. Rodiklio variacijos koeficientas svyravo tarp 53,4 ir 66,6 proc. Didžiausia šio rodiklio reikšmė užfiksuota II tyrimo metu, kuri siekė 14,4, o mažiausias – I ir II tyrimų metu – -1,0. Tokie Rufjė rodikliai rodo, kad  MFK „Vėtra“ futbolininkių funkcinis pajėgumas yra vidutinis (Skernevičius ir kiti, 2004).
Jokių ryškių pokyčių nepastebima ir nustačius futbolininkių vienkartinio raumens susitraukimo galingumo (VRSG) vidutinę reikšmę (12 lentelė). I tyrimo metu jis buvo 17,91 ± 0,8 W/kg, II tyrimo metu pastebimas šio rodiklio nežymus sumažėjimas iki 17,48 ± 0,85 W/kg ir tai buvo statistiškai nepatikima (p>0,05). III tyrime VRSG rodiklis turėjo tendenciją padidėti iki 17,66 ± 0,9 W/kg. Sklaida buvo maža ir svyravo labai nežymiai tarp 3,08 ir 3,5 W/kg. Variacijos koeficientas I tyrimo metu buvo 17,2 proc., II – 18,6 proc., III – 19,8 proc. 

Taigi šiuos rodiklius galime laikyti nepakankamais. Jie galėtų būti aukštesni. Tai rodo, jog treniruočių programoje nepakankamai pratimų buvo skirta į žaidėjų staigiosios jėgos ugdymui, kad pagerinti VRSG rodiklius. 

Anaerobinio alaktatinio raumenų galingumo (AARG) rodiklio vidutinė reikšmė per tris tyrimus kito. I tyrimo metu ji buvo 13,47 ± 0,43 W/kg, II tyrimo metu – 12,3 ± 0,33. III tyrimo metu AARG vėl padidėjo, bet šis padidėjimas buvo nepatikimas, palyginus su II tyrimu (p>0,05) iki 13,07 W/kg. Matome stabilius pirmo ir antro tyrimų rezultatų variacijos koeficientus (12,2 proc.), sklaida taip pat stabili – 1,65 – 1,27 W/kg. III tyrimo metu variacijos koeficientas buvo 8,6 proc., o rodiklio sklaida – 1,12 W/kg. 
Taigi analizuojant šiuos rodiklius galima teigti, kad treniruotės neskatino futbolininkių anaerobinio alaktatinio raumenų galingumo didėjimo, nors šis rodiklis yra gana svarbus. Psichomotorinės reakcijos laiko (PRL) vidutinė reikšmė I tyrimo metu buvo lygi vidutiniškai 182,53 ± 3,13 mls., II tyrimo metu padidėjo iki 185,13 ± 3,39 mls., o III tyrime nežymiai sumažėjo iki 184,53 ± 4,14 ir tai buvo statistiškai nepatikimas rodiklių didėjimas (p>0,05). Variacijos koeficientas buvo vidutinis. Jis kito nuo 6,7 proc. I tyrimo metu iki 8,7 proc. III tyrimo metu (13 lentelė). 

Judesio dažnumo (j. d.) per 10 sekundžių vidutinė reikšmė visų tyrimų metu labai mažai kito. I tyrimo metu ji buvo 77,6 ± 1,79 k./10s, II tyrimo metu ji sumažėjo iki 73,4 ± 2,01 k./10s, o III – padidėjo iki 75,8 ± 1,6 k./10s. Pažvelgę į šiuos rodiklius, galime teigti, jog žaidėjų dešinės rankos judesių dažnis per 10 s yra didelis. Variacijos koeficientas buvo mažas ir svyravo nuo 8,2  iki 10,6 proc. Sklaida kito nuo 6,18 iki 7,77 k./10s. 
13 lentelė

 Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų psichomotorinių funkcijų, vikrumo ir  fizinio darbingumo kaita metiniu treniruočių ciklu
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0.94
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2.34

0.6
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	0.12

0.34

>0.05


Atliekant vikrumo – šešiakampio testą, futbolininkių vikrumas palyginus su Stonkaus (2002) pateiktais krepšininkų šuoliavimo tris kartus už visų rato kraštinių duomenimis, yra labai geras, tačiau visų trijų tyrimų metu jis buvo nevienodas. I tyrimo metu jis buvo 12,44 ± 0,94 s, o II – šis rodiklis pablogėjo (p>0,05) net 2 s, t.y. iki 14,47 ± 0,64 s. III tyrimo metu vikrumo testo rodiklis pagerėjo – 13,75 ± 0,52 s. Šis rodiklis pakito taip pat nepatikimai (p>0,05). Variacijos koeficientas I tyrimo metu buvo 29,3 proc., II – 17,1 proc., o III – 14,5 proc. Sklaidos plotas svyravo nuo 2,00 iki 3,25. 
MFK „Vėtra“ futbolininkių maksimalus mišraus anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio darbo galingumas, kuris parodo greitumo ypatybę I tyrimo metu buvo 10,77 ± 0,6 W/kg. II tyrimo metu šis rodiklis nepatikimai sumažėjo iki 8,65 ± 0,62 W/kg (p>0,05). Tačiau absoliutus galingumas pakito patikimai (p<0,05) nuo 638,0 ± 36,22 W/kg iki 530,8 ± 36,78 W/kg. Vidutinis darbo galingumas mažai kito: I tyrimo metu buvo 6,59 ± 0,3 W/kg, II – 6,38 ± 0,25 W/kg, o III – 6,71 ± 0,25 W/kg. Variacijos koeficientas buvo nuo 14,2 iki 17,9 proc., o sklaida – nuo 0,95 iki 1,18. III metu MFK „Vėtra“ žaidėjų 30 s darbo galingumas vėl padidėjo iki 10,35 ± 0,5 W/kg. Absoliutus galingumas kito vėl nepatikimai – iki 613,8 ± 27,67 W/kg. Futbolininkių maksimalaus darbo galingumo variacijos koeficientas I tyrimo metu buvo 21,7 proc., II tyrimo metu – 27,9 proc., o III tyrimo metu – 18,6 proc. Sklaidos plotas svyravo nuo 2,34 I tyrimo metu iki 1,93 III tyrimo metu.
3. 3. MFK „Vėtra“ žaidėjų fizinio ir techninio parengtumo rodiklių kaitos analizė
Fizinio parengtumo rodiklių kaita pateikta 14 lentelėje. Joje matome, jog statistiškai nepatikimai (p>0,05) gerėjo beveik visi fizinio parengtumo rodikliai II tyrimo metu. I tyrimo metu 30 m bėgimo rezultatai buvo 4,79 ± 0,16 s, II – 4,70 ± 0,14 s, o III – pablogėjo iki 4,87 ± 0,15 s. Šis rodiklis kito nepatikimai (p>0,05). Futbolininkių 30 m bėgimo rezultatų variacijos koeficientas beveik nekito: I tyrimo metu – 12,9 proc., II – 11,7 proc., o III – 11,9 proc. Rezultatų sklaidos plotas buvo nedidelis – nuo 0,62 iki 0,55. 
100 m bėgimo rezultatai taip pat pagerėjo II tyrimo metu – nuo 15,47 ± 0,18 s (I tyrimo metu) iki 15,30 ± 0,14 s (II tyrimo metu). Šis rezultatų gerėjimas buvo nepatikimas (p>0,05). III tyrimo metu šis futbolininkių rezultatas pablogėjo iki 15,52 ± 0,16 s. Tačiau MFK „Vėtra“ futbolininkių 100 m bėgimo rezultatų kaita buvo nežymi. Variacijos koeficientas svyravo nuo 4,6 iki 3,7 proc. Rezultatų sklaida buvo maža – 0,56 – 0,71. 
Žaidėjų 1 km bėgimo rezultatų vidurkis I tyrimo metu buvo 4,36 ± 0,13 s, II – 4,31 ± 0,13 s. III tyrimo metu 1 km bėgimo rezultatai pagerėjo. Futbolininkės nuotolį įveikė per 4,21 ± 0,16 s. Visų trijų tyrimų metu 1 km bėgimo rezultatai kito nepatikimai (p>0,05). Sklaidos plotas buvo mažas – 0,49 – 0,50 I ir II tyrimų metu, o III – 0,60. Variacijos koeficientas I ir II tyrimų metu buvo 12,4 – 12,8 proc., o III tyrimo metu jis padidėjo iki 14,3 proc.

MFK „Vėtra“ futbolininkių šuolio į tolį iš vietos padidėjimas matomas (14 lentelė) II tyrimo metu. I tyrimo metu jis buvo 2,10 ± 0,04 m, o II tyrimo metu jis padidėjo iki 2,32 ± 0,19 m. Šuolis į tolį didėjo nepatikimai (p>0,05). III tyrimo metu šuolio į tolį rezultatas sumažėjo net 27 cm – iki 2,05 ± 0,06 m. Šis mažėjimas taip pat buvo nepatikimas. Sklaidos plotas mažai kito – 0,14 – 0,75. Variacijos koeficientas I tyrimo metu – 6,7 proc., II – 32,3 proc., o III – 12,2 proc.  Žaidėjos I tyrimo metu atliko 29,53 ± 2,02 atsispaudimų, II tyrime šis rodiklis padidėjo iki 31,33 ± 2,11 kartų, o III tyrimo metu rodiklis sumažėjo iki 29,60 ± 2,06 kartų. Variacijos koeficientas I tyrimo metu – 26,5 proc., II – 26,1 proc., o III – 26,9 proc. 
14 lentelė

 Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų fizinio parengtumo kaita metiniu treniruočių ciklu
	Tyrimų etapai
	30 m bėgimas (s)
	100 m bėgimas (s)
	1 km bėgimas (min.)
	Šuolis į tolį (m)
	Atsispaudimai

(k.)
	Atsilenkimai

(k./min.)

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	I (n=15)
[image: image16.wmf]x


            S

         ±
[image: image17.wmf]x

S


         V %
	4.79

0.62
 0.16

12.9
	15.47

0.71

 0.18

4.6
	4.36
0.49

 0.13

12.4
	2.10

0.14

 0.04

6.7
	29.53

7.82

 2.02

26.5
	49.60

5.57

 1.44

11.2

	II(n=15)
[image: image18.wmf]x


             S
         ±
[image: image19.wmf]x

S


         V %
	4.70

0.55

0.14

11.7
	15.30

0.56

 0.14

3.7
	4.31

0.50

 0.13

12.8
	2.32

0.75

 0.19

32.3
	31.33

8.17

 2.11

26.1
	51.27

5.08

 1.31

9.9

	III(n=5)
[image: image20.wmf]x


            S
         ±
[image: image21.wmf]x

S


         V %
	4.87

0.58

    0.15

11.9
	15.52

0.61

 0.16

3.9%
	4.21

0.60

 0.16

14.3
	2.05

0.25

 0.06

12.2
	29.60

7.97

 2.06

26.9
	49.27

4.82

 1.24

9.8

	1:2  d 

       t

       p
	0.09

0.43
>0.05
	0.17

0.41

>0.05
	0.05

0.1

>0.05
	0.22

1.16

>0.05
	1.8

0.62

>0.05
	1.67

0.86

>0.05

	1:3  d 

       t

       p    
	0.08

0.36

>0.05
	0.05

0.21

>0.05
	0.15

0.25

>0.05
	0.05

0.71

>0.05
	0.07

0.02

>0.05
	0.33

0.17

>0.05

	2:3  d 

       t 

       p    
	0.17

0.81

>0.05
	0.22

1.05

>0.05
	0.1

0.16

>0.05
	0.27

1.42

>0.05
	1.73

0.6

>0.05
	2

1

>0.05


MFK „Vėtra“ žaidėjų atsilenkimų (testas sėstis – gultis) rodikliai per 1 min. buvo didžiausi II tyrimo metu – 51,27 ± 1,31 k./min. I tyrimo metu futbolininkės atliko 49,60 ± 1,44 atsilenkimų, III – 49,27 ± 1,24 k./min. Variacijos koeficientas mažai kito ir turėjo tendenciją mažėti. I tyrimo metu jis buvo 11,2 proc., II – 9,8 proc. Rodiklių sklaida beveik nekito – 5,57 (I tyrimo metu) ir 4,82 (II tyrimo metu). Rezultatai kito nepatikimai (p>0,05). 

14 lentelėje matome, kad fizinio parengtumo rodikliai buvo geriausi II tyrimo metu. Tyrimai buvo atliekami prieš Lietuvos moterų futbolo čempionato I rato varžybas. Tuo metu futbolininkės rengėsi varžyboms. Buvo parengiamasis laikotarpis, todėl visi fizinio perengtumo rodikliai buvo geri ir turėjo tendenciją didėti. 
MFK „Vėtra“ žaidėjų techninis parengtumas, kaip ir fizinis, buvo geriausias II tyrimo metu, kadangi tyrimai vyko parengiamuoju laikotarpiu. Blogiausi rodikliai buvo III tyrimo metu, nes tyrimai buvo atliekami po vasaros atostogų, po poilsio. 
Žaidėjų kamuolio žongliravimo bet kuria kūno dalimi rezultatas I tyrimo metu buvo 42,60 ± 1,44 kartai, II tyrimų metu – 45,60 ± 4,32 kartai, o III – 42,67 ± 1,24. Rezultatų sklaida mažai kito: I tyrimo metu – 15,42, II – 16,74, o III – 14,71. Variacijos koeficientas nežymiai kito nuo 36,1 proc. I tyrimo metu iki 34,5 proc. III tyrimo metu (15 lentelė). 

15 lentelė 
Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų techninio parengtumo kaita metiniu treniruočių ciklu
	Tyrimų etapai
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Žaidėjų trumpo (10 m), vidutinio (15 – 30 m) ir ilgo (30 – 60 m) kamuolio perdavimų technikos rodiklių analizė rodo, kad dešine koja MFK „Vėtros“ žaidėjos atlieka perdavimą tiksliau nei kaire. I tyrimo metu futbolininkės dešine koja kamuolį sėkmingai perdavė  80 proc. tikslumu, o kaire – 77,6 proc. II tyrimo metu – dešine – 89 proc., o kaire – 80 proc. tikslumu. III tyrimo metu futbolininkės kamuolį sėkmingai perdavė dešine koja 80 proc., o kaire – 73 proc. tikslumu.
I tyrimo metu (15 lentelė), atliekant 10 metrų kamuolio perdavimo dešine koja testą, futbolininkės atliko vidutiniškai 2,53 ± 0,17, o kaire – 2,33 ± 0,19 sėkmingų bandymų. II tyrimo duomenys rodo, kad atliekant perdavimus ir dešine, ir kaire kojomis, sėkmingų bandymų vidurkis padidėjo iki 2,67 ± 0,16 dešine koja bei 2,40 ± 0,16 kaire koja. III tyrimo metu rodiklio vidutinė reikšmė buvo 2,20 ± 0,17. I tyrimo metu visus tris bandymus dešine koja sėkmingai atliko 9 žaidėjos, o kaire – 7.
 II tyrimo metu dešine koja sėkmingai perdavė kamuolį 11 futbolininkių, o kaire – 7. III tyrimo metu dešine – 7, o kaire – 4 futbolininkės. Pastebėta, kad I tyrimo metu 5 žaidėjos atliko visus trumpus perdavimus sėkmingai, o II ir III tyrimų metu – po 4. 
Variacijos koeficientas, atliekant perdavimą dešine koja, mažai kito: I tyrimo metu – 30,9 proc., II – 26,3 proc., o III – 30,9 proc. Atliekant perdavimą kaire koja variacijos koeficientas didėjo nuo 23,2  iki 30,8 proc. Rodiklių sklaida, smūgiuojant dešine koja, kito nuo 0,63 iki 0,72, o kaire – nuo 0,62 iki 0,74.
Padidinus atstumą iki 30 metrų tikslių perdavimų skaičius sumažėjo. Šio testo efektyvumas dešine koja I ir II tyrimų metu buvo 62  ir 51 proc., o III  – 55,6 proc. Šie rodikliai kito nepatikimai nuo 1,87 ± 0,24 iki 2,40 ± 0,16 tikslių perdavimų, o III tyrimo metu – iki 1,67 ± 0,25. Variacijos koeficientas svyravo nuo 26  iki 58,7 proc. Šio testo efektyvumas kaire koja I ir II tyrimų metu buvo 51  ir 24,6 proc., o III – 51 proc. I – II tyrimų metu šie rodikliai kito nuo 1,53 ± 0,26 iki 2,13 ± 0,19 tikslių perdavimų, o III tyrimo metu – iki 1,53 ± 0,27. Jie  buvo  nepatikimi (p>0,05). Rodiklių sklaida, atliekant veiksmą dešine koja, II tyrimo metu sumažėjo nuo 0,92 iki 0,63, kaire koja – mažėjo – iki 0,74 iki 1,53 tikslių perdavimų.  

Atliekant ilgą, aukštą 30 – 60 metrų perdavimą, pastebimas dar didesnis klaidų skaičius, nei atliekant žemus, trumpus perdavimus. I tyrimo metu (15 lentelė) viena žaidėja nesugebėjo sėkmingai atlikti nei vieno iš visų trijų perdavimų kaire ir dešine koja. II tyrimo metu tokių žaidėjų nebuvo, o III tyrimo metu tokių žaidėjų, kurios nesėkmingai perdavė kamuolį, buvo 3. I tyrimo metu sėkmingų bandymų rodikliai dešine koja buvo 1,40 ± 0,21 ir tai sudarė 46,7 proc. sėkmingų bandymų dešine koja, II tyrimo rodikliai padidėjo iki 2,13 ± 0,19 – 71 proc. visų sėkmingų bandymų, III tyrimo metu sumažėjo iki 1,27 ± 0,25 – 42,3 proc. Perdavimo kaire koja rodikliai kito, taip pat didėjo: I tyrimo metu – 1 ± 0,26, II – 1,73 ± 0,18 tikslių perdavimų, o III – sumažėjo iki 1,73 ± 0,25 karto. Perdavimų kaire koja tikslumas siekė 33 – 57,6 proc. visų tyrimų metu. Variacijos koeficientas, atliekant kamuolio perdavimą dešine koja, pakito nuo 34,7 proc. II tyrimo metu iki 81proc. III tyrimo metu. I tyrimo metu jis buvo 59,3 proc. Rodiklio sklaida kito nuo 0,74 iki 0,83 dešine koja ir nuo 1 iki 0,70 tikslių perdavimų kaire koja. 

MFK „Vėtra“ žaidėjų smūgiavimo galva rodikliai (15 lentelė) I tyrimo metu buvo 9,05 ± 0,48 m, II tyrimo metu jis didėjo iki 9,39 ± 0,49 m, o III – vėl sumažėjo iki 8,99 ± 0,51 m. Rodiklių kaita buvo nepatikima (p>0,05). Blogiausias rezultatas gautas I tyrimo etape – 6,0 m, o geriausias – 11,5 m. II tyrimo metu mažiausias rodiklis buvo 6,3 m, o geriausias – 11,5 m. III tyrimo metu mažiausias rodiklis – 6,3 m ir didžiausias – 11,7 m. Variacijos koeficientas kito mažai: I tyrimo metu – 20,8 proc., II – 20 proc., o III – 22 proc. Rodiklio sklaida kito minimaliai nuo 1,88 (I ir II tyrimų metu) iki 1,98 (III tyrimo metu). 

Kamuolio įvedimo į žaidimą iš užribio vidurkis nežymiai kito (15 lentelė). I tyrimo metu rezultatų vidurkis buvo 18,34 ± 0,59 m, II – 18,61 ± 0,62 m, o III – 17,89 ± 0,61 m. Mažiausiai I tyrimo metu kamuolys buvo numestas 13,5 m, o toliausiai – 21,2 m. II tyrimo metu mažiausiai numetė 13,3 m, o daugiausiai – 21,2 m. III tyrimo metu mažiausiai futbolininkės numetė kamuolį 13,2 m, o toliausiai – 20,7 m.

Atlikti tyrimai rodo, kad ir fizinio, ir techninio parengtumo lygis pagerėjo II parengiamojo laikotarpio metu. Kadangi negalime šių rodiklių palyginti su kitų moterų futbolo komandų rodikliais, galime teigti, kad MFK „Vėtra“ žaidėjų techninis ir fizinis parengtumas yra gana gero lygio, palyginus su treniruočių skaičiumi per metinį treniruočių ciklą.
3. 4. MFK „Vėtra“ žaidėjų fizinio išsivystymo ir funkcinio pajėgumo bei fizinio ir techninio parengtumo koreliaciniai ryšiai
Rodiklių koreliaciniai ryšiai parodo, kaip kintant vienam rodikliui atitinkamai pakinta ir kiti rodikliai. Kiekybinių skaičių lygiagretus didėjimas arba mažėjimas kartu parodo atskirą reiškinių ir sistemų vidinį ryšį. Kuo dviejų rodiklių kiekybinis santykis arčiau vieneto, tuo jų abiejų kitimo ryšys abipusiai vienas nuo kito daugiau priklausomas ir vienas kitą sąlygoja.
Rodiklių koreliaciniai ryšiai sporte nėra pastovūs, juos sąlygoja treniruočių proceso turinys, fizinių krūvių kiekybiniai rodikliai, organizmo adaptacijos ypatumai, lytis, amžius, sportinis meistriškumas (Radžiukynas ir kiti, 2000). 
Mūsų atliktų tyrimų rezultatuose galime matyti, jog fizinio išsivystymo, funkcinio pajėgumo, fizinio bei techninio parengtumo koreliaciniai ryšiai yra įvairūs (16 – 21 lentelės). 
Iš 16 lentelės patikimų duomenų matome, kad egzistavo stiprus koreliacinis ryšys tarp 30 m ir 100 m bėgimo rezultatų (r=0,89). Visų tyrimų metu jis išliko beveik nepakitęs (r=0,86 – 0,87). 30 m ir 1 km bėgimo rezultatų koreliacinis ryšys buvo mažesnis, bet stiprus (r=0,75 – 0,72). Trečio tyrimo metu šis ryšys išnyko. 30 m bėgimas statistiškai patikimai siejosi su atsilenkimais (r=-0,70 – -0,60) ir su žongliravimu (r=-0,75 – -0,67). 
I tyrimo metu 1 km bėgimo rezultatai patikimai koreliavo su šuolio į tolį  (r=-0,74) ir su atsilenkimų rezultatais (r=-0,74), taip pat su smūgiavimo galva ir su kamuolio išmetimo iš užribio rezultatais turėjo stiprų atvirkštinį koreliacinį ryšį (r=-0,89 ir r=-0,83). II tyrimo metu 1 km bėgimo rezultatai neturėjo jokio koreliacinio ryšio nei su vienu rodikliu. III tyrimo metu 1 km bėgimas turėjo stiprų, atvirkštinį koreliacinį ryšį su vidutinio atstumo kamuolio pardavimu, su smūgiavimu galva ir su kamuolio išmetimu iš užribio.
Atsispaudimų ir šuolio į tolį rezultatai turėjo silpną koreliacinį ryšį arba visai jo neturėjo su technikos veiksmų rodikliais. Atsilenkimų (testas sėstis – gultis) rezultatas turėjo patikimą koreliacinį ryšį su žongliravimo (r=0,60 – 0,68) rezultatais, taip pat koreliavo su 10 m kamuolio perdavimo (r=0,54 – 0,55) rezultatais, su 15 – 30 m kamuolio perdavimo dešine koja (r=0,86 – 0,54), su kamuolio smūgiavimo galva (r=0,78 – 0,58) ir su kamuolio išmetimo iš užribio rezultatais (r=0,58 – 0,62).
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	2
	100 m bėgimas (s)
	0.89*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	1 km bėgimas (min.)
	0.72*
	0.67***
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Šuolis į tolį (m)
	-
	-0.56

****
	-0.74*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Atsispaudimai (k.)
	-
	-
	-0.55

  ****
	0.58**
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Atsilenkimai (k.)
	-0.70*
	-0.56

****
	-0.74*
	-
	0.51

****
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Žongliravimas (k.)
	-0.75*
	-
	-0.60**
	-
	-
	0.68*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Perdavimai (k.)


	10 m
	K
	-0.68*
	-
	-


	0.55

****
	-
	0.55

****
	0.60**
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	D
	-0.58**
	-
	-0.61**
	-
	-
	-
	0.84*
	-
	1
	
	
	
	
	
	

	10
	
	15-30 m
	K
	-
	-
	-0.62**
	0.51

****
	0.58**
	0.72*
	-
	0.73*
	-
	1
	
	
	
	
	

	11
	
	
	D
	-0.85*
	-0.68*
	-0.60**
	-
	-
	0.59**
	0.89*
	-
	0.74*
	-
	1
	
	
	
	

	12
	
	30-60 m
	K
	-
	-
	-
	-
	-
	0.82*
	-
	0.59**
	-
	0.87*
	-
	1
	
	
	

	13
	
	
	D
	-0.59**
	-
	-
	0.53

****
	-
	-
	0.80*
	-
	0.65***
	-
	0.83*
	-
	1
	
	

	14
	Smūgiavimas galva (m)
	-0.7***
	-0.58**
	-0.89*
	0.68*
	-
	0.69*
	0.75*
	0.82*
	-
	0.71*
	0.74*
	0.65*
	0.61**
	1
	

	15
	Kamuolio išmetimas iš užribio (m)
	-0.63**
	-0.63**
	-0.83*
	0.85*
	-
	   0.58**
	0.59**
	0.73*
	-
	0.61**
	0.70*
	-
	0.62**
	0.84*
	1


Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų fizinio ir techninio parengtumo rodiklių sąsaja. I etapas
Pastaba: p<0,001 - *   p<0,025 - **   p<0,01 - ***   p<0,05 - ****
17 lentelė
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1
	30 m bėgimas (s)
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	100 m bėgimas (s)
	0.87*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	1 km bėgimas (min.)
	-
	-
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Šuolis į tolį (m)
	-
	-
	-
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Atsispaudimai (k.)
	-
	-
	-
	0.64***
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Atsilenkimai (k.)
	-0.60**
	-0.53
****
	-
	0.52
 ****
	0.57**
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Žongliravimas (k.)
	-0.73*
	-0.62**
	-
	-
	-
	0.58**
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Perdavimai (k.)


	10 m
	K
	-0.60**
	-0.6***
	-
	0.65***
	-
	0.57**
	0.70*
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	D
	-0.6***
	-0.6***
	-
	0.59**
	-
	-
	0.72*
	0.83*
	1
	
	
	
	
	
	

	10
	
	15-30 m
	K
	-0.53
****
	-0.58**
	-
	0.64***
	0.65***
	  0.78*
	0.80*
	0.74*
	0.65**
	1
	
	
	
	
	

	11
	
	
	D
	-0.70*
	-0.6***
	-
	0.59**
	-
	0.60**
	0.79*
	0.76*
	0.79*
	0.81*
	1
	
	
	
	

	12
	
	30-60 m
	K
	-0.58**
	-0.59**
	-
	0.54
****
	-
	0.75*
	-
	0.64**
	-
	0.80*
	0.71*
	1
	
	
	

	13
	
	
	D
	-
	-
	-
	0.57**
	-
	-
	0.83*
	0.6***
	-
	0.64***
	0.66***
	0.84*
	1
	
	

	14
	Smūgiavimas galva (m)
	-0.67***
	-0.69*
	-
	0.60**
	-
	0.69*
	0.79*
	0.69*
	0.64***
	0.88*
	0.74*
	0.84*
	0.70*
	1
	

	15
	Kamuolio išmetimas iš užribio (m)
	-
	-0.6***
	-
	0.74*
	0.52
****
	0.58**
	0.65***
	0.73*
	0.53
****
	0.76*
	0.61**
	0.73*
	0.77*
	0.84*
	1


Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų fizinio ir techninio parengtumo rodiklių sąsaja. II etapas
Pastaba: p<0,001 - *   p<0,025 - **   p<0,01 - ***   p<0,05 - ****

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1
	30 m bėgimas (s)
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	100 m bėgimas (s)
	0.86*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	1 km bėgimas (min.)
	0.75*
	0.79*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Šuolis į tolį (m)
	-
	-
	-
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Atsispaudimai (k.)
	-0.54
****
	-
	-0.6***
	-
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Atsilenkimai (k.)
	-
	-0.53
****
	  -0.68*
	-
	0.55
****
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Žongliravimas (k.)
	-0.67***
	-0.69*
	-0.62**
	-
	-
	0.6**
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Perdavimai (k.)


	10 m
	K
	-0.53
****
	-
	-0.53
****
	-
	-
	0.54
****
	0.56
****
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	D
	-0.51
****
	-
	-
	-
	-
	-
	0.63**
	-
	1
	
	
	
	
	
	

	10
	
	15-30 m
	K
	-0.6***
	-0.65***
	-0.74*
	-
	0.65***
	0.71*
	0.58**
	0.79*
	-
	1
	
	
	
	
	

	11
	
	
	D
	-0.6***
	-0.77*
	-0.68*
	-
	-
	-
	0.82*
	0.64***
	0.55
****
	0.64***
	1
	
	
	
	

	12
	
	30-60 m
	K
	-
	-
	-0.60**
	-
	-
	0.86***
	0.55
****
	0.74*
	-
	0.76*
	0.58**
	1
	
	
	

	13
	
	
	D
	-0.51
****
	-0.55
****
	-
	-
	-
	-
	0.64***
	-
	0.57**
	-
	-
	-
	1
	
	

	14
	Smūgiavimas galva (m)
	-0.69*
	-0.73*
	-0.83*
	-
	0.54
****
	0.62**
	0.68*
	0.77*
	-
	0.86*
	0.73*
	0.71*
	-
	1
	

	15
	Kamuolio išmetimas iš užribio (m)
	-0.63**
	-0.75*
	-0.76*
	-
	0.59**
	0.62**
	0.52
****
	0.70*
	-
	0.87*
	0.70*
	0.56
****
	-
	0.83*
	1


18 lentelė
Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų fizinio ir techninio parengtumo rodiklių sąsaja. III etapas
Pastaba: p<0,001 - *   p<0,025 - **   p<0,01 - ***   p<0,05 - ****

Beveik visi technikos veiksmai tarpusavyje turėjo stiprų arba vidutinį tiesioginį koreliacinį ryšį. Nustatėme, kad jei tyrimų metu gerėjo kamuolio perdavimų tikslumas, gerėjo ir žongliravimas (kamuolio atmušimų skaičius). I tyrimo metu buvo matomas stiprus patikimas koreliacinis ryšys tarp žongliravimo, 10 m ir 15 – 30 m kamuolio perdavimų dešine koja rezultatų (r=0,84 – 0,89). Taip pat kamuolio smūgiavimas galva turėjo stiprų koreliacinį ryšį su žongliravimu (r=0,75), su 10 m kamuolio perdavimu kaire koja (r= 0,82), su 15 – 30 m kamuolio perdavimais kaire ir dešine kojomis (r=0,71 – 0,74). Stiprų koreliacinį ryšį turėjo 30 – 60 m kamuolio perdavimai su kamuolio smūgiavimu galva. Labai stiprus tiesioginis koreliacinis ryšys visų trijų tyrimų metu buvo nustatytas tarp kamuolio smūgiavimo galva ir kamuolio išmetimo iš užribio (r=0,83 – 0,84).
Tiriamųjų ūgis stovint (m) visų trijų tyrimų metu turėjo stiprų, patikimą, tiesioginį ryšį su kūno svoriu (r=0,72 – 0,81) ir vidutinį koreliacinį ryšį su raumenų mase (r=0,73 – 0,67). Stiprus, tiesioginis koreliacinis ryšys buvo matomas tarp kairės ir dešinės rankų plaštakų jėgos (r=0,83 – 0,87). 
II ir III tyrimų metu buvo matoma stipri, patikima koreliacija tarp raumenų masės ir anaerobinio alaktatinio raumenų galingumo (AARG) (r=0,72 – 0,79). Raumenų masės ir vienkartinio raumenų susitraukimo galingumo (VRSG) koreliacinis ryšys buvo vidutis (r=0,69). AARG ir VRSG stipriai koreliavo tarpusavyje (r=0,73 – 0,83). 
II tyrimo metu buvo stiprus, atvirkštinis koreliacinis ryšys tarp psichomotorinės reakcijos laiko (PRL) ir judesių dažnumo (j. d.) (r=-0,77). 

Visų trijų tyrimų metu išryškėjo stiprus koreliacinis ryšys tarp maksimalaus galingumo, pasiekto atliekant Wingate testą ir jo metu pasiekto vidutinio darbo galingumo (r=0,79 – 0,94).
Taigi išnagrinėjus koreliacinius ryšius tarp futbolininkių fizinio ir techninio parengtumo bei tarp fizinio išsivystymo ir funkcinio pajėgumo, matome jog visų rodiklių sąsaja yra gana stipri, ypač ji pasireiškia tarp fizinio ir techninio prengtumo rodiklių.
19 lentelė

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Ūgis stovint (cm)
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Kūno svoris (kg)
	0.72*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Jėga (kg)
	Dešinė
	0.02
	0.29
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	Kairė
	0.14
	0.36
	0.83*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Raumenų masė (kg)
	0.67***
	0.9*
	0.41
	0.5
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	RI
	0.39
	0.28
	0.02
	0.15
	0.28
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	VRSG


	W
	0.30
	0.30
	0.06
	0.33
	0.48
	0.14
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	W/kg
	-0.26
	-0.26
	-0.07
	0.14
	-0.02
	-0.04
	0.84*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	AARG


	W
	0.5
	0.5
	0.32
	0.22
	0.59**
	0.07
	0.35
	0.08
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	W/kg
	-0.31
	-0.31
	0.16
	-0.01
	-0.13
	-0.18
	0.12
	0.31
	0.67***
	1
	
	
	
	
	
	
	

	11
	PRL (mls)
	0.02
	0.17
	0.58**
	0.39
	0.21
	0.11
	-0.23
	-0.33
	0.29
	0.17
	1
	
	
	
	
	
	

	12
	J. d. (k./10 s)
	-0.03
	-0.15
	-0.16
	-0.05
	0.05
	-0.07
	0.22
	0.33
	-0.21
	-0.1
	-0.57**
	1
	
	
	
	
	

	13
	Vikrumas (šešiakampis) (s)
	0.03
	-0.06
	-0.21
	-0.21
	-0.27
	0.46
	-0.2
	-0.17
	-0.19
	-0.13
	-0.18
	0.12
	1
	
	
	
	

	14
	30 s galingumas 
	Maks.
	W
	-0.25
	0.04
	0.22
	0.11
	0.24
	-0.21
	0.22
	0.22
	0.58

<0.025
	0.01
	0.09
	0.01
	-0.5
	1
	
	
	

	15
	
	
	W/kg
	-0.55

****
	-0.33
	0.18
	0.03
	-0.11
	-0.36
	0.05
	0.27
	0.34
	0.11
	0.03
	0.11
	-0.38
	0.9*
	1
	
	

	16
	
	Vid.
	W
	-0.09
	0.19
	0.25
	0.1
	0.35
	-0.25
	0.23
	0.15
	0.68*
	-0.14
	0.22
	-0.14
	-0.55
****
	0.95*
	0.79*

	1
	

	17
	
	
	W/kg
	-0.54

****
	-0.4
	0.08
	-0.11
	-0.21
	-0.49
	0.03
	0.28
	0.33
	0.00
	0.09
	0.00
	-0.46
	0.84*
	0.94*
	0.81***
	1


Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų fizinio išsivystymo ir funkcinio pajėgumo rodiklių sąsaja. I etapas

Pastaba: p<0,001 - *   p<0,025 - **   p<0,01 - ***   p<0,05 - ****

20 lentelė

Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų fizinio išsivystymo ir funkcinio pajėgumo rodiklių sąsaja. II etapas
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Ūgis stovint (cm)
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Kūno svoris (kg)
	0.78*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Jėga (kg)
	Dešinė
	0.07
	0.19
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	Kairė
	0.14
	0.22
	0.87*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Raumenų masė (kg)
	0.70*
	0.84*
	0.33
	0.33
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	RI
	0.31
	0.25
	-0.02
	0.21
	-0.05
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	VRSG
	W
	0.30
	0.44
	0.35
	0.27
	0.41
	0.25
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	W/kg
	0.01
	0.03
	0.37
	0.27
	0.07
	0.17
	0.9*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	AARG
	W
	0.43
	0.77*
	0.42
	0.33
	0.79*
	0.18
	0.72*
	0.42
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	W/kg
	-0.27
	-0.05
	0.52

****
	0.45
	0.15
	0.03
	0.62**
	0.72*
	0.53
****
	1
	
	
	
	
	
	
	

	11
	PRL (mls)
	-0.1
	-0.14
	0.11
	0.08
	0.02
	-0.1
	-0.39
	-0.37
	-0.12
	-0.20
	1
	
	
	
	
	
	

	12
	J. d. (k./10 s)
	0.01
	-0.02
	-0.3
	0.04
	-0.11
	0.37
	0.06
	0.02
	-0.06
	-0.08
	-0.16
	1
	
	
	
	
	

	13
	Vikrumas (šešiakampis) (s)
	-0.02
	-0.24
	0.06
	0.1
	-0.26
	0.31
	-0.18
	-0.12
	-0.29
	-0.31
	0.41
	0.33
	1
	
	
	
	

	14
	30 s galingumas 
	Maks.
	W
	-0.15
	0.16
	-0.02
	-0.16
	0.32
	-0.36
	0.18
	0.09
	0.41
	0.33
	0.28
	-0.47
	-0.5
	1
	
	
	

	15
	
	
	W/kg
	-0.52

****
	-0.32
	-0.01
	-0.21
	-0.11
	-0.37
	0.01
	0.12
	0.07
	0.35
	0.48
	-0.4
	-0.13
	0.83*
	1
	
	

	16
	
	Vid.
	W
	0.07
	0.4
	-0.12
	-0.19
	0.49
	-0.2
	0.27
	0.08
	0.54
****
	0.23
	0.19
	-0.3
	-0.55
****
	0.93
	     0.63**
	1
	

	17
	
	
	W/kg
	-0.42
	-0.23
	-0.17
	-0.3
	0.00
	-0.36
	0.07
	0.13
	0.1
	0.3
	0.37
	-0.35
	-0.34
	0.88*
	0.9*
	0.78*
	1


Pastaba: p<0,001 - *   p<0,025 - **   p<0,01 - ***   p<0,05 - ****

21 lentelė

Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra”  žaidėjų fizinio išsivystymo ir funkcinio pajėgumo rodiklių sąsaja.  III etapas

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Ūgis stovint (cm)
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Kūno svoris (kg)
	0.81*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Jėga (kg)
	Dešinė
	-0.01
	0.09
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	Kairė
	0.12
	0.22
	0.87*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Raumenų masė (kg)
	0.73***
	0.9*
	0.23
	0.36
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	RI
	0.33
	0.34
	-0.02
	0.1
	0.08
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	VRSG
	W
	0.44
	0.52

****
	0.17
	0.29
	0.69*
	0.31
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	W/kg
	0.02
	0.06
	0.16
	0.25
	0.32
	0.15
	0.87*
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	AARG
	W
	0.6**
	0.62**
	0.24
	0.29
	0.72*
	0.41
	0.83*
	0.6**
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	W/kg
	-0.1
	0.18
	0.22
	0.26
	0.08
	0.14
	0.54

****
	0.72*
	0.63**
	1
	
	
	
	
	
	
	

	11
	PRL (mls)
	0.05
	-0.06
	0.4
	0.15
	0.12
	-0.18
	0.01
	0.00
	0.14
	0.18
	1
	
	
	
	
	
	

	12
	J. d. (k./10 s)
	-0.14
	-0.1
	-0.17
	0.01
	-0.12
	0.14
	0.3
	0.44
	-0.09
	0.00
	-0.77*
	1
	
	
	
	
	

	13
	Vikrumas (šešiakampis) (s)
	-0.02
	-0.23
	-0.03
	-0.12
	-0.29
	0.13
	-0.22
	-0.13
	-0.29
	-0.17
	0.42
	-0.16
	1
	
	
	
	

	14
	30 s galingumas 
	Maks.
	W
	0.12
	0.04
	0.02
	-0.07
	-0.03
	0.06
	-0.06
	-0.14
	-0.02
	-0.17
	-0.13
	0.01
	-0.4
	1
	
	
	

	15
	
	
	W/kg
	-0.1
	-0.25
	0.05
	-0.09
	-0.29
	-0.02
	-0.17
	-0.11
	-0.21
	-0.14
	-0.12
	0.2
	-0.23
	0.94*
	1
	
	

	16
	
	Vid.
	W
	0.17
	0.26
	0.22
	0.22
	0.42
	0.08
	0.53
****
	0.48
	0.58**
	0.52
****
	0.16
	-0.12
	-0.53
****
	0.49
	0.35

	1
	

	17
	
	
	W/kg
	-0.22
	-0.23
	0.34
	0.26
	0.02
	-0.13
	0.27
	0.48
	0.22
	0.56
****
	0.25
	-0.02
	-0.25
	0.41
	0.45
	0.82***
	1


Pastaba: p<0,001 - *   p<0,025 - **   p<0,01 - ***   p<0,05 - ****

3. 5. MFK „Vėtra“ žaidėjų žaidimo veiklos veiksmų lyginamoji analizė
MFK „Vėtra“ sezono metu sužaidė 58 draugiškas bei oficialias rungtynes. Šiame darbe mes analizavome dvejas rungtynės, t.y. žaidėjų žaidimo veiklos veiksmus varžybų antruose kėliniuose su pirmąją (Šiaulių „Gintra – Universietas“) bei paskutiniąją (Alytaus SRC) vietas Lietuvos moterų futbolo čempionate užėmusiomis komandomis. 
Analizuojant filmuotų rungtynių medžiagą ir gautus TTV (technikos – taktikos veiksmai) rodiklius (22 lentelė), matome, kad atlikti  TTV rungtynėse su alytiškėmis, ženkliai lenkia rungtynių TTV su Alytaus komanda. Ypač didelis skirtumas atliekant trumpus ir vidutinius perdavimus. Pirmose rungtynėse MFK „Vėtra“ žaidėjos II kėlinyje atliko 34 trumpus perdavimus, iš kurių 25 buvo sėkmingi, o rungtynėse su Alytaus futbolininkėmis – atliko 63, iš kurių 52 buvo sėkmingi. Žvelgiant į visus TTV gautus rezultatus (22 lentelė), matome, kad rungtynėse su Alytaus SRC MFK „Vėtra“ žaidėjos atiko kur kas daigiau TTV nei žaidžiant su futbolininkėmis iš Šiaulių. Mažiausias skirtumas yra dvikovose dėl kamuolio žemėje (su Alytumi – 5, o su Šiauliais – 2). Matomas labai didelis skirtumas varant kamuolį. Rungtynėse su Alytaus SRC Vilniaus žaidėjos daugiau kartų varė kamuolį ir prasiveržė pro varžoves (net 129 kartai), o su komanda iš Šiaulių – tik 19 kartų. Net 87 kartus MFK „Vėtros“ žaidėjos atėmė kamuolį iš Alytaus komandos, o iš Šiaulių futbolininkių tai padarė tik 47 kartus. Didelis kamuolio varymo laikas rodo, kad žaidėjos žaidė nekomandinį žaidimą, o tai yra neefektyvu. 

Rungtynių su Alytaus SRC antrajame kėlinyje bendras Vilniaus „Vėtra“ atliekamų TTV skaičius buvo 472, iš jų net 371 sėkmingas. Komandos efektyvumo koeficientas buvo 78,6 proc., o žaidimo brokas – 21,4 proc. Žaidžiant su Šiaulių „Gintra – Universitetu“ antrajame rungtynių kėlinyje MFK „Vėtros“ futbolininkių TTV skaičius siekė 252. Iš kurių 111 buvo nesėkmingi, o 141 – sėkmingi. Tai net per pusę mažiau, nei su pirmąja komanda. Žaidėjų efektyvumo koeficientas – 77,8 proc., o brokas – 22,2 proc.
Žvelgiant į 2 paveikslėlį matome, jog MFK „Vėtra“ žaidėjų žaidimo efektyvumas daug geresnis. Vilniaus žaidėjos visus technikos – taktikos veiksmus atliko geriau. Ypač skiriasi trumpų perdavimų skaičius: „Vėtros“ sėkmingų TTV skaičius 52, nesėkmingų – 11, o Alytaus žaidėjų – sėkmingų – 27, nesėkmingų – 9. Labai skiriasi prasiveržimų su kamuoliu rezultatas. Vilniaus „Vėtros“ futbolininkės prasiveržimų su kamuoliu atliko net 64, nesėkmingų buvo tik 15, Alytaus SRC sėkmingų – tik 9, o nesėkmingų – 5 prasiveržimus. Taip pat skiriasi kamuolio varymo ir kamuolio atėmimų TTV skaičius. Ši varžybų analizė rodo, jog Alytaus SRC žaidėjų techninis – taktinis parengtumas yra žemesnis už MFK „Vėtros“. Todėl Vilniaus futbolininkių TTV skaičius buvo daug didesnis. MFK „Vėtra“ žaidėjos antrame rungtynių kėlinyje koja į vartus smūgiavo 22 kartus.
22 lentelė

Moterų futbolo komandų technikos – taktikos veiksmų, rungtynėse Vilniaus „Vėtra“ – Alytaus SRC  ir Vilniaus „Vėtra“ – Šiaulių „Gintra – Universitetas“ RODIKLIAI

	Eil. nr.
	TTV
	Vilniaus „Vėtra” – Alytaus SRC
	Vilniaus „Vėtra“ – 

Šiaulių „Gintra – Universitetas“

	
	
	„Vėtra“
	Alytaus SRC
	„Vėtra“
	„Gintra – Universitetas“

	1.
	Kamuolio perdavimas
	Tr. 1 – 10 m.
	+50/-11
	+27/-9
	+25/-9
	+83/-7

	2.
	
	Vid. 11–30 m.
	+20/-24
	+11/-17
	+11/-12
	+43/-11

	3.
	
	Ilgi 30<
	+6/-1
	+3/-9
	+4/-7
	+9/-2

	4.
	Kamuolio varymas
	+65/-30
	+9/-28
	+16/-25
	+50/-19

	5.
	Prasiveržimas
	+64/-15
	+9/-5
	+13/-10
	+60/-15

	6.
	Kamuolio atėmimas
	+87/-6
	+36/-32
	+47/-37
	+21/-17

	7.
	Dvikovos
	Ore
	+23/-2
	+9/-11
	+10/-7
	+11/-7

	8.
	
	Žemėje
	+5/-1
	-3
	+2/-1
	+4

	9.
	Žaidimas galva
	+13/-1
	+4/-1
	+6
	+7/-2

	10.
	Užribis
	+17/-5
	+12/-3
	+4/-2
	+12/-2

	11.
	Smūgiavimas į vartus
	Koja
	+1
+8/-14
	+1/-1
	+1

+2/-1
	+1

+4/-5

	12.
	
	Galva
	-
	-
	-
	+1

	13.
	Viso +/-
	+371/-108
	+121/-118
	+141/-111
	+306/-87

	14.
	Viso
	472
	239
	252
	393

	15.
	Ek. %
	78,6
	50,6
	55,9
	77,8

	16.
	Br. %
	21,4
	49,4
	44,1
	22,2


Į vartų plotą pataikė 8 kartus ir pelnė 1 įvartį. Vilniaus „Vėtros“ ir Alytaus SRC rungtynės baigėsi rezultatu 5:0 vilniečių naudai.

Išanalizavę Vilniaus „Vėtros“ ir Šiaulių „Gintros – Universiteto“ rungtynes, matome (3 paveikslėlis ir 24 lentelė) jog šiaulietės buvo daug pajėgesnės, jos laimėjo rungtynes rezultatu 4:1. Pastaroji komanda smūgiavo į vartus ne tik koja, bet ir galva. Antrajame kėlinyje abi komandos pelnė po įvartį. Sėkmingų „Vėtros“ komandos trumpų perdavimų skaičius buvo 25, nesėkmingų – 9, o Šiaulių žaidėjų – sėkmingų – net 83, nesėkmingų – 7. 
Labai skiriasi vidutinio ilgio perdavimų skaičius – „Vėtros“ – sėkmingų buvo 11, o nesėkmingų – 12. Šiaulių komandos – sėkmingi buvo 43, o nesėkmingi – 11.  Skiriasi prasiveržimų su kamuoliu skaičius. Vilniaus „Vėtros“ futbolininkės jų atliko tik 13, nesėkmingų buvo 10, Šiaulių „Gintra – Universitetas“ žaidėjos atliko net 60 sėkmingų prasiveržimų, o nesėkmingų – 15. 
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2  pav. Vilniaus „Vėtros“ ir Alytaus SRC varžybų sėkmingi ir nesėkmingi veiksmai
Taigi visi Vilniaus Vėtros“ TTV rodikliai yra mažesni už Šiaulių komandos. Iš šių abiejų varžybų matome, jog Vilniaus futbolininkės žaisdamos su paskutiniąją vietą Lietuvos moterų futbolo čempionate užimančia komanda žaidė laisviau ir sėkmingiau. Žaidėjų TTV efektyvumo koeficientas buvo daug didesnis, nei žaidžiant su Šiaulių komanda, kuri užima pirmąją vietą. Net iš kiekvienos žaidėjos aktyvumo koeficiento matome (23 lentelė), jog rungtynėse su Alytaus SRC vilniečių puolėjos, saugės atliko daugiau TTV, o žaidžiant su Šiaulių komanda – daugiau TTV atliko Vilniaus gynėjos.

23 lentelė

              Moterų futbolo komandų technikos – taktikos veiksmų, rungtynėse Vilniaus „Vėtra“ – Alytaus SRC  RODIKLIAI

	Žaidėja
	Kamuolio perdavimas
	Kamuolio varymas
	Prasiveržimas
	Kam. atėmimas
	Dvikovos
	Žaidimas galva
	Užribis
	Smūgiavimai į vartus
	Viso +/-
	Viso
	Ek. %
	Br. %

	
	Tr. 

1–10 m.
	Vid.

11–30 m.
	Ilgi 31<
	
	
	
	Ore
	Žemėje
	
	
	Koja
	Galva
	
	
	
	

	5
	Rita
	+11/-1
	+1/-1
	-
	+12/-7
	+14/-4
	+7
	+6/-2
	-
	+2
	-
	+4/-3
	-
	+57/-18
	75
	76
	24

	7
	Justina
	+10/-5
	+6/-7
	+1
	+18/-3
	+18
	+8/-1
	+3
	+2
	-
	-
	+3/-2
	-
	+69/-18
	87
	79,3
	20,7

	15
	Jakaterina
	+4/-2
	+3/-3
	+1
	+1
	+1
	+13
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	+23/-5
	28
	82
	18

	6
	Rasa
	+4
	+3/-2
	-
	+9/-6
	+12/-5
	+16/-1
	+1
	-
	+1
	+1
	+1/-3
	-
	+48/-17
	65
	73,8
	22,2

	12
	Vilma
	+4
	+1
	+1
	+4/-2
	+6
	+4
	+7
	+2
	+4/-1
	-
	+1/-2
	-
	+34/-5
	39
	87
	13

	8
	Evelina
	-
	+3/-2
	+2/-2
	+1/-1
	-
	+2/-1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	+8/-6
	14
	57
	43

	14
	Agota
	+8
	+4/-2
	+1
	+5/-1
	+2/-1
	+10/-1
	+2
	-
	+1
	+8/-1
	-
	-
	+41/-6
	47
	87,2
	12,8

	11
	Renata
	+4/-2
	+1/-6
	-
	+7/-3
	+6/-1
	+8/-1
	+2
	+1/-1
	+4
	+2
	+1
+2/-1
	-
	+38/-15
	53
	71,7
	28,3

	13
	Alina
	+4
	-
	-
	+6/-3
	+4/-3
	+5
	+1
	-
	+1
	-
	-
	-
	+21/-6
	27
	77,8
	22,2

	10
	Ala
	+7/-1
	+1/-1
	-
	+2/-4
	+1/-1
	+14/-1
	+1
	-
	-
	+6/-4
	-
	-
	+32/-12
	44
	72,7
	27,3

	1
	Aliona
	Atremti į varčiai
	+2
	Praleista
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Viso:
	+52/-11
	+20/-24
	+6/-1
	+65/-30
	+64/-15
	+87/-6
	+23/-2
	+5/-1
	+13/-1
	+17/-5
	+8/-14
	-
	+371/

-108
	472
	78,6
	21,4


24 lentelė

         Moterų futbolo komandų technikos – taktikos veiksmų, rungtynėse Vilniaus „Vėtra“ – Šiaulių „Gintra – Universitetas“ RODIKLIAI
	Žaidėja
	Kamuolio perdavimas
	Kamuolio varymas
	Prasiveržimas
	Kam. atėmimas
	Dvikovos
	Žaidimas galva
	Užribis
	Smūgiavimai į vartus
	Viso +/-
	Viso
	Ek. %
	Br. %

	
	Tr.

 1–10 m.
	Vid.

11–30 m.
	Ilgi 31<
	
	
	
	Ore
	Žemėje
	
	
	Koja
	Galva
	
	
	
	

	7
	Monika
	+2/-1
	-
	-
	+2/-3
	-1
	+4/-4
	+1/-1
	-1
	-
	-
	-
	-
	+9/-11
	20
	45
	55

	13
	Alina
	+3/-1
	-
	-
	+1/-5
	-
	+2/-3
	-1
	-
	-
	-
	-
	-
	+6/-10
	16
	37,5
	62,5

	17
	Diana
	+3
	+1/-1
	-1
	+2/-1
	+1
	+1/-3
	-
	+2
	-
	+1
	-
	-
	+11/-6
	17
	64,7
	32,3

	6
	Rasa
	+1
	-1
	-
	+3/-6
	+4/-4
	+3/-1
	-1
	-
	-
	-
	-
	-
	+11/-13
	24
	45,8
	54,2

	11
	Renata
	+3
	+1/-4
	-
	-2
	-
	+11/-7
	+2
	-
	-
	+3/-2
	-
	-
	+20/-15
	35
	57,1
	42,9

	12
	Vilma
	+1/-1
	+1
	-
	-
	-
	+3/-5
	+2/-1
	-
	+3
	-
	-
	-
	+10/-7
	17
	58,8
	41,2

	5
	Rita
	+6/-2
	+3/-3
	-
	+6/-6
	+8/-4
	+13/-6
	+3/-3
	-
	+2
	-
	+2/-1
	-
	+43/-25
	68
	63,2
	36,8

	15
	Jakaterina
	+2/-3
	+2
	-
	-1
	-
	+6/-5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	+10/-9
	19
	52,6
	47,4

	10
	Ala
	+3
	-1
	-
	+2/-1
	-1
	+1/-1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	+6/-4
	10
	60
	40

	8
	Evelina
	+1/-1
	+3/-2
	+4/-6
	-
	-
	+3/-2
	+2
	-
	+1
	-
	+1
	
	+15/-11
	26
	57,7
	42,3

	1
	Aliona
	Atremti į varčiai
	+4
	Praleista
	-1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Viso:
	+25/-9
	+11/-12
	+4/-7
	+16/-25
	+13/-10
	+47/-37
	+10/-7
	+2/-1
	+6
	+4/-2
	+1

+2/-1
	-
	+141/-111
	252
	56
	44



[image: image29.emf]-40

-20

0

20

40

60

80

100

Trumpi

Vidutiniai

IlgiVarymas

Prasiverž.

Atėmimas

Kova ore Kova žemėje Žaid. Galva

Užribis

Smūgiai koja

Smūgiai galva

Vėtra +

Vėtra -

Šlaiuliai +

Šiauliai -


3 pav. Vilniaus „Vėtra“ ir Šiaulių „Gintra – Universitetas“ varžybų sėkmingi veiksmai
25 lentelė

Nustatyta kiekvienos žaidėjos aktyvumo koeficientas (AK) rungtynėse. AK = (10xL)/K

	
	
	
	Vilniaus „Vėtros“ rungtynės

	Nr.
	Pozicija
	Žaidėja
	Su Alytaus SRCkomanda
	Su Šiaulių „Gintra – Universiteto“ komanda

	5
	Puolėja
	Rita
	1,6
	2,69

	7
	Saugė
	Justina
	1,8
	-

	15
	Ginėja
	Jakaterina
	0,6
	0,75

	6
	Saugė
	Rasa
	1,37
	0,95

	12
	Saugė
	Vilma
	0,8
	0,67

	8
	Ginėja
	Evelina
	0,2
	1,03

	14
	Saugė
	Agota
	0,99
	-

	11
	Ginėja
	Renata
	1,1
	1,39

	13
	Ginėja
	Alina
	0,57
	0,6

	10
	Puolėja
	Ala
	0,9
	0,39

	4
	Saugė
	Monika
	-
	0,79

	17
	Ginėja
	Diana
	-
	0,67


Taigi rungtyniaujant su stipresne komanda, padidėjo gynėjų bei kai kurių saugių darbas. Puolėjos likdavo savo aikštės pusėje, todėl atliko mažesnį darbą. Tik viena puolėja, R. Mažukelytė, žaidė ir gynyboje, ir puolime. Rungtyniaujant su silpnesne komanda – gynėjos mažiau atliko TTV bei jų aktyvumo koeficientas buvo mažesnis, nes visas žaidimas vyko priešininkių aikštės pusėje. Didžiausią darbą atliko puolėjos ir saugės. 
26 lentelė

 Švedijos aukščiausios moterų futbolo lygos čempionato finalo rungtynių Öxabäck – Gideonsberg žaidėjų technikos – taktikos veiksmų RODIKLIAI

	Eil. nr.
	TTV
	Öxabäck
	Gideonsberg

	1.
	Kamuolio perdavimas
	Tr. 1 – 10 m.
	+98/-10
	+89/-15

	2.
	
	Vid. 11–30 m.
	+25/-6
	+46/-8

	3.
	
	Ilgi 30<
	+10/-6
	+19/-11

	4.
	Kamuolio varymas
	+45/-20
	+66/-11

	5.
	Prasiveržimas
	+29/-14
	+36/-1

	6.
	Kamuolio atėmimas
	+34/-17
	+39/-13

	7.
	Dvikovos
	Ore
	+13/-3
	+15/-7

	8.
	
	Žemėje
	+3
	+7/-3

	9.
	Žaidimas galva
	+9
	+5

	10.
	Užribis
	+12/-2
	+11/-1

	11.
	Smūgiavimas į vartus
	Koja
	+4/-2
	+13/-2
+2

	12.
	
	Galva
	+1
	-

	13.
	Viso +/-
	+283/-80
	+348/-72

	14.
	Viso
	363
	420

	15.
	Ek. %
	78
	83

	16.
	Br. %
	22
	17


Įdomumo dėliai, atlikome Švedijos aukščiausios lygos moterų futbolo čempionato rungtynių komandų žaidėjų technikos – taktikos veiksmų analizę ir palyginome gautus rezultatus su Lietuvos moterų futbolo komandomis. 26 lentelėje matome, jog Švedijos moterų futbolo komandos atliko panašų TTV skaičių kaip ir Lietuvos komandos. Antrame rungtynių kėlinyje Öxabäck komanda atliko 363 TTV, t.y. 283 sėkmingus ir 80 nesėkmingų veiksmų. Gideonsberg komanda atliko 420 TTV, t.y. 348 sėkmingus ir 72 nesėkmingus veiksmus. Gideonsberg žaidėjos atliko didesnį TTV skaičių, nes po pirmojo kėlinio jų komanda atsilikinėjo nuo Öxabäck komandos 0:2. Todėl Öxabäck žaidėjos daugiau gynėsi, o Gideonsberg – daugiau puolė. Rungtynės baigėsi rezultatu 3:2 Öxabäck  naudai. Vienos stipriausių Lietuvos moterų futbolo komandos – Vilniaus „Vėtra“ ir Šiaulių „Gintra – Universitetas“ – žaisdamos tarpusavyje atliko atitinkamai 252 ir 393 TTV. Vilniaus „Vėtros“ efektyvumo koeficientas šių rungtynių antro kėlinio metu siekė tik 55,9 proc. Žaidėjos padarė 49,4 proc. broko. Šiauliečių lygis daug aukštesnis, jos antrame rungtynių kėlinyje atliko 306 sėkmingus ir 87 nesėkmingus veiksmus. Jų žaidimo efektyvumo koeficientas, kaip ir Švedijos komandų, – 77,8 proc., o brokas – 22,2 proc. 
26 lentelėje matome, jog Švedijos Öxabäck ir Gideonsberg komandos daugiau žaidžia komandinį žaidimą nei Lietuvos komandos ir švedės efektyviau užbaigia atakas. Todėl galime teigi, jog Švedijos moterų futbolo komandų lygis yra aukštesnis nei Lietuvos. Švedės daug atlieka trumpų kamuolio perdavimų: Öxabäck – 98, o Gideonsberg – 89. Futbolininkės atlieka daug sėkmingų prasiveržimų su kamuoliu: Öxabäck – 29, Gideonsberg – 36. Švedijos Öxabäck ir Gideonsberg komandos atlieka daug daugiau taiklių smūgių į vartų plotą nei lietuvaitės. Lietuvos moterų futbolo komandos sėkmingai į vartų plotą koja bei galva smūgiuoja 2 – 8 kartus kėlinio metu, o švedės – 5 – 15 kartų. 
Taigi iš pateiktų TTV rezultatų galime teigti, jog Švedijoje moterų futbolo lygis yra aukštesnis nei Lietuvoje. Švedijos moterų futbolo rinktinė yra viena iš stipriausių pasaulyje. 2003 metais švedės tapo pasaulio čempionato vicečempionėmis. Švedės yra vienos geriausių Europoje. Lietuva pasaulio futbolo rinktinių reitinge užima 60 vietą tarp 134 klasifikuotų rinktinių. Skandinavių žaidimas yra efektyvesnis, varžybų metu jos mažiau daro žaidimo broko. Lietuvoje tik Šiaulių „Gintros – Universiteto“ komanda galėtų lygintis su Švedijos komandomis. Kitos Lietuvos moterų futbolo komandos turėtų stengtis pasiekti aukštesnį lygį.

3. 6.  Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ varžybų rezultatų analizė

MFK „Vėtra“ sezono metu turėjo 58 draugiškas ir oficialias rungtynes. Pirmosios metų varžybos, kuriose dalyvavo Vilniaus futbolininkės, buvo Tarptautinis moterų uždarų patalpų futbolo turnyras. Jis įvyko 2007 sausio 5 d. Vilniaus pedagoginio universiteto sporto salėje. Turnyre dalyvavo dvi komandos iš Latvijos ir keturios iš Lietuvos. Komandos sužaidė po 5 rungtynes (27 lentelė). 
MFK „Vėtra“ 3:2 įveikė komandą iš Latvijos – Saldus „FK – Lutrini“, 1:0 įveikė FK „Ryga“ ir 2:0 – Šiaulių „Gintra – Universitetą“. Su Nemenčinės „Rūta – Consena“ MFK „Vėtros“ futbolininkės sužaidė lygiosiomis – 1:1. Vienerias rungtynes Vilniaus futbolininkės pralaimėjo (0:3) Ukmergės „TexTilite“ komandai. MFK „Vėtra“ surinko 7 taškus ir iškovojo pirmąją vietą. Geriausia turnyro žaidėja pripažinta – puolėja Rita Mažukelytė.

Lietuvos moterų A lygos futbolo uždarų patalpų čempionate patekdamos į finalines kovas Vilniaus „Vėtros“ futbolininkės turėjo 8 taškus. Finale patyrusios vieną pralaimėjimą (prieš šiaulietes 1:7), lygiąsias (su komanda iš Ukmergės 2:2) ir vieną pergalę (prieš „Akmenę“ 4:0) Vilniaus futbolininkės su 12 taškų iškovojo III vietą. II vietą užėmė Ukmergės „TexTilite“, o čempionėmis tapo Šiaulių „Gintra – Universitetas“ (28 lentelė).
27 lentelė

Tarptautinio uždarų patalpų  moterų futbolo turnyro LENTELĖ. 2007 01 05 Vilnius

	
	Komandos pavadinimas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	Taškų skirtumas
	Taškai
	Vieta

	1.
	„Saldus FK-Lutrini“
	
	1:3

0
	2:0

2
	0:3
0
	3:2

2
	2:0

2
	8:8

0
	6
	IV

	2.
	FK „Ryga“
	3:1

2
	
	0:1

0
	4:3

2
	0:1

0
	4:1

2
	11:7

+4
	6
	II

	3.
	Ukmergės „TexTilite“
	0:2

0
	1:0

2
	
	0:5

0
	0:3

2
	0:2

0
	4:9

-5
	4
	V

	4.
	Šiaulių „Gintra-Universitetas“
	3:0

2
	3:4

0
	5:0

2
	
	0:2

0
	3:1

2
	14:7

+7
	6
	III

	5.
	Vilniaus „Vėtra“
	3:2

2
	1:0

2
	0:3

0
	2:0

2
	
	1:1

1
	6:5

+1
	7
	I

	6.
	Nemenčinės „Rūta-Consena“
	0:2

0
	1:4

0
	2:0

2
	1:3

0
	1:1

1
	
	5:8

-3
	3
	VI


28 lentelė

2007 m. Lietuvos moterų A lygos futbolo uždarų patalpų čempionato finalinio etapo rezultatų LENTELĖ
	Eil. Nr.
	Komandos pavadinimas
	I etapo surinkti taškai
	I etapo įvarčių santykis
	I etape užimta vieta
	1
	2
	3
	4
	Taškai
	Įvarčiai
	Vieta

	1
	Vilniaus „Vėtra“
	8
	26:15
+11
	IV
	
	1:7

0
	2:2

1
	4:0

3
	12
	33:24

+9
	III

	2
	Šiaulių „Gintra-Universitetas“
	16
	33:7
+26
	I
	7:1

3
	
	2:1

3
	9:0

3
	25
	51:9
+42
	I

	3
	Ukmergės „TexTilite“
	14
	20:9

+11
	II
	2:2

1
	1:2

0
	
	3:0

3
	18
	26:13

+13
	II

	4
	Akmenės „Akmenė“
	9
	16:11
+5
	III
	0:4
0
	0:9

0
	0:3
0
	
	19
	16:27

-11
	IV


Pasibaigus Lietuvos moterų futbolo uždarų patalpų čempionatui Lietuvos moterų A lygos čempionato komandos pradėjo pasiruošimą didžiajam futbolui. Trys moterų futbolo komandos (Šiaulių „Gintra – Universitetas“, Ukmergės „TexTilite“ ir Vilniaus „Vėtra“) kovo mėn. dalyvavo tarptautiniame turnyre Estijoje. Šiame turnyre dalyvavo dvi stiprios komandos iš Suomijos – FC „Honka“ ir „Kuisysi“. Šios komandos yra vienos iš geriausių Suomijoje. Turnyre taip pat dalyvavo ir Latvijos čempionė „Saldus“, bei Estijos čempionė „Parnu“. Vilniaus „Vėtra“ patyrė du pralaimėjimus prieš abi Suomijos komanda. Su Ukmergės komanda sužaidė lygiosiomis. Vilnietės, iškovojusios tris pergales prieš „Saldus FK“, „Gintra – Universitetą“ ir „Parnu JK“, užėmė III vietą. II – ąją vietą iškovojo Suomijos „FC Kuisysi“, o čempionėmis tapo dar viena komanda iš Suomijos –  FC „Honka“ (29 lentelė). 
   29 lentelė

Tarptautinio moterų futbolo turnyro Estijoje rezultatų LENTELĖ. 2007 03 24 – 25 

	
	Komandos pavadinimas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Taškų skirtumas
	Taškai
	Vieta

	1.
	Saldus FK
	
	3:0
3
	0:1
0
	0:1
0
	0:0
1
	0:3
1
	0:2
0
	3:7
-4
	4
	VI

	2.
	Ukmergės „TexTilite“
	0:3
0
	
	0:3
0
	0:0
1
	1:1
1
	1:1
1
	0:3
0
	2:11
-9
	3
	VII

	3.
	FC Kuusysi
	1:0
3
	3:0
3
	
	1:0
3
	3:0
3
	0:0
1
	0:1
0
	6:1
+5
	13
	II

	4.
	Vilniaus „Vėtra“
	1:0

3
	0:0

1
	0:1

0
	
	1:0

3
	1:0

3
	0:3

0
	3:1

+2
	10
	III

	5.
	Šiaulių „Gintra – Universitetas“
	0:0
1
	1:1
1
	0:3
0
	0:1
0
	
	2:0
3
	0:2
0
	3:5
-2
	5
	IV

	6.
	Parnu JK
	3:0
3
	1:1
1
	0:0
1
	0:1
0
	0:2
0
	
	0:6
0
	4:10
-6
	5
	V

	7.
	FC Honka
	2:0
3
	3:0
3
	1:0
3
	3:0
3
	2:0
3
	6:0
3
	
	17:0
+17
	18
	I


    30 lentelė

Lietuvos A lygos moterų futbolo čempionato I rato rezultatų LENTELĖ.  2007 04 03 – 06 01
	
	Komandos pavadinimas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Taškų skirtumas
	Taškai
	Vieta

	1.
	Vilniaus „Vėtra“
	
	0:3

0
	1:0

3
	0:2
0
	2:0

3
	1:1

1
	3:0

3
	7:6

+1
	10
	IV

	2.
	Šiaulių „Gintra-Universitetas“
	3:0
3
	
	5:2
3
	3:1
3
	7:0
3
	9:0
3
	8:0
3
	35:3
+32
	18
	I

	3.
	Ukmergės „TexTilite“
	0:1
3
	2:5
0
	
	0:1
0
	4:0
3
	7:0
3
	2:0
3
	16:6
+10
	12
	III

	4.
	Akmenės „Akmenė“
	2:0
3
	1:3
0
	1:0

3
	
	2:2
1
	3:1
3
	1:0
3
	10:6
+4
	13
	II

	5.
	Nemenčinės „Rūta – Consena“
	0:2
0
	0:7
0
	0:4
0
	2:2
1
	
	2:2
1
	2:0
3
	6:17
-13
	5
	V

	6.
	Alytaus SRC
	1:1
1
	0:9
0
	0:7
0
	1:3
0
	0:3
0
	
	0:2
0
	2:25
-23
	1
	VII

	7.
	Kaunas „Kaunas – FM“
	0:3
0
	0:8
0
	0:2
0
	0:1
0
	0:2
0
	2:0
3
	
	2:16
-21
	3
	VI


Lietuvos moterų futbolo čempionatas susideda iš dviejų ratų. Pirmas ratas 2007 metų sezone prasidėjo balandžio mėnesį ir tęsėsi iki birželio. Šiame čempionate dalyvavo 7  Lietuvos moterų futbolo komandos. Jos sužaidė po 6 rungtynes. Pirmame rate MFK „Vėtra“ patyrė du pralaimėjimus prieš futbolininkes iš Šiaulių (0:3) ir Akmenės (0:2). Išvykoje su Alytaus SRC futbolininkėmis vilnietės sužaidė lygiosiomis 1:1. Šiame rate Vilniaus „Vėtros“ futbolininkės tris kartus šventė pergalę. Žaisdamos su Ukmergės „TexTilite“ vilnietės įmušė vieną įvartį ir rezultatu 1:0 šventė pergalę. Su Nemenčinės „Rūta – Consena“ vilnietės sužaidė 2:0, o su Kauno „Kaunas – FM“ – 3:0. Pirmame Lietuvos moterų futbolo čempionato rate MFK „Vėtra“ pelnė 10 taškų ir užėmė IV vietą (30 lentelė). 
II – ąjame Lietuvos moterų futbolo čempionato rate (31 lentelė) patyrė vieną pralaimėjimą, vienas lygiąsias ir keturis kartus šventė pergalę. Kaip ir pirmame rate vilnietės rezultatu 1:4 pralaimėjo prieš komandą iš Šiaulių. Net 6:1 atsirevanšavo Akmenės futbolininkėms už pralaimėjimą pirmame rate (0:2). Prieš Nemenčinės futbolininkes laimėjo 2:0, prieš alytiškes – 5:0, o prieš kaunietes – 2:1. Šiame rate Vilniaus futbolininkės surinko 13 taškų ir užėmė III vietą. 
31 lentelė

Lietuvos A lygos moterų futbolo čempionato II rato rezultatų LENTELĖ.  2007 09 01 – 10 20
	
	Komandos pavadinimas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Taškų skirtumas
	Taškai
	Vieta

	1.
	Vilniaus „Vėtra“
	
	1:4

0
	0:0

1
	6:1
0
	2:0

3
	5:0

3
	2:1

3
	16:6

+10
	13
	III

	2.
	Šiaulių „Gintra-Universitetas“
	4:1
3
	
	7:0
3
	11:1
3
	12:6
3
	13:0
3
	7:1
3
	54:9
+45
	18
	I

	3.
	Ukmergės „TexTilite“
	0:0
1
	0:7
0
	
	3:0
3
	3:0
3
	6:0
3
	0:6
3
	12:13
-1
	13
	II

	4.
	Akmenės „Akmenė“
	1:6
0
	1:11
0
	0:3
0
	
	1:1
1
	3:0
3
	1:1
1
	7:22
-15
	4
	IV

	5.
	Nemenčinės „Rūta – Consena“
	0:2
0
	0:12
0
	0:3
0
	0:1
0
	
	3:3
1
	0:3
0
	4:20
-16
	1
	VI

	6.
	Alytaus SRC
	0:5
0
	0:13
0
	0:6
0
	0:3
0
	0:3
0
	
	0:3
0
	0:33
-33
	0
	VII

	7.
	Kaunas „Kaunas – FM“
	1:2
0
	1:7
0
	0:6
0
	1:1
1
	3:0
0
	3:0
0
	
	9:16
-7
	1
	V


I vieta – Šiaulių „Gintra-Universitetas“ – 36 taškų

II vieta – Ukmergės „TexTilite“ – 25 taškų

III vieta – Vilniaus „Vėtra“ – 23 taškų

IV vieta –  Akmenės „Akmenė“ – 17 taškų

V vieta –  Nemenčinės „Rūta – Consena“ – 6 

VI vieta –  Alytaus SRC – 4 

2007 metų lapkričio 10 d. įvyko Lietuvos futbolo federacijos moterų futbolo taurės varžybos. Pirmame etape Vilniaus „Vėtra“ rezultatu 3:0 įveikė Kauno „Kaunas – FM“ komaną, Akmenės „Akmenė“ 3:0 nugalėjo Nemenčinės „Rūtą“.  Ketvirtfinalyje per pratesimą Ukmergės „TexTilite“ įveikė „Vėtrą“ rezultatu 1:0, o Šiaulių „Gintra – Universitetas“ sutriuškino „Akmenę“ 4:0. 
Dėl III vietos susitiko „Vėtra“ ir „Akmenė“. Šiose varžybose Akmenės komanda atsirevanšavo vilnietėms už pralaimėjimą Lietuvos moterų futbolo čempionate – įveikė „Vėtrą“ rezultatu 1:0. Dėl pirmos vietos kovojo šiaulietės ir ukmergiškės. Šiaulių komanda įveikė „TexTilite“ rezultatu 4:0 ir iškovojo I vietą.
2007 m. sezone Vilniaus „Vėtros“ komandai atstovavo šios futbolininkės: V. Krasadomska, R. Mastenica, R. Motiejūnaitė, A. Adomaitytė, I. Jurevičiūtė, D. Vaitkevičiūtė, M. Kazlauskaitė, J. Lavrenovaitė, A. Čeponytė, R. Mažukelytė, R. Špone, D. Dvilevič, I. Pozdejeva, M. Aktunovič ir J. Levina. Komandą treniravo Sergejus Abromenkovas ir Neringa Kazlauskaitė.
Kaip matome turnyrinėse Vilniaus „Vėtros“ lentelėse, vilnietėms 2007 metų sezonas buvo labai geras. Iškovotos kelios III vietos bei tarptautiniame uždarų patalpų turnyre I vieta.

4. Tyrimų rezultatų aptarimas

„Vėtros“ futbolininkių metinį treniruočių ciklą sudaro trys dalys, kurios susideda iš skirtingų laikotarpių – parengiamojo, varžybų ir pereinamojo. I ciklo metu vyko  Lietuvos moterų salės futbolo čempionatas, II – Lietuvos moterų futbolo čempionato I ratas ir III ciklo metu – Lietuvos moterų futbolo čempionato II ratas. Per metus sportininkės turėjo 112 treniruočių, 58 varžybas, 194 poilsio dienas. Toks poilsio dienų skaičius Lietuvos moterų futbolo lygos komandos žaidėjoms yra pernelyg didelis. Jų turėtų būti kur kas mažiau. Futbolininkės per metinį treniruočių ciklą treniravosi 195 val. Iš jų techniniam ir taktiniam rengimui buvo skirta 67,7 val., o fiziniam rengimui – 60,5 val. 
I rengimosi ciklas prasidėjo lapkričio 14 d. ir tęsėsi iki balandžio 3 d. Šiuo metu sportininkės dalyvavo Lietuvos uždarų patalpų moterų futbolo čempionate, kuriame užėmė III vietą, bei MFK „Vėtros“ surengtame tarptautiniame uždarų patalpų moterų futbolo turnyre. Vilnietės iškovojo I vietą. Šio ciklo metu MFK „Vėtra“ taip pat išbandė jėgas tarptautiniame moterų futbolo turnyre Estijoje, kur iškovojo III vietą. Šiame laikotarpyje buvo sužaista 27 draugiškos ir oficialios rungtynės. Ši pirmoji metinio treniruočių ciklo dalis buvo ilgiausia, kuri truko beveik 6 mėnesius – 138 dienas. Šioje metinio treniruočių ciklo dalyje įvyko 43 treniruotės, o tai sudarė 41 proc. visame metiniame futbolininkių treniruočių plane numatyto treniruočių krūvio. Treniruotėms buvo skirta 76 val. iš 195 val. metiniame treniruočių plane numatytos apimties. 

II metinio treniruočių ciklo dalis prasidėjo balandžio 4 d. ir tęsėsi iki rugpjūčio 15 d. Šiuo metu sportininkės dalyvavo Lietuvos aukščiausios lygos moterų futbolo čempionato I rato varžybose, kuriose užėmė IV vietą. MFK „Vėtra“ vasaros atostogų metu dalyvavo turnyre Vilniaus „Statybos“ taurei laimėti. Futbolininkėms šios rungtynės buvo aktyvaus poilsio dalimi. Buvo sužaista 20 draugiškų ir oficialių rungtynių. Ši antroji metinio treniruočių ciklo dalis, kaip ir pirmoji, truko beveik 5,5 mėnesio. Šiame periode įvyko 38 treniruotės, o tai sudarė 33,9 proc. viso metiniame futbolininkių treniruočių plane numatyto treniruočių kiekio. Sportininkės jo metu ilsėjosi 78 dienas.  Tai per didelis poilsio dienų skaičius, pagal šiuolaikinį futbolininkių treniruočių modelį poilsiui reikėtų skirti perpus mažiau laiko. Treniruotėms buvo skirta 66 val. iš 195 val. per metinį treniruočių planą. Tai sudaro 33,8 proc. 

III metinio treniruočių ciklo laikotarpis prasidėjo rugpjūčio 16 d. ir tęsėsi iki lapkričio 13 d. Šiuo metu sportininkės dalyvavo Lietuvos moterų futbolo čempionato II rate. MFK „Vėtra“ iškovojo III vietą.  Vilniaus moterų futbolo komanda taip pat dalyvavo  Lietuvos futbolo federacijos moterų futbolo taurės varžybose, kuriose užėmė IV vietą. Iš viso šiame laikotarpyje buvo sužaista 11 draugiškų ir oficialių rungtynių. Ši trečioji metinio treniruočių ciklo dalis truko 3,5 mėnesio. Šiame laikotarpyje įvyko 31 treniruotė. Tai sudarė 27,7 proc. viso metiniame futbolininkių treniruočių plane numatyto treniruočių kiekio. Sportininkės ilsėjosi 48 dienas. Treniruotėms buvo skirta 53 val. iš 195 val. per metinį treniruočių planą. Tai sudarė 27,2 proc. metinio krūvio apimties. 
II ir III tyrimų metu matoma stipri, patikima koreliacija tarp raumenų masės ir anaerobinio       Pagal A. Stulą (1994), parengiamuosiuose laikotarpiuose per metus reikėtų įvykdyti 34 proc. viso metinių treniruočių skaičiaus, varžybų laikotarpiams turėtų tekti apie 60 % treniruočių, o pereinamieji laikotarpiai turėtų apimti 5 – 6 proc.  MFK „Vėtra“ žaidėjų metinis treniruočių krūvis pasiskirstė taip: parengiamieji laikotarpiai bendrai paėmus sudarė 33 proc., varžybų – 58 proc., o pereinamieji laikotarpiai – 9 proc.
Taigi galime teigti, jog metinis treniruočių krūvis metiniame treniruočių cikle pasiskirstęs tolygiai. Tačiau, jei pažvelgsime į metinio treniruočių ciklo dalis atskirai, pamatysime, jog treniruočių krūviai pasiskirstė netolygiai.

MFK „Vėtra“ komandos I ciklo treniruočių skaičius pasiskirstė taip: parengiamasis laikotarpis – 37 proc., varžybų – 58 proc., o pereinamasis – 5 proc.

MFK „Vėtra“ II ciklo treniruočių skaičių sudarė: parengiamasis laikotarpis – 36,8 proc., varžybų – 47,3 proc., o pereinamasis – 15,9 proc.  

        MFK „Vėtra“ komandos III ciklo treniruočių skaičius pasiskirstė taip: parengiamasis laikotarpis – 22,6 proc., varžybų – 70,9 proc., o pereinamasis – 6,5 proc.

Taigi III ciklo parengiamajame laikotarpyje turėtų būti daugiau treniruočių. Sportininkės turėtų mažiau ilsėtis II ciklo pereinamajame laikotarpyje, nes tai turi įtakos rezultatams. III ciklo treniruotės, pasiruošimas Lietuvos moterų futbolo čempionato II ratui, turėtų prasidėti rugpjūčio 1 d. arba anksčiau.

Treniruočių krūvis mažai turėjo įtakos MFK „Vėtra“ žaidėjų fiziniam išsivystymui bei funkciniam pajėgumui. MFK „Vėtros“ futbolininkių ūgis vidutiniškai yra lygus 166,5 cm. Iš mūsų tirtų sportininkių aukščiausio ūgio yra gynėjos, kurios rungtynių metu turi daug kartų smūgiuoti galva, mušti kamuolį nuo savo vartų. Kampinių metu, tokios gynėjos eina prie varžovių vartų galva smūgiuoti į vartus. Mažesnio ūgio yra saugės ir puolėjos. Tiriamųjų ūgis stovint (m) visų trijų tyrimų metu turėjo stiprų, patikimą, tiesioginį ryšį su kūno svoriu (r=0,72 – 0,81) ir vidutinį koreliacinį ryšį su raumenų mase (r=0,73 – 0,67). 
MFK „Vėtra“ žaidėjų RI vidurkio reikšmė per tiriamąjį laikotarpį kito nežymiai pablogėdama nuo 5,75 ± 0,99 iki 5,95 ± 0,82. Blogiausia šio rodiklio reikšmė užfiksuota II tyrimo metu, kurie siekė 14,4, o geriausia – I ir II tyrimų metu – -1,0. Šie rodikliai rodo Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ žaidėjų nevienodą kraujotakos sistemos funkcinį pajėgumą. 

Visų trijų tyrimų metu vienkartinio  raumenų susitraukimo galingumo (VRSG) ir anaerobinio alaktatinio raumenų galingumo (AARG) rodiklių vidutinės reikšmės mažai kito. VRSG vidurkis keitėsi nuo 17,91 ± 0,8 iki 17,48 ± 0,05 W/kg. AARG vidurkis sumažėjo nuo 13,47 ± 0,43 W/kg I tyrimo metu iki 12,3 ± 0,33 W/kg. III tyrimo metu pastebimas šio rodiklio didėjimas. Visi šie rodikliai kito nepatikimai (p>0,05). Futbolininkių VRSG ir AARG rezultatai yra nepakankami, jie galėtų būti didesni. Tai rodo, jog treniruočių programoje nepakankamai laiko buvo skirta žaidėjų staigiosios jėgos ugdymui, kad pagerinti VRSG, bei anaerobinio alaktatinio raumenų galingumo didėjimui, nors šie rodikliai yra gana svarbūs. Norint treniruotėje lavinti anaerobinį alaktatinį raumenų galingumą, galima naudoti trumpus nuo 20 iki 60 metrų atkarpas, įveikiamas ir po to 1 – 2 min. ilsintis.
II ir III tyrimų metu buvo matoma stipri, patikima koreliacija tarp raumenų masės ir anaerobinio alaktatinio raumenų galingumo (AARG) (r=0,72 – 0,79). Raumenų masės ir vienkartinio raumenų susitraukimo galingumo (VRSG) koreliacinis ryšys buvo vidutis (r=0,69). AARG ir VRSG stipriai koreliavo tarpusavyje (r=0,73 – 0,83). 
MFK „Vėtra“ sportininkių psichomotorinių funkcijų bei vikrumo rodikliai visų trijų tyrimų metu mažai kito. Futbolininkių maksimalus mišraus anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio darbo galingumas, kuris parodo žaidėjų greitumą, I tyrimo metu buvo 10,77 W/kg, II – šis rodiklis mažėjo iki 8,65 W/kg, III – vėl padidėjo iki 10,35 W/kg.
Treniruočių krūvis turėjo didelę įtaką MFK „Vėtra“ žaidėjų fiziniam ir techniniam parengtumui. Statistiškai nepatikimai (p>0,05) gerėjo visi fizinio parengtumo rodikliai II tyrimo metu. 
Taigi fizinio parengtumo rodikliai buvo geriausi II tyrimo metu. Tyrimai buvo atliekami prieš Lietuvos moterų futbolo čempionato I rato varžybas. Tuo metu futbolininkės rengėsi rungtynėms. Buvo parengiamasis laikotarpis, todėl visi fizinio perengtumo rodikliai buvo geri ir turėjo tendenciją didėti. 

MFK „Vėtra“ žaidėjų techninis parengtumas, kaip ir fizinis, taip pat buvo geriausias II tyrimo metu. Žemiausi fizinio ir techninio parengtumo rodikliai buvo III tyrimo metu, nes tyrimai buvo atliekami po vasaros atostogų, po poilsio. Taip pat nustatėme, jog yra stiprus arba vidutinis koreliacinis ryšys tarp fizinio ir techninio parengtumo, jie vienas nuo kito priklauso.
MFK „Vėtra“ sezono metu sužaidė 58 draugiškas bei oficialias rungtynes. Iš jų laimėjo – 32, pralaimėjo – 17, sužaidė lygiosiomis – 9 rungtynes. Šiame darbe mes analizavome dvejas rungtynes, t.y. žaidėjų žaidimo veiklos veiksmus varžybų antruose kėliniuose su pirmąją (Šiaulių „Gintra – Universitetas“) bei paskutiniąją (Alytaus SRC) vietas Lietuvos aukščiausios lygos moterų futbolo čempionate užėmusiomis komandomis. Išanalizavę filmuotą medžiagą, išsiaiškinome, jog Šiaulių, Vilniaus ir Alytaus komandų meistriškumo lygis skiriasi. Žemiausio lygio yra Alytaus SRC komanda, kuri antrajame rungtynių kėlinyje atliko 239 TTV. Alytiškių TTV efektyvumo koeficientas siekia 50,6 proc., o brokas – 49,4 proc. 

Vilniaus „Vėtros“ TTV rodikliai yra mažesni už Šiaulių komandos. Iš šių abiejų rungtynių matome, jog Vilniaus futbolininkės žaisdamos su paskutiniąją vietą Lietuvos moterų futbolo čempionate užimančia komanda žaidė laisviau ir sėkmingiau (TTV efektyvumo koeficientas – 78,6 proc., o brokas – 21,4 proc.). Žaidžiant su Šiaulių komanda, kuri užima pirmąją vietą, MFK „Vėtra“ žaidėjų efektyvumo koeficientas siekė 50,6 proc., o brokas – 49,4 proc. Net iš kiekvienos žaidėjos aktyvumo koeficiento matome (23 lentelė), jog rungtynėse su Alytaus SRC vilniečių puolėjos, saugės atliko daugiau TTV, o žaidžiant su Šiaulių komanda – daugiau TTV atliko Vilniaus gynėjos.

Galime teigti, kad Vilniaus futbolo klubo „Vėtra“ moterų komandos sportinis meistriškumas yra vidutinio lygio. Norint pakelti žaidėjų fizinių ir funkcinių galių lygį, reikėtų keisti metinį treniruočių krūvį – daugiau vykdyti treniruočių, kuriose daugiau laiko būtų skiriama fiziniam ir techniniam parengtumui. Pakoregavus futbolininkių metinio treniruočių ciklo struktūrą ir krūvį, galėtume tikėtis didesnio funkcinio pajėgumo, fizinio bei techninio parengtumo gerėjimo. Rungtynių metu atliekamas žaidimo filmavimas padėtų išaiškinti pagrindines žaidėjų klaidas rungtynių metu ir padėtų jas taisyti.
MFK „Vėtra“ sezono metu sužaidė 58 draugiškas bei oficialias rungtynes. Iš jų 32 laimėjo, 17 pralaimėjo, 9 sužaidė lygiosiomis.
Taigi darbo hipotezė iš dalies pasitvirtino, nes I ir II tyrimų metu žaidėjų fizinio išsivystymo, fizinio ir techninio parengtumo bei funkcinio pajėgumo rezultatai gerėjo. III tyrimo metu rezultatai pablogėjo, nes tyrimai buvo atliekami po vasaros atostogų, kurios trūko net 1,5 mėn. Tai turėjo įtakos rezultatų blogėjimui. 

IŠVADOS
1. Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ futbolininkių metinis treniruočių ciklas susidėjo iš trijų dalių. Kiekvieną jų sudarė parengiamasis, varžybų ir pereinamasis laikotarpiai. Per metus sportininkės turėjo 112 treniruočių, 58 rungtynes ir 194 poilsio dienas. Futbolininkės treniravosi 195 val.
MFK „Vėtra“ žaidėjų metinis treniruočių skaičius pasiskirstė taip: parengiamaisiais laikotarpiais sudarė 33 proc., varžybų – 58 proc., o pereinamaisiais laikotarpiais – 9 proc. Tai rodo, kad treniruočių krūvis metiniu treniruočių ciklu pasiskirstė tolygiai. 

2. MFK „Vėtra“ futbolininkių fizinio išsivystymo, fizinio parengtumo ir funkcinio pajėgumo tyrimai parodė, jog pirmoje sezono pusėje fizinio išsivystymo rodikliai buvo geresni nei antroje pusėje. Fizinio parengtumo rodikliai trečio tyrimo metu pablogėjo, nes futbolininkės turėjo ilgas vasaros atostogas. Funkcinio pajėgumo rodikliai gerėjo visų trijų tyrimų metu, tačiau  nepatikimai. Koreliaciniai ryšiai tarp fizinio išsivystymo ir funkcinio pajėgumas buvo vidutiniai arba silpni. 
3. Techninio parengtumo testavimo rezultatai rodo, kad MFK „Vėtra“ žaidėjų techninio meistriškumo lygis metinio treniruočių ciklo metu mažėjo, bet statistikai nepatikimai (p>0,05). Išliko nepakitę tik kamuolio žongliravimo ir 15 – 30 m perdavimo kaire koja rodikliai.  
4. Rungtynėse su Šiaulių „Gintra – Universitetu“ MFK „Vėtra“ žaidėjos antrame rungtynių kėlinyje atliko 252 TTV (žaidėjų TTV efektyvumo koeficientas siekė 50,6 proc., o brokas – 49,4 proc.). Priešininkės atliko – 393 TTV. Rungtyniaujant su silpnesne komanda Alytaus SRC vilnietės atliko kur kas daugiau TTV, net 472 (TTV efektyvumo koeficientas – 78,6 proc., o brokas – 21,4 proc.). 
5. 2007 metų sezonas MFK „Vėtra“ buvo sėkmingas. Tarptautiniame moterų futbolo uždarų patalpų turnyre iškovojo I vietą, Lietuvos A lygos uždarų patalpų čempionate užėmė III vietą, Lietuvos A lygos moterų futbolo čempionate – III vietą, tarptautiniame moterų futbolo turnyre Estijoje taip pat užėmė III vietą. Lyginant komandos rezultatus su jau pasiektais rezultatais ankstesniuose sezonuose, MFK „Vėtra“ 2007 metų sezonas buvo labai geras. 
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SANTRAUKA

MOTERŲ FUTBOLO KOMANDOS „VĖTRA” ŽAIDĖJŲ FIZINIS IR TECHNINIS RENGIMAS METINIU TRENIRUOČIŲ CIKLU BEI ŽAIDĖJŲ ŽAIDIMO VEIKLA
 Darbe atlikta Vilniaus moterų futbolo komandos „Vėtra“ metinio treniruočių ciklo analizė, taip pat fizinio išsivystymo, funkcinio pajėgumo, fizinio ir techninio parengtumo kaita metiniu treniruočių metu. Atlikta MFK „Vėtra“ varžybų veiklos bei komandos eksperimentiniu laikotarpiu pasiektų rezultatų analizė.
       Darbo tikslas – išnagrinėti MFK „Vėtra“ žaidėjų rengimo struktūrą, fizinio, techninio parengtumo ir funkcinio pajėgumo kaitą bei jų žaidimo veiklą ir pasiektus varžybų rezultatus metiniu treniruočių ciklu.

Metinio treniruočių ciklo analizė parodė, kad metinė treniruočių struktūra atitiko A. Stulos (1994) rekomendacijas. MFK „Vėtra“ žaidėjų metinis treniruočių krūvis pasiskirstė taip: parengiamaisiais laikotarpiais – 33 proc., varžybų – 58 proc., o pereinamaisiais laikotarpiais – 9 proc. 
MFK „Vėtra“ futbolininkių fizinio išsivystymo, fizinio ir funkcinio parengtumo testai parodė, jog 2007 metų sezone nežymiai gerėjo fizinio išsivystymo ir funkcinio parengtumo rodikliai. Tik fizinis parengtumas trečio tyrimo metu pablogėjo, nes futbolininkės turėjo ilgas vasaros atostogas, per daug dienų ilsėjosi. Funkcinio pajėgumo rodikliai gerėjo visų trijų tyrimų metu, tačiau nepatikimai (p>0,05).

Per eksperimentinį laikotarpį techninio parengtumo testavimo rezultatai parodė, kad MFK „Vėtra“ žaidėjų techninio meistriškumo lygis mažėjo, bet statistiškai nepatikimai (p>0,05). Išliko nepakitę tik kamuolio žongliravimo ir 15 – 20 m perdavimo kaire koja rodikliai. Technikos rezultatų blogėjimui ypač daug įtakos turėjo vasaros atostogos, kai futbolininkės ilsėjosi net 1,5 mėnesio. 

Rungtynėse su Šiaulių „Gintra – Universitetu“ MFK „Vėtra“ žaidėjos atliko 252 (žaidėjų TTV efektyvumo koeficientas siekė 50,6 proc., o brokas – 49,4 proc.). Priešininkės atliko – 393 TTV. Rungtyniaujant su silpnesne komanda, su Alytaus SRC, vilnietės atliko kur kas daugiau TTV, net 472 (TTV efektyvumo koeficientas – 78,6 proc., o brokas – 21,4 proc.). 
MFK „Vėtra“ futbolininkėms 2007 metų sezonas buvo sėkmingas. Tarptautiniame moterų uždarų patalpų turnyre komanda iškovojo I vietą, Lietuvos A lygos uždarų patalpų čempionate užėmė III vietą, Lietuvos moterų A lygos čempionate – III vietą, tarptautiniame moterų futbolo turnyre Estijoje taip pat užėmė III vietą. Lyginant komandos rezultatus su jau pasiektais rezultatais ankstesniuose sezonuose, MFK „Vėtra“ 2007 metų sezonas buvo labai geras.
Darbo išvados leidžia daryti prielaidą, kad MFK „Vėtra“ komandos sportinis meistriškumas yra vidutinio lygio.
SUMMARY
THE PLAYERS OF WOMEN FOOTBALL TEAM „VĖTRA“ PHYSICAL AND TECHNICAL TRAINING DURING THE YEAR CYCLE AND GAME ACTIVITY OF PLAYERS
A training year cycle of women a football team of Vilnius „Vėtra“ is investigated as well as change of physical development, functional power, physical and technical preparedness during the year cycle. 

The aim of the work research is analize the structure of training, physical and technical preparedness and change of funcional power,  activity of the game and results of competitions of women football team „Vėtra“ duringthe  year cycle. 

The analysis of training year cycle demonstrated A. Stula‘s (1994) recommendations followed in the system were of  training the year cycle. The year cycle training strain of women football team „Vėtra“ distributed as following: preparing period – 33 percent, competition period – 58 percent, transition period – 9 percent.

The testings of physical development, functional power, physical and technical preparedness of women football team „Vėtra“ showed the index of physical development and functional power improved little in the season of 2007. However the physical preparedness got worse in the time of the third test due to the reason of a long summer holiday. The index of functional power improved during three tests even though they were unreliable (p>0,05).
During the experimental period the test results of technical preparedness test showed that the level of technical skills of women football team „Vėtra“ players diminshed however they were a statistically unrelialble (p>0,05). The results of ball jungglery and 15 – 20 m passing of a ball a left leg didn‘t vary. The summer holiday had influence on technical results for the footballers rested for even 1,5 month.
The players of womans football team „Vėtra“ did 252 TTA (technical – tactic actions) at competition with „Gintra – Universitetas“ of Šiauliai. The rate of effectiveness of players TTA was 50,6 percent and the reject was 49,4 percent. The opponents from Šiauliai did 393 TTA whereas the players of Vilnius did 472 TTA when they played with a weaker team from Alytus. The rate of effectiveness of players TTA was 78,6 percent and the reject was 21,4 percent. 
The 2007 year season was success for the women football team „Vėtra“. The team „Vėtra“ won 1st place in the international women hall football tournament, the 3rd place in Lithuania extreme league hall football championship, the 3rd place in Lithuania extreme league of women football championship, the 3rd place in the international women football tournament in Estonia.

The analysing conclucions of can make assumption, that sporting skill of women football team „Vėtra“ is on level average.
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