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SANTRAUKA

TINKLININKU FIZINIO RENGIMO EFEKTYVINIMAS GREITUMO JEGOS PRATIMAIS

Tinklinis labai dinamiSkas Zaidimas, greita situacijy kaita reikalauja didelio Zaidéjy
fizinio aktyvumo, greitos orientacijos atliekant vieng ar kita taktinj derinj (Stonkus, Zuoza,
Jankus, Pacenka, 2002). Veiksmingas tinklininky fizinis rengimas — fiziniy ypatybiy (greitumo,
jégos, iStvermeés, lankstumo, pusiausvyros) bei i§ jy sudétingesnés iSraiSkos — kompleksiniy
gebéjimy (Soklumo, startinio greicio), laiduojanciy Zaidimo kokybe lavinimas, o jo rezultatas —
fizinis parengtumas, t.y. ty fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy iSmokymo lygis, yra svarbi
sudedamoji sportinio rengimo dalis (Iwinski, 2001; Gabbett ir kt., 2006).

Tyrimo tikslas: nustatyti ir jvertinti akcentuoty greitumo jégos fiziniy kraviy specialios
programos efektyvuma didelio meistriSkumo tinklininky greitumo ir greitumo jégos rodikliy
pokyciamas. Buvo vykdytas Siauliy sporto mokyklos ,,Dubysa“ klubo ,Elga-Master Idea“
komandos (n = 17) testavimas (30 m bégimas is auksto starto, suoliai ant kontaktinio takelio) ir
Zaidéjy techninio parengtumo ekspertinis vertinimas. Testavimo ir ekspertinio vertinimo
duomeny pagrindu atlikta koreliaciné analizé, kuri sudaré prielaidas pedagoginiam
eksperimentui. Tris ménesius (du kartus per savaite) buvo taikoma sudaryta eksperimentiné
programa tinklininky greitumo jégos lavinimui.

Atlikus koreliacine analize nustatyta, kad su tinklininky reitingu vidutiniSkai siejasi
Suolio aukscio be ranky mosto (r = - 0,542) ir vikrumo (r = 0,433) rezultatai. Kiek silpniau su
reitingu koreliavo Suolio aukScio su ranky mostu (r = - 0,368) ir santykiniai Soklumo rodikliai
(r= - 0,398). Tarp tinklininky reitingo ir greitumo parametry rySio beveik nebuvo — Pirsono
koreliacijos koeficientas varijavo nuo 0,022 iki 0,058. Remiantis tyréju (Karoblis, 2005;
Iwinskis, 2001; BensieB, bBynbikuHa, 2007; ®ypmanos, 2007; Gabbett, 2006) rekomendacijomis
sudaryta eksperimentiné tinklininky greitumo jégos akcentuoto lavinimo programa. Kiekvienas
eksperimentinés grupés tinklininkas per 12 savaiciy ciklg atliko 1700 serijiniy Suoliy aukStyn,
1000 pasistiebimy, 600 Suoliy-Zingsniy ir 1210 Suoliuky. Eksperimentinio tyrimo rezultatai
liudija apie akcentuoty pratyby efektyvumga, lavinant tinklininky greitumo jégos ypatybes.
Eksperimentinés grupés tinklininky Suolio aukstis be ranky mosto ir su ranky mostu pageréjo
atitinkamai 9,12 ir 5,09 proc., kai kontrolinés per tg patj laikotarpj — 1,53 ir - 0,16 proc.
MaZiausias poveikis — bégimo rodikliams (nuo 0,24 iki 1,27 proc.). PaZymétina, kad kontrolinés
grupés visy greitumo jégos rodikliy pokyciai sieké vidutiniskai 0,79 proc., o eksperimentinés —

3,21 proc.



SUMMARY

THE MAKING OF VOLLEYBALL PLAYERS' TRAINING MORE EFFICIENT BY
APPLYING FASTNESS POWER EXERCISES

Efficient physical training of volleyball players such as development of physical
capacities (fastness, power, endurance, flexibility, balance) and more elaborate expression
through complex abilities (spring, start speed) ensuring the quality of a play as well as physical
readiness as its result, i.e. the level of training these physical capacities and complex abilities, are
an important constituent part in sports training (Iwinski, 2001; Gabbett et al., 2006).

The aim of the research: to estimate and assess the efficiency of the programme for
emphasised fastness power physical loads on the changes of high mastership volleyball players’
fastness and fastness power indices. The testing of Siauliai sport school’s “Dubysa” club team
“Elga-Master Idea” (n = 17) has been carried out (30 m run from a standing position, jumps on a
contact path) as well as experimental assessment of players’ technical readiness has been
performed. On the ground of testing and experimental assessment, the correlative analysis was
carried out; it provided the preconditions for the pedagogical experiment. For a period of three
months (twice per week), the experimental programme was being applied for development of
volleyball players’ fastness power.

After the correlative analysis was performed, it was estimated that the results of a jump
height without arm swing (r = - 0.542) and dexterity (r = 0.433) were on average related to the
volleyball players’ rate. The indices of a jump height with arm swing (r = - 0.368) and relative
spring indices (r = - 0.398) correlated with the rate a little less. There was almost no relation
between volleyball players’ rate and fastness parameters — the Pearson’s correlation coefficient
varied from 0.022 to 0.058. On the ground recommendations provided by researchers (Karoblis,
2005; Iwinskis, 2001; bensieB, Bynbikuna, 2007; dypmanoB, 2007; Gabbett, 2006), the
experimental programme for emphasised development of volleyball players’ fastness power has
been worked out. Throughout the cycle of 12 weeks, every volleyball player of the experimental
group performed 1700 serial high jumps, 1000 tiptoe exercises, 600 jumps-steps and 1210
jumps. Results of the experimental research show the efficiency of emphasised training when
developing volleyball players’ features in fastness power. The height of the experimental groups’
volleyball players’ jump without and with arm swing improved as follows: 9.12 and 5.09 per
cent, whereas the results of a control group during the same period were as follows: — 1.53 and —
0.16 proc. The least impact was noticed on the run indices (from 0.24 to 1.27 per cent). It should
be noted that the changes of fastness power indices in the control group were estimated as

0.79 per cent on the average, and those of the experimental group — 3.21 per cent.



IVADAS

Tyrimo aktualumas. Sportiniai Zaidimai — aukStesnioji judriyjy Zaidimy raidos pakopa,
reikSminga sporto sudedamoji dalis, kuria siekiama sportiniy rezultaty, visapusiSkai ugdoma
asmenybé (Stonkus, 2000). DidZiausia poveikj sportiniy rezultaty gerinimui tebedaro sportininky
rengimo technologijos optimizavimas, rengimo struktiiros konstravimas bei uZpildymas jos
visaverCiu turiniu. Trenerio veikla turi buti grindZiama ne tik empiriniu mastymu, bet ir
moksliniais tyrimais, uztikrinanciais naujy treniruotés metody, priemoniy ir plany parengima bei
ju realizavima (Karoblis, Raslanas, Steponavicius, 2002). Greitumo lavinimo optimizavimas,
atsizvelgiant j dabartinj sporto teorijos ir praktikos lygj, tampa konstruktyviu tik tada, kai
optimizavimas remiasi Zinomais désningumais, apibréZiant konkrety jo turinj, kriterijus, biidus ir
salygas (Zatsiorsky, 2002).

Tinklinis labai dinamiSkas Zaidimas, greita situacijy kaita reikalauja didelio Zaidéjy
fizinio aktyvumo, greitos orientacijos atliekant vieng ar kita taktinj derinj (Stonkus, Zuoza,
Jankus, Pacenka, 2002). Veiksmingas tinklininky fizinis rengimas — fiziniy ypatybiy (greitumo,
jégos, iStvermes, lankstumo, pusiausvyros) bei iS jy sudétingesnés iSraiSkos — kompleksiniy
gebéjimy (Soklumo, startinio greicio), laiduojanciy Zaidimo kokybe lavinimas, o jo rezultatas —
fizinis parengtumas, t.y. ty fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy iSmokymo lygis, yra svarbi
sudedamoji sportinio rengimo dalis (Iwinski, 2001; Gabbett ir kt., 2006).

Fizinis parengtumas — fiziniy gebéjimy iSugdymo rezultatas. Jj lemia fiziniy ypatybiy bei
judéjimo jgudziy iSlavinimas, kuris yra svarbus Zmogaus jvairiapusiSkai veiklai. Fizinis
parengtumas sporte nustatomas pagal pasiektus rezultatus, o fiziniame darbe — pagal darbo
efektyvumo rodiklius. Gali biiti taip pat nustatomas pagal testavimg. Sportininko parengtumas
priklauso nuo sugebéjimy atskleisti savo fizinius, techninius, psichologinius gabumus per
varZybas (Karoblis, 2005; Martens, 1999; Majers, 2000).

Fizinis rengimas glaudZiai susietas su kitomis tinklinio rengimo sritimis, pirmiausia su
techniniu, taktiniu bei varZybiniu rengimu. A. Furmanovas (®ypmanoB, 2007) pabréZia, jog
tinklininkams fizinis rengimas yra pagrindas keliant savo meistriSkuma, kuris skirstomas i
bendrajj ir specialy. Tinklinyje didelj vaidmenj vaidina greitumas ir jéga, taip pat svarbus judesio
greitis ir psichomotorinés reakcijos greitis (bensieB, Bynbikuna, 2007). J. Iwinskis (2001) nurodo,
jog rengiant tinklininkus svarbus démesys skiriamas Soklumo, greitumo, specialaus vikrumo,
bendrosios ir specialiosios iStvermés lavinimui. J. D. Zelezniako (?Kenesusik, 2009) tyrimai
liudija apie tai, jog Siuolaikinis tinklinis reikalauja greito, tikslaus suvokimo, démesio
sutelktumo, reakcijos greicio, taip pat reikalauja iS Zaidéjo iSskirtinio tikslumo bei judéjimo

diferencijacijos.



Pastaraisiais metais intensyviai tiriamos jvairiy fiziniy kriiviy specialaus fizinio rengimo
programy taikymo galimybés ir ju veiksmingumas tinklininky fiziniam rengimui. Daugelis
autoriy (Juozaitis, 1998; >Kenesnusik, VBoiioB 2009) paZzymi, kad ZaidZiant tinklinj viena
svarbiausiy fiziniy ypatybiy — kompleksinis gebéjimas Soklumas, kurj N. Kawamori (2004)
vadina raumeny susitraukimo galingumu. Stai, M. Young ir kt. (2005) tyré SeSias savaites
trukusios tinklininkams skirtos programos greitumo jégai ugdyti veiksminguma. T. Gabbett ir kt.
(2006) iStyré ir nustaté teigiamg du ménesius trukusios fizinio rengimo programos efektyvuma.
Panasius tyrimus atliko R. Bahr ir kt. (1997), S. Fleck ir W. Kraemer (2004) ir kiti tyréjai. Jégos
greitumo ugdymo, optimaliy programy kiirimo ir taikymo problema yra aktuali ir daZnai tiriama
(Wilson, 1997).

Tyrimo objektas: tinklininky fizinis rengimas ir parengtumas.

Tyrimo tikslas: nustatyti ir jvertinti greitumo jégos fiziniy kraviy specialios programos
efektyvuma didelio meistriSkumo tinklininky greitumo ir greitumo jégos rodikliy pokyciams.

Tyrimo uZdaviniai:

1. IStirti greitumo ir greitumo jégos kraviy taikymo tinklininky sporto treniruotéje
veiksmingumo teorines prielaidas.

2. Istirti kurie iS greitumo ir greitumo jégos parametry geriausiai siejasi su tinklininky
techninio parengtumo reitingu.

3. Atsizvelgiant | koreliacinio tyrimo rezultatus suprojektuoti eksperimentinj tyrima,
kurio pagrindinis tikslas pagerinti greitumga ir greitumo jéga.

4. Jvertinti eksperimentinés programos taikymo efektyvumg tiriamyjy tinklininky

greitumo ir greitumo jégos rodikliy pokyciams.

Tyrimo metodai:
Literatiiros Saltiniy analizé.
Testavimas.

Pedagoginis eksperimentas.

H o

Matematiné statistika.

Tyrimo imtis. Tiriamaja imtj sudaré Siauliy tinklinio klubo ,Elga-Master Idea“

tinklininkai (n = 17).

Tyrimo organizavimas. Darbas rengtas keturiais etapais. Pirmajame etape buvo
analizuojami literattiros Saltiniai pasirinkta tema, formuluojama tyrimo problema, konkretinami
tyrimo uZdaviniai. Antrajame etape vykdytas Siauliy miesto tinklinio komandos testavimas ir
Zaidéjy techninio parengtumo ekspertinis vertinimas. Testavimo ir ekspertinio vertinimo
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duomeny pagrindu atlikta koreliaciné analizé, kuri sudaré prielaidas pedagoginiam
eksperimentui. Treciajame etape vykdytas pedagoginis eksperimentas ir antrasis testavimas.
Ketvirtajame etape buvo analizuojama gauta informacija, vertinamas atlikto eksperimento

efektyvumas, formuluojamos iSvados ir teikiamos rekomendacijos.

Bakalauro darbo struktiira ir apimtis. Darbg sudaro: santrauka lietuviy ir angly
kalbomis, jvadas, trys dalys, iSvados, metodinés rekomendacijos, literatiiros saraSas. Darbo

apimtis 44 puslapiai. Pateikta 16 paveiksly, 3 lentelés. Panaudoti 52 literattiros Saltiniai.



1. TEORINES TYRIMO PRIELAIDOS

1.1. Edukaciniai tinklininky rengimo/si aspektai

Sportas — socialinis reiSkinys, neatsiejama visuomeninés kultiiros dalis, rengimosi
varZyboms ir dalyvavimo jose sistema, siekiant geriausiy sportiniy rezultaty (Sporto terminy
Zodynas, 2002), kur sportiniai, asmenybés ugdymo klausimai persipina su socialinémis,
politinémis, ekonominémis visuomenés gyvenimo sritimis (Guttman, 2000).

Sportas — struktiirizuota, tikslinga, taisykliy ribojama labai aktyvi fiziné veikla, kuriai
biidingas sportuojanciyjy atsidavimas, pasiSventimas, kova su savimi ir varZovais, kartu tos
sportinés kovos Zaismingumas, Zaismas. Sportuojant reikalingos didelés psichinés ir fizinés
pastangos, gebéjimai panaudoti sudétingus fizinius jgudZius (Sporto terminy Zodynas, 2002).
Pedagogai, filosofai, sociologai ir kity sri¢iy specialistai pripaZjsta, kad sportas yra ypatingas ir
daugiareikSmis socialinis fenomenas (Grupe, 1994). Todél yra jvairiis poZitriai i ji, jo aplinka,
specifika ir vieta socialiniy reiskiniy sistemoje.

Siuolaikinis sportas — tai ne tik asmenybés fiziniai gebéjimai, pasireiskiantys varzantis
sportinéje arenoje. Siuolaikinis sportas tai jau valstybiy politika. Sporto plétra tiesiogiai susijusi
ir priklausoma nuo bendryjy ekonomikos désniy. Siuo metu vis didesne jtaka jgyja valstybés
koordinuojama sporto plétros koncepcija. Sportui, kaip socialiniam reiskiniui, daug démesio
skiria ir jtaka daro Ziniasklaida Sakos (Sukys, 2005).

Sportas grazus ne vien tik sportiniais rezultatais, sportinés kovos emocingumu, bet ir
dorinémis vertybémis. Sporto praktikoje rySkiau negu nattiraliame gyvenime atsiskleidZia
sportininko, jo trenerio ar sporto teiséjo asmenybé, charakteris, kultiiringumas, etinis elgesys
(Miskinis, 2002). Mokslininky darbuose, kuriuose nagrinéjamos kano kultiros jtakos
asmenybés ugdymui problemos, isryskinami sportinés veiklos pozityvumo bruoZai. Cia aktualiis
lietuviy pedagogo S. Salkauskio ZodZiai, akcentuojantys dvasios ir kiino darna: ,,Zmogus néra
nei vienas tik kiinas, nei viena tik dvasia, bet sudaro vieng psichofizine substancija kurioje kiinas
turi jtakos dvasios reiSkimuisi, o, kita vertus, dvasia veikia kiing. Todél lavinant Zmogaus sielg
negalima nesidairyti j kiing ir atvirksciai. IS Cia aiSkéja, kad be kiino kultiiros negali biti ne tik
iSugdytas pilnutinis Zmogus, bet ir deramai islavintos aukstesnés jo galios" (Salkauskis, 1990).
V. Stambulova (CrtambynoBa, 1999), tyrinéjanti sportinés karjeros ypatumus, pastebi, kad
sportininko socialinio vaidmens realizacija sportinés karjeros metu leidZia sportininkui sukaupti
ne tik sportine, bet ir reikSminga gyvenimo patirtj, geriau paZinti patj save ir savo galimybes,
jsitvirtinti, pasiekti kity Zmoniy pripaZinimo.

Sportas yra ypatingas ir daugiareikSmis socialinis fenomenas. Sportiné veikla gali daryti

jtakos ne tik fiziniam asmenybés tobuléjimui, bet ir sveikatai, vertybinéms orientacijoms, taip pat



diegti su Sia veikla susijusias Zinias ir mokéjima. Sportui biidinga nepriklausoma subkultiira,
tokios vertybés, kurios skiriasi nuo bendryjy visuomenés vertybiy (Sukys, 2005). Taciau
nepriklausomai nuo sporto sgvokos sampratos jvairoves isskirtinis sporto bruoZas nuo senovés
Graikijos laiky iki Siolei yra siekis tobuléti, skatinantis ir asmenybés ugdyma (Sporto terminy
Zodynas, 1996). Taciau vis délto svarbiausias yra humaniSkasis sporto aspektas, leidZiantis
analizuoti sportg kaip reiSkinj, kuriame sportininkas turi galimybe ne tik fiziskai, bet ir dvasiSkai
tobuleéti,jgyti bendrazmogiSky vertybiy. Tokiy galimybiy buvimg patvirtina V. Stambulova
(CtambymnoBa, 1999). Autoré pastebi, kad sportiné kova - tai humaniskiausias Zaidybinis realaus
gyvenimo varzybiniy situacijy modelis. Jy nuomone, realiame gyvenime vyksta kova, kurios
metu besivarZancios pusés turi vienodas salygas, apsaugancias jas nuo galimy neigiamy
padariniy Sios kovos metu. Tai pasiekiama realias varZybines situacijas paverciant
humaniSkesnémis, salyginémis, Zaidybinémis, pagristomis tam tikromis taisyklémis, taip pat ir
taisyklémis draudimais. MoksliSkai pagristas sportininky rengimas sudaro palankias sporto kaip

socialinio reiSkinio plétros ir poveikio asmenybei ugdyti prielaidas.

1.2. Pedagoginé ir psichologiné jégos greitumo kriiviy charakteristika

,Psichologinis sportininko rengimas — tai jo asmenybés ypatybiy (motyvacijos sportuoti,
gebéjimo reguliuoti psichine jtampa, startine biiseng ir pan.) ir psichiniy savybiy (valios,
reagavimo greitumo, suvokimo ir pan.) ugdymas® (Karoblis, 2005). Minétas autorius pazZymi,
kad rengiant sportininkg psichologiSkai, biitina atsiZvelgti | asmenybés ypatumus, sportininko
gebéjimg valdyti savo psichine biiseng per pratybas ir varZybas, susitelkti kovai varZybose ir
atiduoti visas jégas. Sportininko virsmas ryskia talentinga individualybe - tai ilgas kirybinis
darbas, reikalaujantis savarankiSkumo, kasdieniy trenerio fiziniy, protiniy, intelektualiniy ir
dvasiniy jégy jtempimo ir atsidavimo ugdytiniams. Siame vyksme didZiausia jtaka turi trenerio
profesinis meistriSkumas, kvalifikacija, specialios fiziologijos, sporto medicinos, psichologijos,
pedagogikos, biochemijos ir kity moksly Zinios (Karoblis, 2005). Kokybiniy treniruotés
technologijy sukiirimas ir jdiegimas j praktika rengiant didelio meistriSkumo krepSininkus
turitapti svarbiu trenerio veiklos motyvaciniu stimulu. Treniruotés valdymas, planavimas,
rezultaty prognozavimas - tai numatytam treniruotés tikslui pasiekti skirtas treniruotés vyksmo
struktiirizavimas, atsiZvelgiant i individualy sportininko sportinés formos lygi, trenerio praktine
patirtj ir sporto mokslo iSvadas bei rekomendacijas (Stonkus, 2003). Treniruotés planavimas,
duomeny grupavimas pagal poZymius, jvertinimas, rezultaty apdorojimas ir interpretavimas yra
vieni svarbiausiy treniruotés valdymo veiksniy. Fiziniy ypatybiy jégos ir greitumo savokos
apima didele savarankiSky motoriniy gebéjimy jvairove. Ta jvairové daug didesné uz esamy

sqvoky jvairove. Taigi skirtingy motoriniy gebéjimy Zinoma kur kas daugiau, nei turime jiems
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pavadinimy. Mokslininkai (Karoblis, 2005; Skurvydas, 2007) sutinka su tuo, kad Zmogui
biidinga didelé motoriniy charakteristiky ar motoriniy gebéjimy jvairové. Tiesa, galima
pabandyti tg jvairove klasifikuoti, taciau tada kyla klausimas, kokie pagrindiniai klasifikavimo
kriterijai. Keletas skirtingy gebéjimy pavadinimy: izometriné jéga, dinamineé jéga, staigioji jéga,
startiné jéga, greitumo jéga, jégos iStverme, reakcijos greitis, ranky greitumas, kojy greitumas,
ranky judesiy daZnumas, ranky miklumas, ranky pirSty miklumas, sprendimo priémimo
greitumas, informacijos integravimo greitumas ir kt. tie visi gebéjimai (ar ypatybés) - tai tik
nedidelé visy ju dalis (Skurvydas ir kt., 2009). Viena i$ didZiausiy tinklininky rengimo valdymo
problemy yra susieta su tinklininko geriausio rezultato pasiekimo planavimu (Zatsiorsky,
Kraemer, 2006). Gana sunku suplanuoti taip treniruoCiy krtvius, kad geriausias rezultatas biity
pasiektas varZyby dieng. Tai yra, todel, kad tinklininky organizmo biisena ir ypac psichologiné,
nuo kurios labai priklauso sportininko varZybinis rezultatas, yra gana dinamiSka (Malinauskas,
2003).

A. Skurvydo (2008), teigimu, norint pasiekti geriausia rezultata per varZybas mokslo ir
praktikos patirtis rekomenduoja:

a) likus iki varZyby 3 savaitéms sumaZzinti treniruociy kriiviy apimtj, bet padidinti kriivio
intensyvuma;

b) paskutine savaite prie§ varZybas biitina Siek tiek sumaZzinti kriivio intensyvuma;

c) paskutine savaite prie§ varZybas pats didZiausias démesys turety biti kreipiamas j
sportininko psichologine biseng (tai labai priklauso nuo sportininko poilsio ir optimalios
motyvacijos).

Rengiant didelio meistriSkumo sportininkus glaudZiai bendradarbiauja jvairios strukttiros
(Karoblis ir kt., 2002), taciau Sios darbo schemos centre yra sportininkas ir jo treneris. Jy
tarpusavio santykiai, poZitris ir motyvai sudaro asmenybés formavimosi ir sportiniy rezultaty
siekimo pagrindg (Miskinis, 2002). Siekiant visapusiSkai jvertinti tinklininko greituma,
pasireiSkiantj ZaidZiant sudétingais veiksmais ir jy deriniais, biitini specialiis, organiSkai susieti

su greitumo apraiSky pobiidZiu ir reZimais per rungtynes, testai (Stonkus 2002, TTnaroHos, 2004).

1.3. Tinklininky greitumo jégos rodikliai ir jy svarba varzyby rezultatams

Pagal J. D. Zelezniaka (PKenesnsik, 2009), fizinis rengimas — pedagoginis procesas,
nukreiptas  tinklininko fizines ypatybes, organy bei organizmo sistemy galimybiy lavinima,
kurios sudaro palankias salygas Zaidimo technikos ir taktikos veiksmy iSmokimui bei sékmingai
varzybinei veiklai. Fizinis rengimas glaudZiai susietas su kitomis tinklinio rengimo sritimis,
pirmiausia su techniniu, taktiniu bei varZybiniu rengimu. A. Furmanovas (®ypmanos, 2007)

pabrézia, jog tinklininkams fizinis rengimas yra pagrindas keliant savo meistriSkuma, kuris

10



skirstomas |} bendrq ir specialyjj. Tinklinyje didelj vaidmenj vaidina greitumas ir jéga, taip pat
svarbus judesio greitis ir psichomotorinés reakcijos greitis (Iwinski, 2001). A. Furmanovas
(dypmanoB, 2007) nurodo, jog rengiant tinklininkus svarbus démesys skiriamas Soklumo,
greitumo, specialaus vikrumo, bendrosios ir specialiosios i§tvermés lavinimui. J. Zelezniako ir
A. Ivoilovo (XKenesnsik, MBoitnos, 2009) tyrimai liudija apie tai, jog Siuolaikinis tinklinis
reikalauja greito, tikslaus suvokimo, démesio sutelktumo, reakcijos greicio, taip pat reikalauja is
Zaidéjo iSskirtinio tikslumo bei judéjimo diferencijacijos.

Tinklinio aktyvaus Zaidimo metu sunaudojama labai daug energijos, sportininko svoris
gali nukristi 2,5-3,0 kg, nes treniruotés ir varZybos trunka 2-3 val., pulso daznis siekia 170—
200 tv./min., tai byloja apie didelés apimties ir intensyvumo varzZybinius kruvius. Sis energijos
sunaudojimas susijes su Zaidimo procesu, ypatingai su atsakingomis varZybomis, nes tuo metu
didZiausi reikalavimai tenka centrinei nervu sistemai (CNS). J[domu yra tai, jog nerviné jtampa
puolimo metu sumaZéja, o gynybos metu — padidéja. Toks treniruoCiy ir varzyby krivis
reikalauja i$ tinklininko aukSto fizinio parengtumo bei specialiosios (Soklumo) iStvermés, o tai

priklauso nuo sportininko kvalifikacijos (bensieB, Byibikuna, 2007).

1.3.1. Tinklininky greitumo lavinimo ypatumai

Greitumas — gebéjimas atlikti judesius, veiksmus jvairiomis salygomis (ir esant
pasiprieSinimui) per trumpiausig laika (Stonkus, 2002). Greitumo poZymiai: vienetinis judesio
(veiksmo) greitis, judesiy, veiksmy daznumas, reagavimo j dirgiklius (Zaidimo situacijas) laikas
(Iwinski, 2001). Tinklinyje Si ypatybé daugiau kompleksiné nei vienalyté. Greitumo sugebéjimai
susideda iS jvairiy komponenty; reakcijos greic¢io, lokomocinio greicio, technikos veiksmy
atlikimo greiCio, tarpusavio bendradarbiavimo greicio, peréjimo nuo vienos veiklos prie kitos (i$
puolimo j gynyba ir atvirk3ciai) greicio (bensieB, Bynbikuna, 2007).

Lokomocinis greitumas (koordinuoty judesiy visuma bégant) — tai sugebéjimas kuo
greiciau jveikti reikiamg nuotolj (Stonkus, 2002).

Kompleksiniai greitumo gebéjimai esant sudétingai varZybiniai (ir pratyby) veiklai
priklauso nuo jvairiy greitumo apraiSky (judéjimo, reagavimo, ir kt.), kity fiziniy ypatybiy
iSugdymo ir techninio parengtumo. Konkretaus judesio, veiksmo platumas priklauso visu pirma
nuo judéjimo aparato prisitaikymo prie esamy judéjimo uZdaviniy sprendimo salygy ir
racionalios raumeny koordinacijos jsisavinimo, leidZianCiu pilnai iSnaudoti individualias
Zmogaus nervy — raumeny sistemos galimybes (Skurvydas, Stanislovaitis,1997).

Greitumas, palyginti su kitomis fizinémis ypatybémis, labiausiai genetiSkai nulemta,

taCiau lavinimui pasiduodanti ypatybé. Norint tikslingai ir kryptingai ja lavinti rengiant Zaidéjus
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ir nepakenkti jy sveikatai svarbu iSsiaiSkinti, kaip optimalieji fiziniai kriiviai, taikomi per
modelines pratybas, veikia tinklininky greitumo ypatybes (Gabbett ir kt., 2006).

Tinklininkai daugelj veiksmy atlieka pagal regos pojtcius. Gebéjimas matyti partnerj ir
varZovy padetj, kamuolio kelia, greitai ir tiksliai jvertinti kiekvieng situacija, labai greitai priimti
sprendima kaip toliau elgtis, ir ta sprendima jgyvendinti — tai labai svarbios tinklininko
psichomotorinés savybés (Stonkus, Zuoza, Jankus, Pacenka, 2002). Rengiantis tokiems
veiksmams, taikomi specialiis kompleksinio pobudZio pratimai (Karoblis, 2005). Yra paprastos ir
sudétingos reakcijos. Paprasta reakcija — tai reagavimas iS anksto Zinomy judesiy (pradiné
padétis) j iS anksto Zinoma signalg (kamuolio padavimas ar puolamasis smigis). Sistemingai
atliekant jvairius grei¢io pratimus, reakcijos greitumas geréja. Taciau reakcijos greitumo
lavinimo pratimai nepadeda lavinti judesiy greiCio (Gabbett ir kt., 2006).

Sportiniuose Zaidimuose sportininkui tenka reaguoti j besikeiciancCias salygas. Tokiu
atveju didelé reikSmé jgauna sudétingos reakcijos greitis. Sudétingoji reakcija pasiZymi keliais
biidais ir j juos atsakoma keliais biidais (Stonkus, 2002). PavyzdZiui, Zaidéjo iSéjimas prie
kamuolio, pakeitusio skriejimo kryptj po prieSininko padavimo ar puolamojo smiigio. Gebéjimag
greitai reaguoti | judantj objekta galima lavinti. Bitent tam treniruotése reikia skirti ypatinga
démesj. Labai naudingi judrieji Zaidimai su maZu kamuoliu, greitéjimai iS jvairiy pradiniy
padéciy po signalo (Gabbett ir kt., 2006).

Tinklininkui budingas judéjimas aiksSteléje nedideliu atstumu — 2—5 m, bet juos turi atlikti
maksimaliai greitai, kitaip gali pavéluoti atlikti trumpo perdavimo puolamajj smiigj, nesuspéti
uZtverti uZtvaros prieSininkui ar suZaisti gynyboje. Judéjimo greitj po aikSte taip pat galima
lavinti. Tam tinka pratimai, kuriuose greitas judéjimas aikSteléje atliekamas kartu su imitaciniais
ar techniniais veiksmais, trumpu atkarpy bégimas su palaipsniu greitéjimu (®ypmanos, 2007).

A. Stanislovaitis (2007) nurodo, kad pagrindiné judesiy greic¢io lavinimo priemoné yra
fiziniai pratimai, atliekami maksimaliu ir submaksimaliu greiciu bei trunkantys ne daugiau kaip
6-8 s. Taciau pratimai kartu lavina ir trumpo darbo iStverme. Lavinant greituma, poilsio trukmé
turi biti tokia, kad nebelikty nuovargio poZymiy. Pratimy kartojimy skaiCiy batina planuoti
atsizvelgiant j sportininko amZiy, treniruotuma, individualius ypatumus, pratimo pobudj ir
trukme. Svarbi yra ir diferencijuojancioji reakcija — viena i sudétingiausiy reagavimo j
kintancias situacijas riiSiy, reikalaujanti didelio démesio sukaupimo, pasirenkant tinkamiausiq
atsakomajj veiksma, ji nutraukiant arba pasirenkant dar kitg, labiau tinkantj pasikeitusios
situacijos sprendimui veiksma. Greitumo gebéjimas atliekant sudétingus judéjimo veiksmus, jy
deriniai yra kompleksiSki. Juos sudaro greitumo apraiSkos (formos), jvairis jy deriniai kartu su

kitomis fizinémis ypatybémis ir technikos veiksmy jgtidZiais (Stonkus, 2002).
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Pagrindiné lokomacinio greitumo ir greitumo jégos efektyvinimo problema yra kriviy

parinkimas metiniame sporto treniruotés cikle. Minétoms ypatybéms nustatyti ir jvertinti

taikomas testavimo metodas, kuris leidZia treneriui ir sportininkui gauti tikslia bei operatyvia

informacija apie parengtumo lygj ir kaita (Stonkus ir kt., 2002).

A. Skurvydas ir V. Gedvilas V. (2000) greitumo lavinimo pratimams per pratybas iSkelia

Siuos uzdavinius:

1.
2.

Judesiy technika turi biiti tokia, kad juos biity galima atlikti didZiausiu greiciu.

Pratimai turi bati tiek iSmokti, kad juos atliekant visos valios pastangos biity dedamos
atlikimo greitj, o ne j atlikimo biida.

Pratimo trukmeé turi biti tokia, kad jo pabaigoje atsiradus nuovargiui greitis nemazéty.
Anot P. Karoblio (1999, 2005) greitumag galima ugdyti:

Lengvinant iSorés salygas ir naudojant papildomas jégas, greitinancius judesius
(maZesnio svorio jrankiai, maZesnis aplinkos pasiprieSinimas — bégimas pavéjui, i
nuokalne ir t.t).

Taikant didesnio pasiprieSinimo priemones (Suoliukai su svarmeniu, sunkesnis rutulys ir
kt.).

Atliekant greitumo pratimus pakaitomis sunkesnémis salygomis ir normaliomis
(sunkesnémis salygomis atliekamas veiksmas teikia greitinamajj efekta), taciau
neperzZengiant ribos, kai gali biiti suardyta veiksmo struktiira ir jgidis.

Praktikuojant tarp greitumui ugdyti skirty intensyviy pratimy aktyvy poilsj (bégima, —
éjima, tempimo pratimy atlikima).

Kaitaliojant laiko, erdvés ir amplitudés ribas (trumpinamas standartinés atkarpos
iveikimo laikas, bégimas pagal ,,Sviesos lyderj“).

D. RadZiukyno (1998), A. Stanislovaicio (2007) teigimu, greituma lemia Sie veiksniai:
Nerviniy procesy paslankumas, t.y. kaip greitai raumeny jaudinimg keicia slopinimas, ir
atvirkS¢iai. Nuo S§io veiksmo priklauso raumeny susitraukimo ir atsipalaidavimo
greitumas.

Raumeny jégos iSugdymo lygis. Judesius reikia atlikti ir greitai, ir didele raumeny jéga.
Pagerinus jégos rodiklius, Siuos judesius galima atlikti greiCiau, sékmingiau. Geri jégos
rodikliai leidZia didinti judesiy greituma ir daZznuma.

Raumeny elastingumas, sanariy paslankumas. Specialiais pratimais galima didinti
raumeny elastinguma, maZinti raumeny antagonisty pasiprieSinimq ir gerinti sanariy
paslankuma. Tai ypac svarbu atliekant didelés amplitudés judes;.

Judesiy technikos tobulumas. [valdZius racionalia judesiy formga, lengva padidinti ju

greitj. Ypac svarbus yra gebéjimas atpalaiduoti raumenis antagonistus. Si ypatybé padeda
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lengvai, be jtampos ir susikaustymo atlikti judesj, tobulai jvaldyti sporto technika esant
dideliam greiciui.

5. IStvermeés iSugdymo lygis. DidZiausiajj judesiy greitj stengiamasi iSlaikyti ilgesnj laika.
Siuo atveju reiskiasi specialioji istvermé. Labai geri istvermés rodikliai padeda didinti
judesiy greitj bei tempa.

6. Valios ypatybés. Atliekant judesius didZiausiuoju greiCiu svarbu sutelkti valios pastangas
uzduociai jvykdyti. Daug lemia kovinga biisena prieS pratimo atlikimg, rungtynes.
Greitumo gebéjimy pasireiSkimas susijes ir su jégos, lankstumo bei koordinaciniais

gebéjimais (TInatoHos, 2004). ZaidZiant tinklinj svarbios yra 5 greitumo apraiskos: reagavimo,
lokomocinis, technikos, veiksmy atlikimo, tarpusavio bendravimo ir peréjimo nuo vienokios

veiklos prie kitokios greitumas. (Juozaitis, 1998; Stonkus, 2002).

1.3.2. Tinklininky greitumo jégos lavinimo ypatumai

Jéga — organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinimg arba prieSintis jam vieno
raumeny susitraukimo metu (Stonkus, 2002; Karoblis, 2005). P. Karoblio (2005) nuomone,
jvairiy sporto Saky sportininkams biitina nustatyti, kuri jégos raSis yra svarbiausia, ir ja tinkamai
lavinti. A. Tinteris (2003) teigia, kad parinkdami pratimus specialios jégos lavinimui, turime
atsiZzvelgti j raumeny darbo réZima. Fiziologijos poZiiiriu yra trys pagrindiniai raumeny darbo
rézimai: 1) izometrinis - nesikeiCia raumens ilgis, bet keiciasi jo jtempimo laipsnis; 2) izotoninis
— keiCiasi tik raumens ilgis, bet pastovus lieka jo jtempimas; 3) auksotoninis — kinta raumens
ilgis ir jo jtempimo laipsnis (Iwinski, 2001; Karoblis, 2005). Pagal darbo pobiuidj jéga skirstoma j
dinamine (raumeny darbas, kai raumenys jsitempdami trumpéja arba ilgéja) ir statine (didZiausia
jéga, kurig raumuo pasiekia nekeisdamas savo ilgio, t.y. nesusitraukinédamas) (Karoblis, 2005).
A. Furmanovas (®ypmanos, 2007) teigia, jog tinklinyje svarbi dinaminé jéga. ISskiriamos Sios
pagrindinés jégos formos:

1. Absoliucioji jéga — tai didZiausia jéga, kurig sportininkas gali pasiekti dirbdamas
statiniu ar dinaminiu réZimu nepriklausomai nuo savo kiino svorio.

2. Maksimalioji jéga — didZiausia jéga, kuria sportininkas gali pasiekti maksimaliomis
pastangomis jsitempiant raumenims.

3. Santykiné jéga — tai jégos, tenkancios vienam sportininko kiino masés kilogramui,
dydis, kurj rodo absoliucios jégos ir sportininko kiino masés santykis. Santykiné jéga objektyviai
jvertina sportininko jégos iSlavinimo lygi.

P. Karoblis (2005) i3skiria Sias pagrindines jégos rasys:

1) didZiausioji (maksimalioji);

2) greitumo;
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3) iStvermés.

DidZiausioji jéga — pati didZiausia jéga , kuria sportininkas gali pasiekti didZiausiomis
pastangomis jsitempiant raumenims. Vertinant sportininko gebéjimus, naudojami absoliuciosios
ir santykinis jégos kriterijai.

Absoliucioji jéga — tai didZiausia jéga, kuria sportininkas gali pasiekti dirbdamas statiniu
ar dinaminiu (kai raumenys jsitemdami trumpéja arba ilgéja) reZimu nepriklausomai nuo savo
kiino svorio.

Santykiné jéga — tai jégos, teikianCios vienam sportininko kiino maseés kilogramui, dydis,
kurj rodo absoliuciosios jégos ir sportininko kiino maseés santykis.

Greitumo jéga — tai tokia jéga, kuri greitai susitraukinéjant raumenims jveikiamas
pasiprieSinimas. Pagrindinis veiksnys, salygojantis greitumo jégos lygj yra tarp raumeniné
koordinacija ir susitraukianciy raumens skaiduly susitraukimo greitis (IlnatoHos, 2004).

Raumeny susitraukimo greiciui didele reikSme turi raumeny elastingumas. Greitumo jéga
sudaro rezultatyvumo bégant trumpuosius nuotolius, futbolininky, irkluotojy, dviratininky,
bégimy staigiy greitéjimy pagrindg (Karoblis, 2005). Visy pratimy trukmeé trumpa — nuo keliy
sekundZiy iki keliy deSimtyjy sekundés. Daugelio sporto Saky greitumo jégos rezultatas
priklauso nuo to, kaip pasiekiamas pradinis ir didZiausias greitis. Greitumo lavinimas reiskiasi
greitumo ypatybiy ugdymu konkreciai sporto Sakai ar rungciai biidingais judesiais, veiksmais, jy
deriniais. Yra diferencijuotasis ir integralusis greitumo lavinimasis. Diferencijuotasis- judéjimo,
reagavimo, tarpusavio bendravimo, taip pat judesiy, veiklos keitimo greicio ir daznio - tikslingas
ugdymas. Integralusis - atskiry greitumo ypatybiy lavinimas nuosekliai jungiant jas j darnig
veiksmy visumgq (Stanislovaitis, 2007).

Greitumo jéga — tai jéga, kuria greitai susitraukinéjant raumenims jveikiamas
pasiprieSinimas. Bitent, greitumo jéga yra Zaidiky rezultatyvumo pagrindas. Viena Sios jégos
rasis, kuri itin svarbi sportiniuose Zaidimuose, yra staigioji jéga (Stonkus ir kt., 2002).
Svarbu metodiSkai suderinti abu buidus. Treniruotés vyksme jgyta maksimalioji jéga
transformuojama | greitumo jéga. Tam yra naudojami specialieji greitumo pratimai (Karoblis,
2005). Praktika rodo, kad greitumo jégos ugdymas yra efektyvesnis, jei per pratybas taikoma
daugiau greitumo pratimy ir maZiau ilgai trunkanciy ir nedideliu greiciu atliekamy pratimy.
Geriausia greitumo jéga ugdyti su nedidelio svorio svarmenimis. Judesius bitina atlikti
didZiausiomis pastangomis, taikant kaitumo principg, smiiginius ir izometrinius pratimus. Poilsio
pauzés tarp pratimy priklauso nuo sportininko treniruotumo, specialiosios iStvermés kartojant
paeiliui didZiausios jtampos ir intensyvumo pratimus (Iwinski, 2001). Greitumui pratimy

kartojimas yra tinkamas buidas siekt treniravimosi rezultaty. Greitumo jégos pratimy atlikimo
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kriterijai yra tokie: tikslingumas, geras kokybiSkas juy atlikimas, efektyvumas ir krivio
optimalumas (Stanislovaitis, 2007). Ugdyti greitumo jéga galimi tokie pratimai:

* Suoliai su svoriu ir be jo (20-30 proc. sportininko kiino masés);

* Suoliai j gylj nuo paaukstinimo ant sienos ar abiejy kojy su paSokimu aukstyn;

* Suoliukai viena koja;

* Suoliai tai viena tai kita koja;

* Suoliukai su Sokdyne;

* paSokimai su svarmenimis.

Per pratybas biitina riboti bendrajj greitumo jégos kruvj ir kartojimy, serijy skaiciy.
Intervalai tarp serijy turi biiti pakankamai ilgi (3—5 min.), kad pagal galimybes biity atgaunamas
darbingumas. Visais treniruotés etapais ugdant greitumo jéga biitina naudoti staigiosios jégos
elementus, kurie didina raumens susitraukimo greitj. Norint gerai ugdyti greitumo jéga reikia
pratimus tinkamai ir maksimaliai atlikti (Karoblis, 2005).

A. Beliajevo ir kt. (bensieB ir kt., 2007) teigimu, kuo didesné kojy raumeny jéga ir jy
susitraukimo greitis, tuo aukStesnis Suolis. Puoléjas per viena Zaidimo setg vidutiniSkai paSoka
35 kartus, iS jy 64,3 proc. — iS vietos ir 35,7 proc. — su jsibégéjimu. Greitumo jéga lavinama
dviem biidais: maksimalig jéga arba raumeny susitraukimo greitj. A. Furmanovas (®ypmaHos,
2007) teigia, jog aukSciausi sportininky Soklumo rezultatai uZfiksuoti vyry — 22-ais metais, o
motery — 17-18 metais. Pagal A.K. Zuozg ir A. Gavorka (1997) iSugdyta Si fiziné ypatybé leidZia
sportininkams jgyti pranaSuma prie$ varZzovus tokiose Zaidimo fazése, kaip puolimas ir gynyba.

Greitumo jéga (Soklumas) — svarbi sékmingo tinklininky Zaidimo salyga, nes gebéjimas
laiku ir kuo aukSciau paSokti salygoja ir kity technikos veiksmy atlikimo kokybe (®ypmaHoB,
2007). Greitumas (visy pirma lokomocinis) yra butina tinklininko (ir kity sporto Saky
sportininky) sportinio parengtumo rodiklis. Sios fizinés ypatybés lavinimui skirty fiziniy kriiviy
pobiidZiui, jy taikymo savitumams, skirta nemaza moksliniy darby, bei pateikta nemaZai jdomiy
iSvady (Stonkus ir kt., 2002). Parenkant ir taikant fizinius kravius greitumui lavinti bati
atsizvelgiama | visus kriivio komponentus: pratimo pobidj ir trukme, pratimo atlikimo
intensyvuma, poilsio pobiidj ir trukme tarp pratimy, kartojimy skaiciy. Lavinant greitumo — jégos
gebéjimus taikomi bendrojo lavinimo, speciallis, varZybiniai pratimai. Specialts ir varZybiniai
pratimai teigiamai jtakoja tinklininky parengtumg. Sie pratimai uZima svarbig vietg ir leidZia
veiksmingiau kompleksiSkai lavinti greitumo ypatybes ir teigiamai jtakoja varZyby veikla
(Zuoza ir Gavorka, 1997). Kaip teigia J. Iwinskis (Iwinski, 2007), viena i$ svarbiausiy
salygy taikant greitumo pratimus - geras ty pratimy susiejimas, kad sportininkas visa démesj
sutelkty pratimo atlikimo greitumui. Pagrindinémis tinklininky fizinémis ypatybémis ir

kompleksiniais gebéjimais, nuo kuriy priklauso Zaidimo kokybé, sportiniai rezultatai

16



pagrindinése, svarbiausiose varZybose, charakterizuojanciais tinklininky fizinj parengtuma
daugelis autoriy (Stonkus ir kt., 2003) laiko lokomocinj greitumg ir greitumo jégq (Sokluma).
Optimaliy fiziniy kriiviy, strategiSkai teisingy treniravimosi krypciy pasirinkimo problema buvo
ir lieka viena iS aktualiausiy sporto teorijos uZzdaviniy. Tai reikSmingi veiksniai, tiesiogiai
veikiantys varZyby rezultatus, todél optimaliam jy poveikiui ieSkoti ir efektyvumui vertinti reikia
tiksliy ir visapusiSky moksliniy tyrimy (IlnaToHnos, 2004).

Tinklinis pasiZymi specifine greita varZybine veikla. Komandiniams ir individualiems
veiksmams biidingas kompleksinis greitumo pasireiSkimas — sugebéjimas greitai reaguoti j
atskirus veiksmus, atlikti pavienius judesius (Kenesnsik, WBoiinoB, 2009). Neatsitiktinai
komandos ir atskiri Zaidéjai, sugebantys tai greitai padaryti yra pranaSesni uz savo varzovus, jy
Zaidimo veikla rezultatyvesné. Tinklininky fizinis parengtumas, jy Zaidimo veiksmingumas
nemaza dalimi priklauso nuo greitumo jégos - kai greitai susitraukinéjant raumenims, jveikiamas
pasiprieSinimas (Stonkus, 2002). Greitumo jégos didéjimo mechanizmai yra labai panaSis |
nervinés jégos didéjimo mechanizmus. Pagrindiné greitumo jégos lavinimo metody salyga — tai
kiek galima greicCiau jveikti pasiprieSinimq. Todél, lavinant greitumo jéga, biitina kiek galima
greiciau atlikti judesius. Be to, jei sportininkas pradeda vargti, tai biitina nutraukti pratybas, nes
tada lavinama ne greitumo jéga, bet greitumo jégos iStvermé (Kawamori, 2004; Skurvydas,
2007).

Tinklininkams daZnai biitina atlikti maksimalaus galingumo bei maksimalaus auksScio
Suolius per kuo trumpesnj laiko tarpa. Reali greitumo jégos iSraiSka — kompleksinis tinklininky
gebéjimas atsispyrimo jéga pakyléti save aukStyn — Soklumas (®ypmanos, 2007). Gebéjimas
laiku ir kuo auk3ciau paSokti (pasiekti) ZaidZiant tinklinj salygoja ir kity svarbiy technikos
veiksmy atlikima, ju kokybe (Stonkus, 2003). J. Iwinskio (2001) teigimu Suolio aukstis ir
savalaikiSkumas priklauso nuo:

1. Absoliucios tiesiamyjy apatiniy galtiniy raumeny jégos;

2. Impulso (reagavimo) greicio. Kojy raumeny susitraukimo greicio; t.y. nuo tinklininko
greitumo jégos iSugdymo lygio;

3. Judesiy koordinacijos.

Pratybose atliekant Suolius nuo paaukStinimo labiau lavinamos raumeny elastinés ir
refleksinés savybés. Soklumas priklauso ne tik nuo raumens susitraukimo galingumo, bet ir nuo
raumens ir sausgyslés elastingumo. Kuo elastingesnis raumuo ir sausgyslé, tuo geresnis
Soklumas, atliekant Suolius amortizuojamai tiiptelint. Taciau raumeny ir sausgysliy elastingumas
turi maza jtaka Soklumui, atliekant Suolius iS fiksuotos padéties (Gabbett, 2006). A. Skurvydo
(2007) teigimu, ugdant greitumo jégq turi biti naudojamos bendros treniruoCiy priemonés.

Kiekvieno pratimo pradZioje turéty biti atliekamas sprogstamojo pobiidZio judesys, o pats
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pratimas atliekamas maksimaliai galimu greiciu. Greitumo jéga per tinklinio treniruotes ugdoma
atsizvelgiant j varZyby judesiy pobiidj.

Greitumo jégai ugdyti daznai naudojama pliometrinio pobudzZio treniruoté. Pliometrija —
tai pratimai, kurie liedZia raumeniui pasiekti maksimalig jéga per trumpiausia laikg. Tokie
pratimai sukelia sutrumpéjusio raumens skaidulos tempimg. Si jvykiy seka prasideda nuo
iStempto raumens ir todél tamprumo energijos atsargos sukelia staigy judesj. Stipresné ir
greitesné prieS iStempimg raumens fazé yra galingesnio ir greitesnio raumeny susitraukimo
rezultatas ir todél galingesnis judesys. Pliometriniu metodu atliekami pratimai yra svarbus
komponentas ugdant maksimaly bégimo greitj, jie naudojami sprinteriy rengimo programoje
(Verkhoshansky, 1999).

Kad pliometrijos treniruoté butu saugi, labai svarbu jos daZnumas. Specialistai ja
rekomenduoja pasirengimo laikotarpiu ne daugiau kaip dvi dienas per savaite ir tik vieng kartg
per sezong. Po pliometrijos treniruotés visiSkai atsigauti reikia apie 36—48 valandy poilsio.
Nuovargio veiksniai susije su treniruotés tipu. Tq pacia dieng lengvesné pliometrijos treniruoté
yra kombinuojama su sunkesne jégos treniruote, ar atvirksciai.

Pradedanciyjy ir maZai treniruoty atlety pratybose Suoliy skaicius neturi virSyti 80-100,
vidutinio lygio atletai gali atlikti 100-120 Suoliy, o didelio meistriSkumo atletai — 120-140, prieS
tai maZiausiai 4 savaites taike pliometrijos treniruote (Radclife, Farentinos, 1999).

Pratimai su Sokdyne duoda minimaly poveikj ir susideda iS maZo intensyvumo pratimy;
Suoliy nuo dézeés, atsispyrimo abiem pédomis ir pratimy ant laipty didelis judéjimo greitis ir
naudojami papildomi svoriai padidina treniruotés intesyvumga. Programos turinys tobulinamas

didinant intensyvumga (nuo mazo iki didelio intensyvumo pratimy) (Shephard, 2005).

1.4. Trumpalaikiy akcentuoty fiziniy kriiviy programy rengimo prielaidos ir

galimybes

NemaZa autoriy (Brittenham, 1996; Gabbett ir kt., 2006; Young ir kt., 2005),
pripaZindami, kad Zaidiky fiziniy ypatybiy, kompleksiniy gebéjimy lavinimas turi biiti derinimas
su technikos veiksmy tobulinimu, mano, kad bitina fiziniam rengimui skirti ir laiko, ir parinkti
pratybas arba jy dalj, taikyti specialias, konkrec¢ig kryptj turincias, fizinio rengimo programas.
Veiksmingos yra fizinio rengimo programos, skirtos taikyti konkreciais metinés treniruotés
laikotarpiais arba skirtingoms fizinéms ypatybéms ugdyti (Fleck ir kt., 2004).

Tinklininky fizinio rengimo programa turéty biiti nesudétinga, apimanti bendrojo ir
specialiojo rengimo pratimus. Tokios programos galéty padéti ugdyti pagrindines tinklininkui
reikalingus judamuosius gebéjimus ir kompleksinius gebéjimus arba, taikant akcentuotus
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kryptingus fizinius krivius, konkrecCius judamuosius gebéjimus. Optimali sportinio rengimo
programa suvokiama kaip streso, pratyby ir varZyby kriviy lygis, atitinkantis tinklininko
parengtuma. Per mazi fiziniai kriiviai neduoda reikiamo treniruojamojo efekto, per dideli —
sukelia persitempima, persitreniravimag (Bahr ir kt., 1997; Fleck ir kt., 2004).

Dar viena svarbi salyga, rengiant ir taikant optimizuoty fiziniy kriiviy programas, yra
gilus sporto Sakos (tinklinio) specifikos paZinimas, suvokimas, kad ta programa kuo labiau
atitikty tinklinio Zaidimo specifika. Nors atlikti tyrimai néra galutinai apibréZe anaerobiniy ir
aerobiniy energiniy sistemy veikima, nemaZzai autoriy rekomenduoja anaerobinés krypties
programas (Gabbett ir kt., 2006; XKene3nsik, 2005).

Remiantis moksliniy tyrimy duomenimis ir iSvadomis apie svarbiausiy fiziniy kriiviy
programy rengima ir taikyma, galima daryti iSvada, kad rengiant tokias programas biitina:

o parinkti ir taikyti fizinius kravius, atitinkanc¢ius amziaus tarpsniy, Zaidéjy
parengtumo, fiziniy ir protiniy gebéjimy galimybes (Kene3snsik, 2005; Stonkus, 2003).

* atskirti veiksnius, labiausiai veikiancius tinklininky parengtumo geréjima (Young
ir kt., 2005);

» parinkti ir taikyti tokius fizinius kravius, kurie atitikty rungtyniy kriivio pobidi,
struktlirg, intensyvuma (Fleck ir kt., 2004; Stonkus, 2002a, 2003; TTnaToHoB, 2004);

» tikslingai derinti fizinius kriivius ir poilsj, nes pratyby ir varZyby kraviai ir
regeneracija sudaro bendrg visuma, kurioje optimalios poilsio pertraukos lemia fizinius kravius,
kartu ir sportinio rengimo veiksminguma (Gabbett, 2006);

* analizuoti sistemingo tinklininky fizinio parengtumo testavimo rezultatus, jy
kaitq, jvertinti atsiZvelgiant j Zaidéjy amZiy (bensieB, Bynbikuna, 2007).

Buvo tirtos jvairios trukmeés, jvairioms rengimo riiSims skirty programy veiksmingumas.
D. Matavulj ir kt. (2001) tyré SeSias savaites trukusios 14-15 mety krepSininkams skirtos
programos greitumo jégai (Soklumui) ugdyti veiksminguma, taikant pliometrinius pratimus.
S. Trnini¢ ir kt. (2001) nustaté teigiamg du meénesius trukusios fizinio rengimo programos
varZybiniu laikotarpiu poveikj 14-15 mety Zaidéjy parengtumui. C. P. Balabinis ir kt. (2003) tyré
septyniy savaiCiy iStvermeés ir jégos krypties fiziniy kriiviy jtaka gero parengtumo krepsSininkams
ir priéjo prie iSvados, kad jégos ir iStvermés lavinimas yra efektyvesnis, kai tai daroma lygia
greta, o ne atskirai A. Moreira ir kt. (2004) paskelbé savo tyrimy duomenis, gautus taikant
koncentruota jvairios krypties (jégos, greitumo, specialiosios iStvermés) kriiviy pratimy
kompleksy programa didelio meistriSkumo suaugusiy krepSininky metiniame cikle.

Sudarant fiziniy kriiviy programga sezonui biitina spresti du pagrindinius uzdavinius:

1. Lavinti judamuosius gebéjimus ir tobulinti technikos veiksmus.

2. Gerinti energiniy sistemy veikla.
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T. O. Bompa (2000) taip pat pateikia iSsamius reikalavimus tikslingai, optimaliai
sportininky sportinio rengimo programai sudaryti. Rengiant tokias programas biitina:

1. atsakingai, remiantis informatyviais sportininky parengtumo, jo kaitos rodikliais
parinkti ir taikyti kraivius;

2. nuosekliai, sistemingai sekti treniruojamyjy parengtuma, jo kaita, nes Sio amZiaus
sportininky prisitaikymas prie padidéjusiy fiziniy kraviy yra aktyvus, intensyvus, todél galima
persitreniruoti;

3. ypa¢ bitina stebéti raumeny galingumo, anaerobinio pajégumo, specifinés
koordinacijos ir lankstumo rodiklius ir jy kaita;

4. didinti specifiniy (rungtyniy kravius, juy struktiirg atitinkanciy) kraviy dydj, kad
sportininky organizmas galéty prisitaikyti prie specifinés veiklos;

5. stiprinti, lavinti tas raumeny grupes, kurios dalyvauja specifinéje veikloje. Vengti
didZiausios jégos pratimy ir pratyby, nes treniruojami dar augantys sportininkai;

6. didinti kriiviy intensyvumag labiau negu kriviy dydj. Intensyvumas turi atitikti
rungtyniy kriivio intensyvuma arba buti artimas jam;

7. spresti pasitarus su sportininkais (aktyvaus atlety dalyvavimo sportinio rengimo
vyksmo principas);

8. nepamirsti ir bendrojo rengimo, ypac laikotarpiu tarp sezony, parengiamojo laikotarpio
pradZioje;

9. siekti ir skatinti, kad sportininkai patys domeétysi, susipaZinty ir Zinoty sportinio
rengimo teorinius pagrindus (principus, metodus, atsigavimo po kriiviy priemones ir biidus ir
kt.);

10. siekti kuo greitesnio ir tikslesnio technikos veiksmy atlikimo, artimomis rungtynéms

salygomis.
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2. TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodai

Darbe taikyti Sie tyrimo metodai: literatiros Saltiniy analizé ir apibendrinimas,
testavimas, pedagoginis eksperimentas, matematinés statistikos metodai.

Literatiiros Saltiniy analizés ir apibendrinimo metodas leido atskleisti vyraujancias
didelio meistriSkumo tinklininky greitumo jégos lavinimo tendencijas parengiamajame
laikotarpyje; iSkelti probleminius klausimus; pagrjsti teorines, metodines pedagoginio poveikio
prielaidas; iSanalizuoti, palyginti ir interpretuoti gautus tyrimo duomenis.

Reitingavimo procediira rémési ekspertinio vertinimo metodologija (Kardelis, 2002;
Thomas ir kt., 2005) ir buvo vykdoma dviem etapais. Pirmuoju etapu du komandos treneriai
sureitingavo komandos Zaidéjus pagal ju techninj parengtumgq bei efektyvuma varZyby metu.
Antruoju etapu palygino individualiai sudarytus reitingus ir sudaré viena bendra, pagal kurj
véliau buvo atliekami koreliaciniai skaiCiavimai. Svarbu pastebéti, kad pirmojo reitingavimo
etapo rezultatai labai mazai skyrési nuo antrojo.

Pedagoginis eksperimentas rémeési idéja, jog didelio meistriSkumo tinklininky greitumo
jégos potencialo tobulinimas yra jmanomas tik nuosekliai planuojant fizinj kriivj, ji realizuojant
ir analizuojant jo poveikj. Tris ménesius (du kartus per savaite, antradieniais ir ketvirtadieniais)
buvo taikoma eksperimentiné programa tinklininky greitumo jégos lavinimui. Eksperimentinés
grupés tinklininkai po 10-12 minuciy neintensyvios pramankstos atlikdavo greitumo jégos
lavinimo programoje numatytus pratimus (1 lentelé). Pratimy programa buvo sudaryta remiantis
P. Karoblio (2005), A. Beliajevo ir L. Bulikinos (bensieB, bynbikuna, 2007), A. Furmanovo
(dypmanos, 2007), T. Gabbett ir kt. (2006) rekomendacijomis ugdyti greitumo jégg. Pratimus
tiriamieji atliko tokia tvarka: serijiniai Suoliai, pasistiebimai, Suoliai-Zingsniai, Suoliukai,
Suoliukai per Sokdyne (2 lentelé). Atliekant pratimus buvo laikomasi keliy pagrindiniy kriterijy:
tikslingumas, geras kokybiskas jy atlikimas, efektyvumas ir kritvio optimalumas. Atliekamy
pratimus kartojimy skaicius didéjo. Poilsio intervaly tarp serijy trukmé — 3-5 min., kad pagal

galimybes biity atgaunamas darbingumas.
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1 lentelé

Pedagoginio eksperimento pratyby programa

Serijiniai Suoliai . g
.. Pasistiebimai Suoliai- Zingsniai Suoliukai
Savaité aukstyn

Serijos | Kartai | Serijos | Kartai | Serijos Kartai Serijos | Kartai
1. 2 25 2 10 2 10 2 15
2. 1 50 2 20 2 15 2 20
3. 1 75 2 25 2 15 2 25
4. 1 75 2 30 2 20 2 30
5. 2 50 2 35 2 20 2 35
6. 1 75 2 40 2 25 2 40
7. 1 75 2 40 2 25 2 40
8. 2 100 2 50 2 30 2 60
9. 2 100 2 55 2 30 2 70
10. 2 125 2 60 2 35 2 80
11. 2 125 2 65 2 35 2 90
12. 2 150 2 70 2 40 2 100

2 lentelé

Eksperimentinés programeos pratimy aprasymai

Eil.nr. | Pratimo pavadinimas Pratimo aprasymas
Pr.p. kojos peciy plotyje. PaSokti keik galima aukSc¢iau i virSy. NuSokus kartoti
1. Serijiniai Suoliai
pratima.
Atsistoti ant laiptelio (15 cm aukscio), kad kulnai nesiekty Zemés. Stiebtis kiek
2, Pasistiebimai galima auksciau ir létai nusileisti. Pratimgq atlikti pakaitomis su viena ir kita
kojomis.
. Padéti koja ant paaukstinimo (40 cm aukscio) ir atlikti pasokimus j virSy, ore
3. Zingsniai — Suoliai .
keiciant kojas.
. Pr.p. kojos peciy plotyje. PaSokimai aukStyn tiesiant ¢iurnos sanarj. Vos tik
4. Suoliukai
palieciama Zemé nusileidus staigiai vél paSokama.

Testavimas. Testai

parinkti atsiZvelgiant j tai, kad tinklininkui biidingas judéjimas

aiksteléje nedideliu atstumu (2-5 m), bet judéti jis turi maksimaliai greitai (dypmanos, 2007). Ir

tai, kad testai Zaidéjy greitumui jvertinti turi biiti organiSkai susieti su greitumo ZaidZiant

apraisky réZzimais: startavimo, lokomocijos greiciu ir kt. ( [Tnaronos, 2004).

Tinklininky greitumui nustatyti buvo naudojamas 30 m bégimo is auksto starto testas.

Buvo registruojamas ne tik 30 m nuotolio jveikimo laikas, bet ir pirmyjy 5 m bei 5-30 m

atkarpos jveikimo laikai. Tokiu biidu buvo gauta labai vertinga informacija apie tinklininky

startinj greitj (pirmyjy 5 m jveikimo laikas) ir greitumo kaita bégant 5-30 m atkarpa. Testo

rezultatas tai sugaiStas laikas (s) jveikiant nuotolj didZiausiomis pastangomis. Tiriamieji atliko
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po 3 bandymus. Buvo registruojamas geriausias bégimo laikas. Laikas buvo matuotas
elektroniniu matuokliu.

Tinklininky greitumo jégai nustatyti buvo naudojami Suoliy ant kontaktinio takelio
testai: Suolis aukStyn amortizuojamai pritiipiant iki 90° kampo per kelius ir mojant rankas
aukstyn; Suolis aukStyn amortizuojamai pritupiant iki 90° kampo per kelius, rankos ant juosmens.
Suoliui matuoti buvo naudojama kontaktiné ploksté (60 x 60 cm). Suolio aukstis buvo
nustatomas pagal lékimo fazés trukme (Bosco ir kt., 1983). Tiriamieji atliko po 3 méginimus,
buvo registruojamas geriausias rezultatas.

Tinklininky vikrumui nustatyti buvo naudojamas 10x5 bégimas Saudykle testas: bégimas
su posiikiais maksimaliu greiCiu. Rezultatas- tai penkiy bégimo cikly laikas, iSreikStas sekundés
deSimtosiomis dalimis. Laikas matuojamas laikmaciu (Volbekiené, 2003).

Matematinés statistikos metodai. Buvo skaiCiuojami vidurkiai (X) ir standartiniai
nuokrypiai (SD). Nustatant rysius tarp tinklininky atskiry fiziniy ypatybiy ir jy techninio reitingo
taikytas Pirsono koreliacijos metodas (toliau tekste Zymimas raide ,r®). Visi statistiniai
skaiCiavimai atlikti MS Excel kompiuterine programa. Duomenys pateikti lentelése arba

paveiksluose.

2.2. Tyrimo organizavimas

Tyrimus vykdéme Siauliy miesto sporto mokyklos ,,Dubysa“ klubo ,,Elga-Master Idea“
tinklininky (n = 17) komandoje. Darbo rengimas vyko keliais etapais. Tyrimo atlikimo logine
seka iliustruoja 1 paveikslas.

Pirmajame darbo rengimo etape (2011 m. birZelis — 2011 m. spalis) buvo analizuojami
literatiiros Saltiniai pasirinkta tema, formuluojama tyrimo problema, sukonkretinti tyrimo
uzdaviniai.

Antrajame darbo rengimo etape (2011 m. lapkritis) vykdytas Siauliy miesto tinklinio
komandos testavimas ir Zaidéjy techninio parengtumo ekspertinis vertinimas. Testavimo ir
ekspertinio vertinimo duomeny pagrindu atlikta koreliaciné analizé, kuri sudaré prielaidas

pedagoginiam eksperimentui.
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1 pav. Tyrimo atlikimo schema

Tyrimo isvados

TreCiajame darbo rengimo etape (2011 m. gruodis — 2012 m. vasaris) vykdytas

pedagoginis eksperimentas ir antrasis testavimas. Kadangi, planuojant eksperimenta, buvo

siekiama ne tik nustatyti konkrecios greitumo jégos ugdymo programos efektyvumga, bet ir

pagerinti tinklinio komandos ,Elga-Master Idea“ Zaidéjy fizinj parengtumag rémeémeés taip

vadinamu ,,silpniausios grandies grandinéje“ principu (pilna Sio principo formuluoté: , grandiné

niekada nebus stipresné uZ silpniausia jos grandj“). Taigi, vadovaujantis Siuo principu j

eksperimentine grupe buvo jtraukti aStuoni Zemiausiq reitingg turéje Zaidéjai.

Ketvirtajame darbo rengimo etape (2012 m. kovas — 2012 m. balandis, geguzé) buvo

analizuojama gauta informacija, vertinamas atlikto eksperimento efektyvumas, formuluojamos

iSvados (1 pav.) ir teikiamos rekomendacijos.

2.3. Tiriamieji

Tiriamajq imtj sudaré 17 Siauliy sporto mokyklos ,,Dubysa“ klubo ,Elga-Master Idea“

tinklininkai (n = 17), Baltijos tinklinio lygos, Lietuvos jaunimo ir suaugusiyjy Cempionaty

Cempionai bei prizininkai. Zaidéjy fizinio iSsivystymo, amziaus ir stazo charakteristikos

pateiktos 3 lenteléje.

3 lentelé

Tiriamyjy (n = 17) fizinio iSsivystymo, staZo ir amzZiaus charakteristikos

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

Planuojant treniruotés vyksma, treneriui biitina informacija apie sportininko treniruotumo
biisena (Raslanas, Skernevicius, 1998; IlnaTonoB, 2004). Tokia informacija gaunama atliekant
specifinius testus, kontrolinius pratimus, funkcinius tyrimus (Karoblis, 1999; Poderys ir kt.,
2002). Testais jvertiname fizinio iSsivystymo duomenis, fizinio pajégumo, atskiry fiziniy
ypatybiy lygi, fiziologiniy funkcijy gebéjimus, biocheminiy tyrimy duomenis, psichomotorine
veiklg. Tai parodo bendraji treniruotuma, fizinj darbinguma (Raslanas, Skernevicius, 1998;
Siupsinskas, 2004). Gauti testy ir kontroliniy pratimy, kriviy dydZiy, varzyby duomenys leidZia
palyginti jvairaus meistriSkumo sportininky sportinio rengimo vyksma, padeda iSsiaiskinti
pranaSumus ir trilkumus, individualizuoti rengimo priemones ir metodus (Raslanas, Skernevicius
1998; Karoblis, 1999). Analizuojant jvairius sportinius rezultatus daZnai tenka nustatyti juos
apibiidinanciy kiekybiniy rodikliy tarpusavio priklausomybe ir rySj. ISaiSkinus prieZastinguma

lengviau atskleisti, kaip jvairiis veiksniai veikia sportinius rezultatus.

3.1. Tinklininky fizinio parengtumo parametry sgsaja su reitingu

Bégimo, Suoliy charakteristikos atspindi tinklininko funkcine biikle, parengtuma,
prigimtinius gebéjimus. A. Bagotyrius (2006) teigia, kad, greitumo jégos judesiui atlikti biitinos
tam tikros raumeny susitraukimo pastangos. Vieno judesio metu raumuo privalo nugaléti labai
didelj iSorinj pasiprieSinima (pvz., Stangos kélimas), kito — vidutinj (pvz., Suolis j aukstj, j tolj), o
dar kito — mazq (pvz., bégimas maksimaliu greic¢iu). Raumuo maksimaliomis valios pastangomis,
jveikdamas didelj iSorinj pasiprieSinima, iSvysto didesne jéga, bet maZesnj greiti negu
jveikdamas maZza iSorinj pasiprieSinimg. Tinklininkui atliekant judesius ir veiksmus per pratybas
ir varZybas gali labiau reikStis maksimaliosios jégos, greiCio jégos ar iStvermés jégos
komponentai. Viska lemia judesio atlikimo salygos, varZovy veiksmai, optimaliausiy judesiy
programy taikymas. Todél rengiant tinklininkq bitina taikyti metodus, lavinancius tarpraumenine
koordinacija. M. Tinteris (2003) teigia, kad efektyviausi tarpraumeninés koordinacijos lavinimo
metodai yra specialiyjy ir varZybiniy judesiy atlikimas varZybiniu arba didesniu uZ varZybinj
grei¢iu. Greitumo jéga (Soklumas) — svarbi sékmingo tinklininko Zaidimo salyga, nes gebéjimas
laiku ir kuo auksSciau paSokti salygoja ir kity technikos veiksmy atlikimo kokybe (Klinzincc,
1994). Greitumas (visy pirma lokomocinis) yra bitina tinklininko (ir kity sporto Saky
sportininky) sportinio parengtumo rodiklis. Sios fizines ypatybés lavinimui skirty fiziniy kriiviy
pobiidZiui, jy taikymo savitumams, skirta nemaza moksliniy darby, bei pateikta nemaZzai jdomiy
iSvady (Moreira ir kt., 2004). Parenkant ir taikant fizinius krivius greitumui lavinti biti

atsizvelgiama |} visus kriivio komponentus: pratimo pobudj ir trukme, pratimo atlikimo
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intensyvuma, poilsio pobtidj ir trukme tarp pratimy, kartojimy skaiciy. Lavinant greitumo — jégos

gebéjimus taikomi bendrojo lavinimo; specialiis; varZybiniai pratimai.

3.1.1. Tinklininky Soklumo sqsaja su reitingu

Objektyvis ir informatyviis didelio meistriSkumo tinklininky greitumo-jégos rodikliai
parodo realias Zaidéjy galimybes, leidZia sekti ir valdyti sportinés formos kitima, iSaiSkinant
rengimo spragas (Bepxowmanckuii, 1998).

Reali greitumo jégos iSraiSka — kompleksinis tinklininky gebéjimas atsispyrimo jéga
pakyléti save aukStyn — Soklumas (BensieB, Bynsikuna, 2007). ZaidZiant tinklinj svarbiausia
fiziné ypatybé yra greitumo — jéga (Soklumas) (Stonkus, 2003).

ISanalizavus pirmojo tyrimo duomenis, nustatyta, kad tinklininky Suolio aukstis be ranky
mosto vidutiniSkai (r = - 0,542) siejasi su jy reitingu (2 pav.). Tinklininky Suolio be ranky mosto
aukScio vidurkis sudaré 39,67 cm. IS tyrimo rezultaty matyti, kad antrojo pagal reitingg
tinklininko Suolio aukstis be ranky mosto sieké 48,5 cm, o penkioliktojo pats Zemiausias
(2 pav.). Tokie tyrimo rezultatai patvirtina prielaida, kad Soklumas yra gan svarbi tinklininko

fizinio ir techninio parengtumo savybé.
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2 pav. Sasaja tarp tinklininky reitingo ir Suolio aukscio be ranky mosto (r = - 0,542)

Suolio aukstis amortizuojamai pritipiant (kampu iki 90° per kelio sanarj) priklauso nuo
gebéjimo panaudoti elastine raumeny energija ir tempimo refleksa (Bosco ir kt., 1983). Toks
gebéjimas priklauso nuo raumeny kompozicijos — greiti sportininkai geriau panaudoja elastine
energija greitai ir lengvai amortizuojamai pritipdami, o léti — létai ir smarkiai pritipdami
(Skurvydas, 2007).
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Tyrimo duomenys parodé, kad tinklininky Suolio aukstis su ranky mostu silpnai (r = -

0,368) siejasi su jy reitingu (3 pav.).
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3 pav. Sasaja tarp tinklininky reitingo ir Suolio aukscio su ranky mestu (r = - 0,368)

Geriausi Sio testo rezultatai uzZfiksuoti taip pat antrojo pagal reitingg Zaidéjo — 52,8 cm
(3 pav.). PanaSy rezultata pademonstravo ir aStuntajj reitinga turintis Zaidéjas — 52,4 cm.
Prasciausius rezultatus parodé penkiolikta (39,4 cm) ir septyniolikta (43,9 cm) reitinga turintys
Zaidéjai.

Analizuojant tinklininky Suoliy be ranky mosto ir su ranky mostu santykio rezultatus
(4 pav.), matyti, kad maZiausias santykis yra trecio ir trylikto pagal reitingg Zaidéjy (santykis nuo
0,74 iki 0,73). Bendras tinklininky Suoliy be ranky mosto ir su ranky mostu santykio vidurkis
sudarée 0,83 cm. Gauti statistiniai duomenys rodo silpng atvirkstine koreliacija su reitingu (r = -
0,398).

J. Iwinskio (2001) teigimu tinklininky Suolio aukstis ir savalaikiSkumas priklauso nuo:

1. Absoliucios tiesiamyjy apatiniy galiiniy raumeny jégos;

2. Impulso (reagavimo) greicio. Kojy raumeny susitraukimo greicio; t.y. nuo tinklininko
greitumo jégos iSugdymo lygio;

3. Judesiy koordinacijos.
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4 pav. Sasaja tarp tinklininky reitingo ir Suoliy be ranky mosto ir su ranky mostu santykio

(r =-0,398)

3.1.2. Tinklininky greitumo sqsaja su reitingu

Greitumo fiziné ypatybé yra lemiantis veiksnys daugelyje sporto Saky, taip pat ir
tinklinyje. Greitumas — tai Zaidéjo sugebéjimas greitai reaguoti j iSorés dirgiklj, priimti
sprendimag ir atlikti veiksmgq (Stonkus, 2002).

Siekiant visapusiSkai jvertinti Zaidéjo greituma, pasireiSkiantj ZaidZiant sudétingais
veiksmais ir jy deriniais, biitini specialiis, organiskai susieti su greitumo apraiSky pobiidZiu ir
reZimais per rungtynes, testai (Stonkus, 2002, 2003; ITnatoHos, 2004).

Daugelio sporto Saky greitumo rezultatas priklauso nuo to, kaip pasiekiamas pradinis ir
didZiausias greitis (Skurvydas, 2007). Skirtingo reitingo tinklininky greituma apibiidinantys
rodikliai (5 pav.) rodo, kad pradinis greitis yra geriau iSugdytas ne aukSciausius reitingus turinc¢iy
Zaidéjy: palyginus 30 m bégimo 0-5 m atkarpos laiko rezultatus, matyti, kad geriausias bégimo
laikas uZfiksuotas pas vienuoliktajji Zaidéja — 0,93 s. Pirmyjy pagal reitinga Zaidéjy Sio testo
rodikliai atsilieka 0,15-0,17 s nuo greiciausiai 30 m beégimo 0-5m atkarpa nubégusiojo
rezultaty. Rodikliai byloja, kad prasciausi greitumo rodikliai uZregistruoti trylikta ir penkiolikta
reitingg turinciy Zaidéjy (atitinkamai 1,099 s ir 1,083 s). Tyrimo rezultatai parode, kad tarp
nustatyto tinklininky reitingo ir pirmyjy 5 m bégimo atkarpos jveikimo laiko sasajuy beveik néra
(r = 0,022). Anot A. Furmanovo (®ypmano, 2007) tinklininkui biidingas judéjimas aikSteléje

nedideliu atstumu — 2-5 m ir judesiai turi biiti maksimaliai greitai. Misy gauti tyrimo rezultatai
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parodé, kad tirti tinklininkai pasiZymi pakankamu startiniu greitumu (vidutinis visy tyrime

dalyvavusiy sportininky bégimo greitis sieké 5 m/s).
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5 pav. Sasaja tarp tinklininky reitingo ir 30 m bégimo 0-5 m atkarpos laiko (r = 0,022)

Tyrimo duomenys parodé, kad 30 m bégimo 5-30 m atkarpos jveikimo laikas (6 pav.)
geriausias pas aStuntajj pagal reitingg Zaidéjq (3,052 s). PaZymétina, kad penktajj-septintaji bei
deSimtajj-SeSioliktajj reitinga turin€iy Zaidéjy rezultatai yra beveik vienodi, t.y. rodikliy
intervalas siekia 3,189-3,184 s. DidZiausias laikas uZfiksuotas penkioliktajj reitingg turincio
Zaidéjo (3,561 s). Bendras komandos 30 m bégimo 5-30 m atkarpos jveikimo vidutinis laikas
sieké 3,27 s.

[Sanalizavus pirmojo tyrimo duomenis, nustatyta, kad tinklininky 30 m bégimo 5-30 m

atkarpos jveikimo laikas beveik neturi (r = 0,058) sasajos su jy reitingu (6 pav.).
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6 pav. Sasaja tarp tinklininky reitingo ir 30 m bégimo 5-30 m atkarpos laiko (r = 0,058)

Greitumo gebéjimy pasireiSkimas susijes ir su jégos, lankstumo bei koordinaciniais

gebéjimais (ITnatoHos, 2004). ZaidZiant tinklinj svarbios yra 5 greitumo apraiskos: reagavimo,

lokomocinis, technikos, veiksmy atlikimo, tarpusavio bendravimo ir peréjimo nuo vienokios

veiklos prie kitokios greitumas (®ypmanos, 2007).

Gauti statistiniai duomenys rodo, kad néra sasajy tarp tinklininky reitingo ir 30 m bégimo

laiko (r=0,056) (7 pav.). Analizuojant tinklininky 30 m bégimo rodiklius pastebime, kad

pirmojo testavimo geriausi rezultatai aStuntajj ir antrajj reitinga turinciy Zaidéjy (4,068 s ir

4,076 s). [domu pastebéti, kad biitent Sie Zaidéjai nepasiZyméjo geru startiniu greitumu (5 pav.).
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7 pav. Sasaja tarp tinklininky reitingo ir bendro 30 m bégimo laiko (r = 0,056)
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3.1.3. Tinklininky vikrumo sqsaja su reitingu

Tinklinis pasizymi labai specifine ir greita varzybine veikla. Tinklinyje reikia gebeti
greitai ir tiksliai atlikti standartinius arba kintancius judesius, veiksmus ir jy derinius, tinkamai
reaguoti j greitai kintancias aplinkybes (’Kene3usik, VBoitnos, 2009).

[Sanalizavus pirmojo tyrimo duomenis, nustatyta, kad tinklininky vikrumas vidutiniSkai
(r =0,433) siejasi su jy reitingu (8 pav.). Sporto terminy Zodyne (2002) vikrumas apibiidinamas

kaip gebéjimas parodyti jégq ir greituma, atliekant labai koordinuotus tikslingus veiksmus.
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8 pav. Sasaja tarp tinklininky reitingo ir vikrumo testo rezultato (r = 0,433)

Tinklininky visos komandos vikrumo testo vidurkis sudaré 9,08 s. IS tyrimo rezultaty
matyti, kad antrojo ir deSimtojo pagal reitinga tinklininky vikrumo testo laikas sieké 8,663 s, o
penkiolikta pats Zemiausias (9,465s) (8 pav.). Dideliu vikrumu pasiZymintys sportininkai
greiCiau iSmoksta naujy judesiy, pratimy ir juos atlieka maZesniais energijos nuostoliais, t. y.
ekonomiskai. Be to, vikrus sportininkas lengviau ir tiksliau jvaldo judesiy technika (?Kene3nsix,
Weoiinos, 2009).

Gauti tyrimo rezultatai jrodo, kad vikrumas yra gan svarbi tinklininko fizinio ir techninio

parengtumo savybé.
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3.2. Pedagoginio veiklos eksperimento tyrimo rezultatai

Sportinio rengimo metu labai svarbu tinkamai parinkti ir iSdéstyti fizinius kravius, jy
santykj su kitomis rengimo riiSimis. NemaZiau svarbu sekti sportininky fizinés biiklés,
darbingumo kitimg atliekant skirtingus fizinius kriivius. Gauti rezultatai turi biti panaudoti
tolesniam kriiviui planuoti. Visais sportinio rengimo etapais labai svarbu reguliariai nustatyti,
jvertinti ir koreguoti sportininky parengtumg. Tai yra visos sporto treniruotés planavimo ir
valdymo esmé. Pedagoginé kontrolé, sportininky testavimo rezultatai parodo taikomy priemoniy
operatyvuma, tinkamuma ir efektyvuma (Karoblis, 2003).

Fizinis rengimas glaudZiai susietas su kitomis tinklinio rengimo sritimis, pirmiausia su
techniniu, taktiniu bei varZybiniu rengimu. A.Furmanovas (®ypmanoB, 2007) nurodo, jog
rengiant tinklininkus svarbus démesys skiriamas Soklumo, greitumo, specialaus vikrumo,

bendrosios ir specialiosios iStvermés lavinimui.

3.2.1. Akcentuoty pratyby poveikis Soklumo rezultatams

Soklumas ir greitumas — vyraujantys kompleksiniai motoriniai jvairiy $aky sportininky
gebéjimai (Balsom ir kt., 1992).

Sporto pedagogai ir mokslininkai (Kamandulis, Skurvydas, 2003; Fleck, Kraemer, 2004;
Young, 2005), tiriantys Soklumo ugdymo priemoniy ir metody efektyvuma, pastebi, kad ugdant
Sig savybe geréja greitumo ir raumeny galingumo rodikliai.

Suolio aukstj lemia daug veiksniy. A. Furmanovas (®ypmaros, 2007) teigia, kuo didesné
kojy raumeny jéga ir jy susitraukimo greitis, tuo aukstesnis Suolis. Puoléjas per vieng Zaidimo
setg vidutiniSkai paSoka 35 kartus, i$ jy 64,3 proc. — i$ vietos ir 35,7 proc. — su jsibégéjimu.
Greitumo jéga lavinama dviem budais: maksimalia jégq arba raumeny susitraukimo greitj.
J. D. Zelezniakas (PKenesnsx, 2009) teigia, jog auk3Ciausi sportininky Soklumo rezultatai
uzfiksuoti 22-ais vyry metais. Miisy tirty tinklininky amZiaus vidurkis 19,08 metai (1 lentelé),

tad jie dar potencialiai gali gerinti savo Soklumo rodiklius.
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9 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy Suolio aukscio be ranky mosto kaita

Atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad tiek tyrimo pradZioje, tiek jo pabaigoje tirty
tinklininky vertikalaus Suolio rezultatai yra skirtingi. IS 9 paveikslo matyti, kad 12 savaiCiy
ugdant tinklininky greitumo jéga Suoliy aukStis su ranku mostu nuosekliai didéjo. Tyrimo
pradZioje kontrolinés ir eksperimetinés grupiy Suoliy rezultaty vidurkis Zenkliai skyrési. Sie
duomenys iS dalies patvirtina koreliacinio tyrimo rezultatus. Eksperimentinés grupés tinklininky
Suoliy rezultaty vidurkis po 24 akcentuoty pratyby padidéjo daugiau kaip 3 cm, kontrolinés tik
0,64 cm. Tiek eksperimentinés grupés, tiek kontrolinés grupés tinklininky vertikaliy Suoliy su
mostu aukscio aritmetinio vidurkio analizé rodo, kad rodikliai pamaZu geréjo. Tai galbiit jtakojo
bendras pratyby ir varzZyby kriivis bei didesné motyvacija atliekant testus.

Tinklininky fizinis parengtumas, juy Zaidimo veiksmingumas nemaZza dalimi priklauso nuo
greitumo jégos — kai greitai susitraukinéjant raumenims, jveikiamas pasiprieSinimas (Stonkus,
2002a). Greitumo jégos didéjimo mechanizmai yra labai panaSiis | nervinés jégos didéjimo
mechanizmus.

Svarbiu veiksniu, gerinanciu Sokluma, reikeéty laikyti Soklumg ugdancius kriivius
(Kamandulis, Skurvydas, 2003). Kaip matyti iS tyrimo rezultaty eksperimentinés grupés
tiriamyjy vertikalaus Suolio rodikliai buvo Zenkliai pagerinti (10 pav.). Po 12 savaiciy taikytos
programos eksperimentinés grupés Suolio auksStis su ranky mostu pageréjo 2,35 cm. Tai
patvirtina mokslininky (Komi, 1992; Skurvydas, 2005) nustatyti organizmo adaptacijos prie
fiziniy kraviy désningumai. Pastebétina, jog kontrolinés grupés tinklininky antrojo testavimo
Suolio aukscio su ranky mostu rezultatai Siek tiek prastesni nei pirmojo testavimo. Ko gero, cia

turéjo jtakos daugybé veiksniy, lemianciy skirtinga tinklininko reakcija j atlikta fizinj kriivj.
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10 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy Suolio aukscio su ranky mostu kaita

Tinklininkams daZnai biitina atlikti maksimalaus galingumo bei maksimalaus auksScio

Suolius per kuo trumpesnj laiko tarpa (bensieB, Bynabikuna, 2007). Analizuojant kontrolinés ir

eksperimentinés grupiy santykio tarp Suolio auks¢io be ranky mosto ir su ranky mostu kaitos

rodiklius (11 pav.) galima teigti, kad eksperimentiné programa padaré didesne jtakq ne Suolio

atlikimo technikai, o greitumo jégos rodikliams. Tai, iS dalies, buvo galima numatyti, kadangi

taikytos programos pagrindinis tikslas ir buvo gerinti greitumo jégos fizines ypatybes.
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11 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy santykio tarp Suolio aukscio be ranky mosto

ir su ranky mostu kaita
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3.2.2. Akcentuoty pratyby poveikis greitumo rezultatams

Tinklinio komandiniams ir individualiems veiksmams btidingas kompleksinis
greitumo pasireiSkimas — sugebéjimas greitai reaguoti j atskirus veiksmus, atlikti pavienius
judesius (Ribera-Nebot, 2004). Neatsitiktinai komandos ir atskiri Zaidéjai, sugebantys tai greitai
padaryti yra pranasesni uzZ savo varzovus, ju Zaidimo veikla rezultatyvesné (dypmanos, 2007).

Greitumo fiziné ypatybé yra kompleksiné, gali pasireiksti trimis formomis atskirai
arba dviem, trim kartu viename ar keliuose veiksmuose (Karoblis, 2005):

1. Psichomotorinés reakcijos greitis;
2. Raumens, jy grupés susitraukimo greitis arba atskiro judesio greitis;

3. Judesiy daZnis.

Sios trys greitumo pasireiskimo formos viena nuo kitos nepriklauso ir to paties
asmens gali biti labai jvairaus lygio (Skerneviciaus, 1997). Todél ugdant greitumg biitina

tobulinti ne visg greituma apskritai, o svarbiausias jo pasireiSkimo formas.
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12 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy 30 m bégimo 0-5 m atkarpos laiko kaita

Analizuojant tiriamyjy 30 m bégimo 0-5 m atkarpos laiko kaitos rodiklius (12 pav.),
matyti, kad tyrimo pradZioje metu nustatytas tapatus jveikimo laikas tarp abiejy tirimyjy grupiy —
1,01 s. Eksperimentinés grupés tinklininky 30 m bégimo 0-5 m atkarpos rezultaty vidurkis po 24
akcentuoto poveikio pratyby pageréjo 0,1 s. Biity galima teigti, jog taikyta programa turéjo
teigiamgq jtakq eksperimentinés grupés startinio greicio rodikliams. Tuo tarpu kontrolinés grupés
tinklininky startinio greicio rodikliy vidurkis suprastéjo 0,02 s.
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13 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy 30 m bégimo 5-30 m atkarpos laiko kaita

Atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad tiek tyrimo pradZioje, tiek jo pabaigoje tirty
tinklininky 30 m bégimo 5-30 m atkarpos laiko rezultatai yra skirtingi. IS 13 paveikslo matyti,
kad 12 savaiCiy ugdant tinklininky greitumo jéga 5-30 m jveikimo laikas pageréjo. Tyrimo
pradZioje kontrolinés ir eksperimetinés grupiy tinklininky bégimo rezultaty vidurkis neZenkliai
skyreési, bet jau tyrimo pabaigoje ekperimetinés grupés tinklininky rezultatas pageréjo 0,04 s.

Kaip matyti iS tyrimo rezultaty eksperimentinés grupés tiriamyjy 30 m bégimo laiko
rodikliai turéjo tendencijq geréti (14 pav.). Po 24 akcentuoty pratyby programos eksperimentinés
grupés 30 m bégimo laikas pageréjo 0,05 s. Pastebétina, jog kontrolinés grupés tinklininky abiejy

testavimy rezultatai iSliko tapatus.
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14 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy 30 m bégimo laiko kaita

Tyrimo reuzltatai parodé, kad taikyta programa turéjo teigiamos jtakos eksperimentinés
grupés tinklininky visoms trims 30 m bégimo greitumo pasireiSkimo formoms (12-13-14pav.):

psichomotorinés reakcijos greiciui, raumens, jy grupés susitraukimo greiciui ir judesiy dazniui.

3.2.3. Akcentuoty pratyby poveikis vikrumo rezultatams

Vikrumas — gebéjimas greitai ir tiksliai atlikti standartinius arba kintancius judesius,
veiksmus ir jy derinius, greitai ir gerai juos iSmokti, tinkamai reaguoti j greitai kintancias
aplinkybes (Sporto terminy Zodynas, 2002). Tinklininkui biidingas judéjimas aikSteléje nedideliu
atstumu (2—5 m), ir tai turi vykti maksimaliai greitai (®ypmanos, 2007)..

Atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad tiek tyrimo pradZioje, tiek jo pabaigoje tirty
tinklininky vikrumo testo rezultatai yra skirtingi (15 pav.). Analizuojant tyrimo rezultatus,
matyti, jog eksperimentinés grupés tiriamyjy vikrumo testo rodikliai buvo Zenkliai pagerinti ir
susilygino su kontrolinés grupés rezultatais prieS eksperimentg. Po 12 savaiciy taikytos

programos eksperimentinés grupés vikrumo testo jveikimo laikas pageréjo 0,18 s.

9,3

©
V)

©
[EEY

O Kontroliné gr.
899 W Eksperimentiné gr.

Laikas, s

9,0

8.9

8,8

PriesS eksp. Po eksp.

15 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy vikrumo testo rezultaty kaita

Vertinant 24 akcentuoty pratyby poveikj kompleksiSkai, galima teigti, kad pratyby

programa didZiausig poveikj turéjo eksperimentinés grupés Soklumo rodikliams (16 pav.).
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16 pav. Kontrolinés ir eksperimentinés grupiy testy rezultaty santykinis pokytis

Suolio aukstis be ranky mosto ir su ranky mostu pageréjo atitinkamai 9,12 ir 5,09 proc.
Maziausias poveikis — bégimo rodikliams (nuo 0,24 iki 1,27 proc.). [domu pastebéti, kad
kontrolinés grupés visy rodikliy pokyciai sieké vidutiniSkai 0,79 proc., o eksperimentinés —
3,21 proc. Tokie tyrimo rezultatai liudija apie eksperimentinés programos efektyvuma, lavinant

greitumo jégos ypatybes.

DISKUSIJA

Tinklinyje didelj vaidmenj vaidina greitumas ir jéga, taip pat svarbus judesio greitis ir
psichomotorinés reakcijos greitis (Iwinski, 2001). A. Furmanovas (®ypmanos, 2007) nurodo, jog
rengiant tinklininkus svarbus démesys skiriamas Soklumo, greitumo, specialaus vikrumo,
bendrosios ir specialiosios istvermés lavinimui. J. Zelezniako ir A. Ivoilovo (PKenesHsik,
WBoiinos, 2009) tyrimai liudija apie tai, jog Siuolaikinis tinklinis reikalauja greito, tikslaus
suvokimo, démesio sutelktumo, reakcijos greiCio, taip pat reikalauja iS Zaidéjo iSskirtinio
tikslumo bei judéjimo diferencijacijos.

Pastaraisiais metais intensyviai tiriamos jvairiy fiziniy kriiviy specialaus fizinio rengimo
programy taikymo galimybés ir ju veiksmingumas tinklininky fiziniam rengimui. Daugelis
autoriy (Juozaitis, 1998; >Kenesusik, MBoiioB 2009) paZymi, kad ZaidZiant tinklinj viena
svarbiausiy fiziniy ypatybiy — kompleksinis gebéjimas Soklumas, kurj N. Kawamori (2004)

vadina raumeny susitraukimo galingumu.
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Misy tyrimo reuzltatai parodé, kad taikyta programa turéjo teigiamos jtakos
eksperimentinés grupés tinklininky visoms trims 30 m bégimo greitumo pasireiSkimo formoms
(0-5m; 5-30m; 30m): psichomotorinés reakcijos greiCiui, raumens, jy grupés susitraukimo
greiCiui ir judesiy daZniui. Atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad tiek tyrimo pradZioje, tiek jo
pabaigoje tirty tinklininky vikrumo testo rezultatai yra skirtingi. Analizuojant tyrimo rezultatus,
matyti, jog eksperimentinés grupés tiriamyjy vikrumo testo rodikliai buvo Zenkliai pagerinti ir
susilygino su kontrolinés grupés rezultatais prieS eksperimenta. Po 12 savaiciy taikytos
programos eksperimentinés grupés vikrumo testo jveikimo laikas pageréjo 0,18 s.

PanaSiy tyrimo rezultaty aptinkama ir uZsienio mokslininky. M. Young ir kt. (2005) tyré
SeSias savaites trukusios tinklininkams skirtos programos greitumo jégai ugdyti veiksminguma.
T. Gabbett ir kt. (2006) iStyré ir nustaté teigiamq du meénesius trukusios fizinio rengimo
programos efektyvuma. PanaSius tyrimus atliko R. Bahr ir kt. (1997), S. Fleck ir W. Kraemer
(2004) ir kiti tyréjai.
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ISVADOS

1. Daugelis mokslininky, nagrinéjanciy tinklininky rengimg ir parengtuma, sutinka, kad
greitumo jéga ir jvairios jos pasireiSkimo formos yra viena svarbiausiy tinklininky fiziniy
ypatybiy (Gabbett, 2006; Stonkus ir kt., 2002; JKene3nsik, MBoiinos, 2009) . Ypac akcentuojama
tai, kad per per vieng Zaidimo setgq puoléjas vidutinisSkai paSoka 35 kartus, iS jy 64,3 proc. — i
vietos ir 35,7 proc. — su jsibégéjimu (besnsieB, BynbikuHa, 2007). Be to, paZymima (®ypmaHOB,
2007), kad tinklininkui btidingas judéjimas aiksteléje nedideliu atstumu — 2—-5 m, ir judéti jis turi
maksimaliai greitai, kitaip gali pavéluoti atlikti trumpo perdavimo puolamagjj smiigj, nesuspéti
uZtverti uZtvaros prieSininkui, suZaisti gynyboje ir kt. Nors greitumo jégos lavinimo problema
nagrinéjo nemazai mokslininky (Bahr ir kt., 1997; Young, 2005) svarbu pazZymeéti, kad tyrimy

iSvados néra vienareikSmes.

2. Atlikus koreliacine analize nustatyta, kad su tinklininky reitingu vidutiniskai siejasi
Suolio aukscio be ranky mosto (r = - 0,542) ir vikrumo (r = 0,433) rezultatai. Kiek silpniau su
reitingu koreliavo Suolio aukscio su ranky mostu (r = - 0,368) ir santykiniai Soklumo rodikliai
(r= - 0,398). Tarp tinklininky reitingo ir greitumo parametry rySio beveik nebuvo — Pirsono

koreliacijos koeficientas varijavo nuo 0,022 iki 0,058.

3. Remiantis tyréjy (Karoblis, 2005; Iwinskis, 2001; BbensieB, BynbikuHa, 2007;
®dypmanoB, 2007; Gabbett, 2006) rekomendacijomis sudaryta eksperimentiné tinklininky
greitumo jégos akcentuoto lavinimo programa. Kiekvienas eksperimentinés grupés tinklininkas
per 12 savaiciy ciklg atliko 1700 serijiniy Suoliy aukstyn, 1000 pasistiebimy, 600 Suoliy-Zingsniy
ir 1210 Suoliuky.

4. Eksperimentinio tyrimo rezultatai liudija apie akcentuoty pratyby efektyvuma, lavinant
tinklininky greitumo jégos ypatybes. Eksperimentinés grupés tinklininky Suolio aukstis be ranky
mosto ir su ranky mostu pageréjo atitinkamai 9,12 ir 5,09 proc., kai kontrolinés per tg patj
laikotarpi — 1,53 ir - 0,16 proc. MaZiausias poveikis — bégimo rodikliams (nuo 0,24 iki
1,27 proc.). PaZymétina, kad kontrolinés grupés visy greitumo jégos rodikliy pokyciai sieké

vidutiniSkai 0,79 proc., o eksperimentinés — 3,21 proc.
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METODINES REKOMENDACIJOS

1. Tinklininky rengimo procesa bitina orientuoti dvejomis kryptimis. Pirmoji fiziniy
ypatybiy (greitumo, vikrumo, jégos, iStvermeés, lankstumo, judesiy koordinacijos, pusiausvyros)
ir su fizinémis ypatybémis susijusiy kompleksiniy gebéjimy (Soklumo, startinio greicio, greitumo
jégos, greitumo iStvermés) lavinimas bei organizmo funkciniy sistemy tobulinimas. Antroji -
asmenybés ypatybiy (mastymo, pastabumo ir suvokimo, démesio sutelktumo, tarpusavio

bendravimo, veiklos greitumo ir kt.) ugdymas.

2. Sporto treneriai planuodami ir dozuodami greituma lavinancius kravius turéty atsiZvelgti
i moksliniais tyrimais jrodytus désningumus. Pirmasis désningumas: fiziologinés ir anatominés
ribos, kurios gali biiti pasiektos greitumo jégos lavinimo déka, kiekvieno Zaidéjo gebéjimai
pakelti greitumo, greitumo jégos fizinius krivius, anaerobinis pajégumas, yra genetiSkai
determinuoti. Todél greitumo bei greitumo jégos lavinimo kriiviai turi bati parenkami
atsiZvelgiant j Zaidéjy parengtumg. Antrasis désningumas: greitumo jégos lavinimo kriivio
parametrai turi atitikti besitreniruojanciyjy buisena, natiiralig judéjimo potencialo kaitg (genetines
judéjimo, fiziniy ypatybiy lavéjimo prielaidas ir esmines organizmo savybes: kaituma,

plastiSkuma, gebéjima mokytis, iSmokti, tobuléti.

3. Pratybose butina modeliuoti greitumo lavinimo kruvius, kurie atitikty varZyby specifika.
Tokiu biidu i$ pratyby i rungtynes biity perkeliama Zaidimy situacijy forma, santykinai adekvatus

fiziniy kriiviy intensyvumas.

4. Tinklininko raumens susitraukimo jéga teigiamai veikia judéjimo greitj. T. y. kuo didesné
sportininko jéga, tuo greitesni judesiai. Greitumo jégos rodikliai tuo paciu atspindi ir raumens
susitraukimo jéga. Todél Zinodami tinklininky greitumo jéga galime su tam tikru patikimumu

daryti iSvadas apie tiriamyjy raumeny susitraukimo jéga.

5. Greitumo jégos kruviai yra efektyvis, jeigu laikomasi tokiy reikalavimy:
e tikslingumas,
» geras kokybiskas jy atlikimas,
» efektyvumas ir kriivio optimalumas,
* per pratybas biitina riboti bendrajj greitumo jégos kriivj ir kartojimy, serijy skaicCiy,
 intervalai tarp serijy turi buti pakankamai ilgi (3-5 min.), kad pagal galimybes biity
atgaunamas darbingumas,
e visais treniruotés etapais ugdant greitumo jéga bitina naudoti staigiosios jégos

elementus, kurie didina raumens susitraukimo greitj.

41



LITERATURA

1. Allison L. (2000). Sport and Nationalism.Handbook of Sports Studies. London: Sage

Publications.

2. Bahr R, Lian O, Bahr IA. (1997). A twofold reduction in the incidence of acute ankle sprains

in volleyball after the introduction of an injury prevention program: a prospective cohort study.

Scand J Med Sci Sports. Jun;7(3):172-7.

3. Bennett S. (1999). New Muscle Research Findings. Muscle Symposium, AIS, Canberra,

Australia.

4. Bitinas B. (1998). Ugdymo tyrimy metodologija. Vilnius: Jo3ara.

5. Herbert R. D. and Gabriel M. (2002). Effects of stretching before or after exercising on

muscle soreness and risk of injury: a systematic review. The British Medical Journal, 325, p.

468-70.

6. Fleck S., Kraemer W. (2004) Designing Resistance Training Programs, 3rd Edition.
Champaign,IL: Human Kinetics.

7. Juozaitis J. A. (1998). Tinklinio mokymo metodika. Vilnius: VPU.

8. Iwinski J. G. (2001). Tinklininky ir Suolininky greitumo ugdymo metodika: daktaro
disertacija. Vilnius: VPU.

9. Young MA, Cook JL, Purdam CR, Kiss ZS, Alfredson H. (2005). Eccentric decline squat
protocol offers superior results at 12 months compared with traditional eccentric protocol for
patellar tendinopathy in volleyball players. Br J Sports Med. Feb;39(2):102-5).

10. Gabbett T, Georgieff B, Anderson S, Cotton B, Savovic D, Nicholson L. (2006) Changes in
skill and physical fitness following training in talent-identified volleyball players. J Strength
Cond Res. Feb;20(1):29-35

11. Grupe O. (1994). Sport and culture - the culture of sport. International journal of education,
31(2), 15-26.

12.Kardelis K. (2002). Moksliniy tyrimy metodologija ir metodai. Kaunas: Judex.

13.Karoblis P., Raslanas A., SteponaviCius K. (2002). Didelio meistriSkumo sportininky

rengimas. Vilnius:VPU.

14.Karoblis P. (1999). Sporto treniruotés teorija ir didaktika. Vilnius: Elada.

15.Karoblis P. (2005). Sportinio rengimo teorija ir didaktika. Vilnius: Elada.

16.Kokkonen J., Nelson A.G. and Cornwell A. (1988). Acute muscle stretching inhibits

maximal strength performance. Research Quarterly for Exercise and Sport, 4, p. 411-15.

17.Malinauskas R. (2003). Sporto psichologijos pagrindai. Kaunas: LKKA.

42



18.Martens R. (1999). Sporto psichologijos vadovas treneriui. Vilnius: Lietuvos sporto
informacijos centras.

19. Miskinis K. (2002). Sporto pedagogikos pagrindai. Kaunas: LKKA.
20.Psichologijos Zodynas (1993). Red. R. Augis. Vilnius: Moksly ir enciklopedijy leidykla.
21.RadZiukynas D. (1998). Trumpyjy nuotoliy bégimo ir Suoliy treniruoCiy teorija ir didaktika.
Vilnius: VPU.

22.Rosenbaum D. and Hennig E. M. (1995). The influence of stretching and warm-up exercises
on Achilles tendom reflex activity. Journal of Sports Sciences, 13, p. 481-90.

23.Saltin B. (1988). Capacity of blood flow delivery to exercising skeletal muscle in humans.
Am. J. Cardiology, 62 (8), p.30-35.

24.Skernevicius J. (1997). Sporto treniruotés fiziologija. Vilnius:VPU.

25.Skernevicius J., Raslanas A., Dadeliené R. (2004). Sporto mokslo tyrimy metodologija.
Vilnius: Lietuvos sporto informacijos centras.

26.Skurvydas A., Stanislovaitis A. (1997). Jégos ir greitumo lavinimo efektyvumo kryptys.
Sporto mokslas, Nr. 2 (7), p. 27 — 30.

27.Skurvydas A., Stanislovaitis A., Maciukas A. (1996). Greitumo lavinimo pagrindimas.
Treneris, Nr. 2, p. 15— 22.

28.Skurvydas A., Stanislovaitis A. (1997). Sportininky treniruociy proceso efektyvinimo
kryptys. Treneris, Nr. 1, p. 3—7.

29.Skurvydas A. (1998). Judesiy valdymo ir sporto fiziologijos pagrindai. Kaunas: LKKI.
30.Skurvydas A., Gedvilas V. (2000). Fiziniy ypatybiy lavinimo teorija ir metodika. LKKA.
31.Skurvydas A. (2008). Judesiy mokslas: raumenys, valdymas, mokymas, reabilitavimas,
sveitatinimas, treniravimas, metodologija. Kaunas: LKKA.

32.Smith L. L. (1993). The effects of static and ballistic stretching on DOMS and Creatin
Kinase. Research Quarterly For Exercise and Sport, 64 (1)L, p. 103-7.

33.Sporto terminy Zodynas (2002). Sudarytojas S. Stonkus. Kaunas: LKKI.

34.Stanislovaitis A. (2007). Trumpy nuotoliy bégimas. Kaunas:LKKA.

35.Starischa S. (1999). Treniruotés planavimas. Vilnius: LSIC.

36.Stonkus S. (2000). Sportinio rengimo principai. Treneris, Nr. 1, 3-8.

37.Stonkus S. (2002). Sporto terminy Zodynas. Kaunas: LKKA.

38. Stonkus S., Zuoza A. K., Jankus V., Pacenka R. (2002). Zaidimai:
teorija ir didaktika: krepsSinis, tinklinis. Kaunas:LKKA.

39. Sukys S. (2005). Socialiniai, etiniai sporto aspektai. Kaunas: LKKA.

40. Tinteris M. (2003). Jegos ugdymas. Vilnius:VPU.

43



41.Thomas J. R., Nelson J. K., Silverman S. J. (2005). Research methods in physical activity

(5th ed.). — Champaign, I1l.: Human Kinetics.

42.Volbekiené V. (2003). Eurofit‘as. Fizinio pajégumo testai ir metodika. Vilnius: Baltoji

knyga.

43.Zuoza A.K., Gavorka A. (1997). Tinklininky Soklumo kitimas varzyby

laikotarpiu.  Respublikiné  smokslinés konferencijos Sporto mokslas

pranesimy tezes. Vilnius: VPU.

44 . Zatsiorsky V. M. (2002). Kinetics of human motion. Champaign, IL: Human Kinetics

Science and Practice of Strength Training. Champaign, 1J: Human Kinetics.

45. bensie A.B. bynbikuna JI.B. (2007). Boneiibon: Teopusi 1 MeToAviKa TpeHUPOBKH. I1Ikoma
TpeHepa. ®uC.

46. dypmanoB A.T'. (2007). [Todzomogka eonetiboaucmos. MUHCK: MeT.

47 .Bepxomjanekuii, HJ. B. (1988) OcHoebl cneyuanbHoli cpuszuueckoli no0020mMoeKuU

cnopmcmeHos. MockBa: PU3KY/IbTypa U CIIOPT.

48.1TnaronoB B. H. (1997). O6was meopuss no020moeKu ChOPMCMEHO8 8 OAUMNUYEeCKOM

cnopme. Kues: Onumnuiickast uTeparypa.

49.TTnatonoB B. H. (2004). Cuctema nod2omoeku CnopmcmeHO8 8 OAUMNUUECKOM cnopme.

Kues: Omumnunickast iureparypa.

50.CrambynoBa, H, B. (1999). I1cuxonoeus cnopmubbHoil kapbepbl. CaHkT-IleTepOypr: LleHTp

Kapbephl.

51. FO.[0. XKene3nsik, A.B. MBoiinos (2009 ) Boneiibon. YueOHUK /it UHCTUTYTOB (hr3rueckoit
KY/bTYPHI.

52. XKenesusik FO. [I. (2005). Bosneiibosn: TlpumepHasi mporpaMma CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH [IJIst
JIeTCKO-FOHOIIIeCKUX CIIOPTUBHBIX ILKOJI, CTeLMaln3UpPOBAHHBIX JIeTCKO-FOHOILIECKUX IIKOJI

OJIMMITUICKOTO pe3epBa "CoBeTCKUM criopT"

44



	SANTRAUKA
	SUMMARY
	1. TEORINĖS TYRIMO PRIELAIDOS
	1.1. Edukaciniai tinklininkų rengimo/si aspektai
	1.2. Pedagoginė ir psichologinė jėgos greitumo krūvių charakteristika
	1.3. Tinklininkų greitumo jėgos rodikliai ir jų svarba varžybų rezultatams
	1.3.1. Tinklininkų greitumo lavinimo ypatumai
	1.3.2. Tinklininkų greitumo jėgos lavinimo ypatumai

	1.4. Trumpalaikių akcentuotų fizinių krūvių programų rengimo prielaidos ir galimybės

	2. TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS
	2.1. Tyrimo metodai
	Pedagoginio eksperimento pratybų programa
	Savaitė
	Eksperimentinės programos pratimų aprašymai
	Eil.nr.
	Pratimo pavadinimas



	2.2. Tyrimo organizavimas
	2.3. Tiriamieji
	Tiriamųjų (n = 17) fizinio išsivystymo, stažo ir amžiaus charakteristikos
	Rodiklis



	3. TYRIMO REZULTATAI IR JŲ APTARIMAS
	3.1. Tinklininkų fizinio parengtumo parametrų sąsaja su reitingu
	3.1.1. Tinklininkų šoklumo sąsaja su reitingu
	3.1.2. Tinklininkų greitumo sąsaja su reitingu
	3.1.3. Tinklininkų vikrumo sąsaja su reitingu

	3.2. Pedagoginio veiklos eksperimento tyrimo rezultatai
	3.2.1. Akcentuotų pratybų poveikis šoklumo rezultatams
	3.2.2. Akcentuotų pratybų poveikis greitumo rezultatams
	3.2.3. Akcentuotų pratybų poveikis vikrumo rezultatams


	DISKUSIJA
	IŠVADOS
	METODINĖS REKOMENDACIJOS

