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SANTRAUKA

IGNAS KRUKONIS

KREPSININKU FIZINIU SAVYBIU KAITA VARZYBINIU LAIKOTARPIU

Hipotez¢ — sezono metu, prie jprasty krepSinio treniruoCiy prijungus atletinio rengimo
treniruotes, tobulinamy fiziniy savybiy rezultatai pagerés.

Darbo tikslas — nustatyti jaunyjy krepsininky fiziniy savybiy kaita, varzybiniu laikotarpiu
taikant ,.,treniruote ratu®.

Varzybiniu laikotarpiu buvo tirti Kauno krepSinio mokyklos ,,Perkiinas® jaunieji
krepS$ininkai (n = 10), kuriy amzius buvo 15-16 mety. Tiriamieji atliko 4 testus: Suolis j aukstj su
ranky mostu, Suolis j aukstj be ranky mosto, Saudyklinis bégimas 10x5m ir dinaminés pusiausvyros
nustatymo testas. Véliau du kartus per savait¢ buvo atlickamos treniruotés ratu, kurios buvo skirtos
biitent testuotoms fizinéms savybéms, jos buvo vykdomos 7 savaites. Tada testai buvo pakartoti
antra kartg. Gavus rezultatus, buvo apskaiCiuotas duomeny aritmetinis vidurkis, standartinis
nuokrypis, bei rezultaty patikimumas. Gauti rezultatai pateikti lentelése.

Rezultatai rodo, kad po 7 savai¢iy treniruociy jaunieji krepSininkai pagerino savo pirminius
rodiklius visuose testuose. Nors visos tobulintos fizinés savybés kito teigiama linkme, taiau tik
greitumas ir vikrumas, kuris buvo nustatomas Saudykliniu bégimu 10x5m, statistiSkai reikSmingai
pageréjo (p<0,05). Vienos 1§ priezasCiy, kodél taip nutiko, gali biiti trumpas laiko tarpas ir per daug
tobulinty savybiy.

Palyginus tiriamyjy gautus rezultatus su uZsienio bei Lietuvos autoriy darbais, kur taip pat
buvo testuojamos tokios pacios fizinés ypatybés, paaiSkéjo, kad mano tirti jaunieji krepSininkai,
pasieké savo amziui puikius rodiklius. Taip pat iSanalizavus gautus rezultatus matome, kad
trumpalaikés atletinio rengimo treniruotés sezono metu, gali pagerinti krepSininky fizines savybes.

RaktazZodziai: treniruoté ratu, fizinés savybés, Saudyklinis bégimas.



SUMMARY

IGNAS KRUKONIS

BASKETBALL PLAYERS PHYSICAL CHARACTERISTICS CHANGE IN MARCHES
PERIOD

Hypothesis: the results of the physical features being improved will get better when in a
peek season, ordinary basketball training is supplemented with athletic training.

The aim: to determine alternation of the young basketball players’ physical characteristics in
the competitive period while circle workout is applied.

In the competitive period, 15-16 years-old young basketball players (n = 10) from Kaunas
basketball school “Perkunas” were examined. Examinees took 4 tests: high jump with arm swing;
high jump without arm swing; shuttle run 10x5m; and dynamic balance evaluation test. Later on,
circle workout was given twice a week for a 7-week period to affect the characteristics being tested.
Then, the tests were retaken for the second time. At the time the effects were experienced, the
arithmetic mean of the data, conventional deflection, and reliability of the results were calculated.
The outcomes achieved are demonstrated in the Tables.

The outcomes show that after the 7-week training, young basketball players have improved
their initial indexes, relating to all 4 tests. Although all of the physical features being improved have
made a postitive change, statistics demonstrate that only velocity and agility, which are assessed in
accordance with shuttle run 10x5m, have improved significantly (p<0,05). One of the reasons
behind the results might be a short interval and the fact that there are too many of the characteristics
improved.

Having compared the results of the examinees and the papers of Lithuanian and foreign
authors, who test the same physical features, it has become clear that the young basketball players
in question have achieved excellent results in their age group. Moreover, the analysis of the effects
reached indicates that a short-period training in a high season may improve physical characteristics
of baskeball players.

Keywords: circle workout, physical characteristics, shuttle run.



TVADAS

Aktualumas. Krepsinis — tokia sporto $aka, kur sportiniai rezultatai priklauso nuo daugelio
veiksniy, jy visumos (Stonkus, 2000). Norint i$siskirti i$ kity, neuztenka tik gerai pataikyti | krepsj
ar labai gerai gintis. KrepSinis sporto Saka, kur norint tapti profesionaliu zaidéju reikia biiti
jvairiapusiSkam, turéti daug stipriy savybiy, bei nuolatos tobulinti silpngsias. Turi nuolatos
treniruotis krepS$inio treniruotése su savo komanda, neuzmirsti atletinio rengimo treniruociy, per
kurias tobulini reikiamas fizines ypatybes, bei papildomai individualiai tobulinti savo krepsinio
jgudzius.

Lietuvos krepS$ininkai Zinomi visame pasaulyje, dél savo gebéjimo puikiai Zaisti komandinj
krepsSinj, taciau individualiai stipriy krepSininky, kurie vieni galéty nulemti rungtyniy baigtj
Lietuvoje atsiranda vis reCiau. Pastaraisiais metais §i problema yra vis labiau aptariné¢jama ir
bandoma ieskoti sprendimo, kaip tai pakeisti. Lietuvoje vaikai nuo mazy dieny treniruojami kaip
komanda, tobulinami deriniai, jy susizaidimas tarpusavyje, tac¢iau labai mazai démesio skiriama jy
individualiems veiksmams, tai yra driblingo, perdavimy tobulinimas. Taip pat mazai démesio
skiriama ir fiziniy savybiy tobulinimui. Tyrimai parodé, kad aukstesni ir daugiau raumeny turintys
krepsininkai yra greitesni, Soklesni. Tas pats yra ir su ankstyvesniu brendimu, anks¢iau subrende
vaikinai taip pat yra pranasesni (Torres-Unda et al., 2013). D¢l $io dalyko vieni vaikai uz kitus yra
pranaSesni ir nieko nedarant treniruociy metu, vélesnio brendimo vaikai neturi galimybiy atskleisti
savo kity pranasumy. Tai labai daznas Lietuvos vaiky bruozas ir jis labai pasimato, kuomet geriausi
Lietuvos SeSiolikmeciai jaunieji krepSininkai susirenka j pirmgja savo gimimo mety rinkting. Nors
Lietuvoje tie Zaidéjai yra patys geriausi, kai kurie patys auksciausi ir turintys daugiausiai je€gos,
pirma karta aikSteléje jie susitike su tokiomis Salimis kaip Pranctzija, Turkija, Ispanija, kuriose
vyrauja ankstesnis brendimas, pasijunta lyg Zaisty su metais vyresniais vaikinais. Jie musiskius
pranoksta tiek figiu tiek jéga. ZaidZiant su tokiomis komandomis daZnai pradedami klysti lygioje
vietoje, kuomet fiziskai stipresnis Zaidéjas pradeda aktyviau gintis. Zinoma, Lietuvaidiai juos
dazniausiai pranoksta savo komandiniu krepSiniu, Zaidimo skaitymu, taciau daZnai to nepakanka.
Pries fiziSkai stipresnius zaidéjus zymiai sunkiau varytis kamuolj, atsidengti ar tiesiog apzaisti
vienas prie§ vieng. Jei nuo mazens treneriai daugiau démesio skirty jaunyjy krepSininky fiziniy
savybiy bei individualiy jgtidziy tobulinimui, jie aikSteléje taip nenusileisty ankstesnio brendimo
vaikams. Tai yra labai svarbu, nes yra daug pavyzdziy kuomet atsidiirg tokioje situacijoje, silpnesni
vaikai, nebe sugeba atskleisti kity savo stipriyjy pusiy. Tada jie daznai patenka ] silpnesnes
komandas, kur jy tobul¢jimui rodomas dar mazesnis démesys ir taip galbiit labai talentingas, taciau
vélesnio brendimo vaikas yra nepastebimas ir jokio kaip krepSininko karjera biina labai greitai

baigta.



Hipotezé — sezono metu, prie jprasty krepSinio treniruo¢iy prijungus atletinio rengimo
treniruotes, tobulinamy fiziniy savybiy rezultatai pagerés.

Darbo tikslas — nustatyti jaunyjy krepsininky fiziniy savybiy kaitg, varzybiniu laikotarpiu
taikant ,,treniruote ratu®.

Darbo uzdaviniai:

1. Nustatyti greitumo, Soklumo, pusiausvyros rezultatus.

2. Palyginti pirmojo ir antrojo testavimo rezultaty kaita.

3. ISanalizuoti ar trumpalaikés atletinio rengimo treniruotés gali pagerinti krepSininky

fizines savybes.



1. LITERATUROS APZVALGA IR ANALIZE
1.1. KREPSINIS. RAIDA IR SVARBIAUSI ZAIDIMO BRUOZAI

Krep$inis — viena populiariausiy sporto Saky visame pasaulyje. Tai komandinis zaidimas,
kuriam reikalinga jvairi judamoji veikla: greitumas, staiglis sustojimai, greiti judéjimo krypties
keitimai, pagreitéjimai, jvairiis Suoliai, greitas kamuolio varymas, tai pat jvairiis metimai j krepsj
(Stonkus, 2003). Zidrint krepsinio rungtynes, galime iSvysti atkaklia dviejy komandy kova, kur
netruksta daug efektingy epizody bei kartais net labai sudétingy, bet taikliy metimy. Daznai pergale
lemia metimai paskutinémis sekundémis, tod¢l tai sukelia dar didesnes emocijas.Nors laikui bégant,
kai kurios taisyklés keiCiasi, pats Zzaidimas taip pat greitéja, tobul¢ja, netgi Siek tiek keicia savo
stiliy, krepSinis vistiek nepraranda susidoméjimo ir iSlieka viena jdomiausiy sporto Saky.

Pirmieji krepSinio atgarsiai Lietuva pasieké, kai Siam zaidimui jau buvo beveik 30 mety. Tai
nebuvo Neismito krepS$inis, o vokiSkas (olandiskas) krepSinio variantas, kai krepSiai tvirtinami
tiesiog prie strypo (be skydo), zaidziama dideléje aiksteléje (Stonkus, 2007). Nuo to laiko Lietuvos
zmonéms krepsinis tapo daugiau nei sporto 3aka. Sis Zaidimas tapo miisy 3alies nacionaline vertybe,
kuri garsina miisy tauta ir kaip dauguma Zmoniy sako, tai tapo miisy antrgja religija.

Krep$inis yra komandinis zaidimas, kuriame yra daug zmoniy judéjimo - bégimai, Suoliai,
ypatingi judesiai, susij¢ su zaidimu - metimai ir kombinuoti judesiai - driblingas bégant (Struzik,
Pietraszewski, Zawadzki, 2015). Taciau nors krep$inio esmé, kad ir kur jis buty zaidZziamas yra
tokia pati - pataikyti j krepsj ir pelnyti daugiau tasky nei varzovas, vis délto pats krepsinio stiliaus
daZnai skiriasi. Kiekvienas Zmogus yra skirtingas, todél ir krepSinio aikSteléje Zzmonés skiriasi savo
zaidimu. Stipriausioje krepSinio Salyje Amerikoje vyrauja atletiSkas ir greitas zaidimas, Ispanijoje
dominuoja greitas tafiau daugiau tritaskiais metimais paremtas Zaidimas, tuo tarpu Lietuvos
zaid¢jus visi iSskiria, kaip puikiai gynyboje dirbancius ir labai gerai zaidZiancius poziciniame
zaidime. Visos paminétos Salys yra krepSinio elitas, nors jy Zaidimas ir néra vienodas.

Taktika — vienas svarbiausiy krepSinio elementy. Nesvarbu kaip gerai busi fiziskai
pasiruoses rungtynéms, bet nugaléti panaSaus pajégumo varzova, be taktiniy sprendimy ir varZzovy
zaidimo analizés yra be galo sunku. Svarbiausi kriterijai, apibiidinantys krepSininky ir komandy
zaidimg, yra varzybinés veiklos rodikliai, jy kaita pagrindinése varzybose. Tai kartu labai svarbi
moksliniy tyrimy sritis. Norédami parengti krepSinio komandg rungtynéms, sukurti geriausig
taktika, atlikti teisingus sprendimus per rungtynes, treneriai turi Zinoti, kurie Zaidimo elementai yra
svarbiausi siekiant pergalés. Ypac tai svarbu, kai rungtynés yra jtemptos ir tik nedidelis rezultaty
skirtumas skiria dvi tarpusavyje rungtyniaujan¢ias komandas (Kreivyté ir Cizauskas, 2010).

KrepS$inio rungtynése savo varzova nugaléti gali netik taktiSkai. Fizinis pasirengimas

yra dar vienas svarbus §ios sporto Sakos bruozas. Ne veltui prie§ nauja sezong ar turnyra komandos
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pirmiausia pradeda sportuoti fizinio rengimo treniruotése ir visi treneriai kaip susitaria kartoja, jog
Sis pasiruo$imo sezonui laikas yra svarbiausias, kuomet yra padedami pamatai visam artéjanciam
ilgam bei varginanc¢iam sezonui. Sezono metu, kuomet yra aukstas intensyvumas, kiekvieng dieng
patiriami dideli fiziniai kriiviai, sportininkai turi biiti geros fizinés biiklés (Drinkwater, Pyne,
McKenna, 2008). Kad btitum tokios fizinés buiklés ir atlaikytum sunkius kriivius, tam ir dirbama
pries sezong fizinio rengimo treniruotése. Sezono metu atletinio rengimo treniruotés taip pat yra
neuzmirStamos, taciau dél rungtyniy ir treniruociy krepSinio saléje, laiko biitent atletiniam rengimui
skiriama yra zymei maziau. Taciau visiS8kai jj pamirsti ir atidéti iki kito pasiruoS$imo sezonui
negalima. Greitis, judrumas, greitas atsigavimas yra labai svarbiis, ypa¢ maziems zaid¢jams
((Drinkwater, Pyne, McKenna, 2008). Todé¢l ir sezono metu privaloma tobulinti fizines sportininky

savybes, tam, kad jie rungtyniy metu buty fiziSkai pasiruose¢ jvykdyti treneriy uzduotis aiksteléje.
1.2. JAUNUJU KREPSININ KU FIZINIO VYSTYMOSI YPATUMAI

Svarbiausias jaunimo sportinio rengimo tikslas — ilgai ir sistemingai ugdyti atitinkamas
fizines ypatybes, skatinti motyvuotai siekti gery rezultaty ir sékmingai dalyvauti varzybose
(Karoblis, 1999). Taciau dirbant su jaunais sportininkais, treneriams daznai reikia uzsiimti ir kitais
dalykais. Daznai jauni vaikai sportuoja tik dél to, kad juos ¢ia atvedé tévai ar tiesiog nori linksmai
praleisti laikg. Jie dar net negalvoja, jog uzauge gali tapti sportininkais ir i§ to gyventi. O norint
pasiekti tokj aukstg lygj, reikia labai sunkiai dirbti treniruotése, net ir po treniruociy tobulinti savo
Zaidimg ar fizines savybes. Taigi viena pagrindiniy trenerio uzduociy dirbant su vaikais yra juos
apsviesti, dél ko reikia stengtis viska atlikti maksimaliai susikaupus, netinginiauti treniruo¢iy metu.
Biitent vaiky tarpe ir yra §i problema. Kuomet jie sulauke pilnametystés, patys labiau pradeda
galvoti apie savo ateitj, $Si problema dingsta, nes vaikai visai kitaip pradeda zitréti ; darbg
treniruotése. Taigi kuo anksciau treneriams pavyksta vaikus jtikinti, Simtu procentu atsiduoti sportui
ir darbui treniruotése, tuo daugiau Sansy, kad i$ ty vaiky ateityje uzaugs auksto lygio sportininkas.

Vaikai vystosi individualiai ir labai nevienodai. Individualus vystymasis priklauso ne tik nuo
jgimty ypatybiy, bet ir nuo veiksmingos aplinkos jtakos. Asmenybé brgsta priklausomai nuo
individualaus gyvenimo, savireguliacijos ir paveldéty savybiy (Karoblis, 1999). Taigi treneris ir jo
treniravimo metodika taip pat prisideda prie vaiko vystymosi. Vaiky krepSinio pratybos daznai yra
laikomos palankia ugdymo priemone. MetodiSkai tiksli treniruoté padeda iSmokti sudétingy
judéjimo veiksmy, stiprina sveikata, padeda formuoti charakterj. Taciau labai svarbu, kad treneris
mokéty pamatyti visy treniruojamy vaiky silpnasias ir stiprigsias puses, nes netinkamas fizinio
kriivio taikymas, nesaugi treniruociy aplinka, sunkios socialinés ir ekonominés salygos yra rizikos

veiksniai, galintys pakenkti tolesnei sportuojanciy vaiky raidai (Paulauskas, 2015).



15-18 mety vaiky amzius, iSskiriamas kaip sportinio tobul¢jimo laikotarpis (Skirius, 2007).
Tai metai, kuomet vaikai dar néra sulauke pilnametystés, taciau Siuo laikotarpiu vaikai bresta ir jau
kitaip masto bei kitaip supranta treniruoCiy nauda. Jaunieji sportininkai pradeda suprasti, kad norint
netolimoje ateityje tapti profesionaliu sportininku reikia daug treniruotis ir dirbti individualiai.
Daznai tokiy mety krepSininkai padaro didelj Suolj savo zaidime. Iki tol, buve atsarginiais zaid¢jais,
jie per trumpa laikotarpj, déka jdéty dideliy pastangy, savo zaidimu susi vienodina arba net
aplenkia, prie$ tai buvusius geresnius zaidéjus, kurie galbiit nepersistengé ir netaip rimtai dirbo
persitreniruoti. 15-18 mety amzZiaus, kai sporto rezultatai vercia daugiau ir intensyviau dirbti, iskyla
didelis pavojus. Dirbant su tokio amziaus zmonémis, turi buti saikas, gera kontrolé ir protingas
valdymas, antraip prarandama daug talentingy sportininky, pazeidziamas jy organizmas
(Skernevicius, 2015).

Svarbiausias treniruotés tikslas — sportininko fizinis tobul¢jimas. Tam, kad sportininkas
tobuléty, reikia, kad treneris iSmanyty atletinj rengimg. Treneriai turi netik mokéti ir Zinoti kaip
skirstyti kruvius, taciau ir zinoti kokiame amziuje, kurias fizines savybes yra geriausia treniruoti.
Nezinant to, galima daug ir tinkamai treniruotis, taciau rezultaty tai gali ir nepagerinti, nes
treniruojamasi visiskai ne laiku. Skiriamos dvi mokyklinio amziaus vaiky vystymosi fazés: pirmoji
8-13 mety, antroji 10-16 mety. Per antraja motorikos vystymosi faze¢ organizmas fiziskai subresta ir
tobuléja fizinés ypatybés. Siame laikotarpyje geriausiai tobuléja jéga, greitumas, greitumo jéga,
iStvermé. Taip pat atsiranda didesné stabilizacija (Karoblis, 1999).

Sensorinés ir motorinés smegeny veiklos zonos visiSkai susiformuoja dar treciaisiais
gyvenimo metais, todél pagerinti reakcijos laikg jauniesiems sportininkams, treniruojantis krepsSinj
nepavyks. Atlikti 16-18 mety amZiaus krep$inj sportuojanéiy vaikiny ir merginy psichomotorinés
reakcijos laiko ir judesiy daznio tyrimai parodé, kad dvejy mety trukmeés reguliarios krepSinio

treniruotés jiems poveikio netur¢jo (Paulauskas, 2015).

1.3. KREPSINIO TESTAI

Testavimas — pedagoginés kontrolés metodas. Objektyvis, periodiskai (reguliariai)
vykdomo testavimo rodikliai leidzia nustatyti ir jvertinti esamg krepSininko sportinio parengtumo
lygmenj, numatyti realius, geriausius artimiausius krepSininko tikslus ir uZdavinius (Stonkus, 2000).

Pastaruoju metu zmoniy fizinés sveikatos problemoms spresti sutelktos gausios jvairiy
pasaulio Saliy mokslininky pajégos. Sukurta daug jvairiy fizinio aktyvumo vyksmo realizavimo

metody. Pagrindiniai Sio vyksmo valdymo svertai — kontroliniai rodikliai, gaunami testuojant,
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rodantys jvairiy fiziniy ypatybiy iSugdymo ir pagrindiniy organizmo sistemy funkcionavimo lygj
(Muliarcikas ir Volbekieng, 2007).

Sportininkas turi zinoti kontroliniy pratimy jvertinimo rezultatus, tada jis mato savo
pasiekimo prieaugj, paties tobul¢jimg. Kontroliniai testai, maksimalaus testo rodikliy didéjimas turi
suteikti sportininkui dziaugsma, vidinj pasitenkinima, pasitik¢jimg savimi (Karoblis, 1996). Tai vis
labiau naudojamas metodas krepSininky treniruotése. Treneriai kas keleta ménesiy atlieka jvairiy
fiziniy savybiy testavimus, priklausomai nuo to, ka jie tais ménesiais labiausiai tobulina.
Sportininka, suzinojus pirmyjy testy rezultatus dazniausiai nebereikia motyvuoti. Sportininkas
zinodamas, kad po keliy ménesiy vél kartos testus, suprantama norés pagerinti esamus rezultatus.
Todél paprasciausias testavimas gali pagerinti sportininky darbg treniruotése.

Testai tai specialios ir standartinés uzduotys, kuriy atlikimo rezultatas gretinamas su
ankstesniu arba su tam tikru etalonu. Testai padeda tirti psichines, fizines ir kitas Zmogaus savybes,
veiksmy buda, atitikimo, parengtumo tam tikrai veiklai ribas (Stonkus, 2000). Testai yra labai
naudingi krepsSinio komandoms tuo, kad atvykus j komandg naujam zaidéjui galima jvertinti jo
fizing bukle. IS gauty rezultaty treneriai gali spresti ar sportininkas prie§ prisijungdamas prie
komandos sportavo individualiai ar atvyko j komanda visiskai nesportaves, blogos fizinés buklés.
Zinodami tai, treneriai gali naujam Zaidéjui paruodti kitokj treniruoiy plana, nei likusiems
zaid¢jams. Naujokui duodamas didesnis fizinis kruvis, tam, kad $is grei€iau pasiekty reikiama fizing
forma, nes jei sportuoty su komanda, kuri jau yra praéjusi fizinio rengimo dalj, jis dar ilgai
nepavyty savo komandos draugy fizinés formos.

Testavimai gali buti labai naudingi, kadangi treneriai véliau gali panaudoti rezultatus, kad
nustatyty kokie rezultatai yra biitini tam tikroms pozicijoms, situacijoms ir véliau atsizvelgiant |
Siuos rezultatus, treniruo¢iy metu tobulinti biitent tas fizines savybes, pvz.: Suolj (Ostojic, Mazic,
Dikic, 2006).

1.4. FIZINES SAVYBES

Fizinis rengimas — tai aukléjamasis vyksmas, ugdantis ne tik fizines, dvasines, kultlirines
sportininko vertybes, bet ir tobulinantis psichines savybes, visapusiskai lavinantis asmenybg, jos
savarankiSkumag ir atsakinguma, skatinantis jg siekti puikiy rezultaty (Mikalauskas ir kt., 2007).

Be techniniy ir taktiniy jgudziy , krepSininkams reikia auksto lygio iStvermingumo, jégos,
sprogstamosios jégos , grei¢io, koordinacijos, Suolio (Boon and Bourgois, 2013). Taciau
sportininky grafikas yra labai uzimtas. Jei prie$ sezong atletiniam rengimui laiko skirti galima
daugiau, tai sezono metu krepSininkai sportuoja su komanda krepSinio saléje, taip pat dirba
papildomai tobulindami individualius veiksmus ir laiko atletiniam rengimui lieka nedaug. Todél
prie§ sezong, treneriai déliodami busimus treniruociy planus ir tikslus, pasirenka kurias fizines
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savybes jie tobulins sezono metu, nes per turimg trumpg laikg treniruoti visas fizines savybes gal ir
imanoma, taciau, kad tai duos naudos labai mazai Sansy. Greiciau zaidéjai pervargs nuo per didelio
kriivio, todél treneriy uzduotis yra teisingai iSsirinkti ko komandos zaidéjams labiausiai triiksta, ir
ties tomis savybémis susikoncentruoti ir dirbti.

Judrumas yra motorinis gebéjimas, svarbus komandos sékmei sporto varzybose ir jis yra
tradiciskai apibréziamas kaip greitis, besikei¢ianciose situacijose (McCormick et al., 2016; Struzik,
Pietraszewski, Zawadzki, 2015). O tokiy besikeicianciy situacijy krepSinio rungtynése biina labai
daug, nes tai labai greita sporto Saka, kur atakos laikui yra duodama tik 24 sekundés, todél atakos
turi biiti organizuojamos greitai. Sportininkai turi btti judriis ir greiti, kitaip sakant pasiruose greitai
keisti savo judesius ir uzduotis aikSteléje. Vieng akimirkg turi greitai bégti | greita ataka, kita
akimirka jau turi kibiai dengti savo gynéja. Kad atliktum Siuos veiksmus nepakanka tik iStvermés,
kurig daznas Zmogus ir i$skiria kaip pacia svarbiausig krepSinyje. Taip, ji svarbi, nes tokie dazni
situacijy pasikeitimai ir greitas Zaidimas reikalauja daug jégy, taciau be judrumo ir greity, staigiy
judesiy gali labai greitai likti savo gynéjui uz nugaros. Todél tai viena svarbiausiy fiziniy savybiy,
kurias tobulinti treneriai nepamirsta net ir sezono metu.

Pripazjstama jog koordinacija lemia iki 50 procenty judrumo testy rezultaty (Delextrat,
Grosgeorge, Bieuzen, 2015). Taigi treneriams dirbant ties Siuo aspektu yra gerinama ne tik
krepsininky koordinacija, taciau lavinamas ir vikrumas, kuris taip pat labai svarbus krepSinio
aiksteléje, sickiant grei¢iau jveikti savo varzova tam tikroje situacijoje.

Ugdant greituma, biitina didinti judesiy intensyvuma. Sportininkas turi stengtis sutelkti visas
jégas, siekti optimalaus judesiy daznumo, amplitudés, didZiausiojo greicio, trumpoje atkarpoje net
virSinti jj. Didéjant pratyby kruvio intensyvumui, mazéja kartojimy skaicius ir atvirksciai (Karoblis,
1999).Greitumui ugdyti labai svarbu tinkamai nustatyti treniruotés priemones. Gali buti atliekami
Jvairlis pratimai - lengvinant iSorés salygas ir naudojant papildomas jégas, greitinancias judesj,
taikant didesnio pasipriesinimo priemones, atliekant greitumo pratimus pramaisiui sunkesnémis ir
normaliomis salygomis (Mikalauskas ir kt., 2007). Taip pat gali biti atlickami paprasciausi
bendrojo fizinio rengimo pratimai greitumui gerinti, per treniruote ratu. Sis treniruo¢iy budas yra
ypac¢ daznas vaiky krep$inio treniruotése.

KrepSinis kaip ir dauguma kity komandiniy sporto Saky pasizymi kontaktiniu zaidimu.
Baudos aiksteléje nuolat vyksta susistumdymai, dél geresnés pozicijos kovojant dél atSokusio
kamuolio. Taip pat Sis zaidimas pasizymi nuolat besikei¢ianCiomis Situacijomis, staigiais
perdavimais bei Suoliais. Norint pasiekti auksta lygj, krepSininkams labai svarbi yra koordinacija ir
pusiausvyra. Sios fizinés savybés leidzia suderinti skirtingus judesius, juos greitai ir gerai atlikti.
Kaip pavyzdys - metimas aukstai paSokus. VirSutiniy galiiniy judéjimas Suolio metu nesumazina

Suolio aukscio. Su geru koordinacijos lygmeniu §is suderinamumas leidzia zaidéjui pilnai iSnaudoti
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grei¢io jégos gebéjimus apatinése galtinése, metant po Suolio j krep§j (Struzik, Pietraszewski,
Zawadzki, 2014). Kadangi komandos didelj démesj skiria gynybai, analizuoja savo varzovy
zaidima, iSmesti daug laisvy metimy per rungtynes beveik nepavyksta, todél zaidéjai privalo mesti
sudétingesnius metimus, net tada kaip Salia jy yra aukstai rankg iSkélgs gynéjas. Norint realizuoti
tokius metimus neuztenka tik lavinti savo metimg j krepsj. Tam, kad zaidéjas sugebéty pataikyti
metimg per rankas, aukstai pasokes privalo papildomai tobulinti savo koordinacijos ir pusiausvyros
lygi.

Sportininko judesiy tikslumas ir koordinacija lavéja, bei tobuléja, skatinant naujus pojiicius
ir veiksmus, susidarant naujoms nejprastoms judesiy koordinacijoms. Todél biitina sportininkui
pateikti dar nezinomy arba buvusiy pratimy su naujais nejprastais elementais (Karoblis, 2005).
KrepSininkams daznai taikomi pusiausvyros pratimai su jvairias posiikiais, prietaisais,
persivertimais, pasokimais kurie yra derinami su jprastais, daznai atliekamais judesiais.

Koordinaciniai pratimai dazniausiai taikomi 8-12 mety sportininkams, nes tokiame amziuje
ypac tiksliai iSmokstami judesiai (Mikalauskas ir kt., 2007). Nors didelio pageréjimo rezultatuose,
taikant tokius pratimus vyresniojo amziaus sportininkams ir nepamatysime, koordinacijos ir
pusiausvyros pratimus vistiek yra nauginga ir reikalinga atlikti, nes biitina palaikyti esamus
rezultatus ir neleisti pamirsti svarbiy judesiy.

Soklumas yra vienas svarbiausiy krepsininky kompleksiniy gebéjimy. Tai Zaidéjo gebéjimas
atsispyrimo jéga pakyléti save auksStyn, tolyn (Stonkus, 2003). Bégant metams, keiciasi ir Zaidimo
stilius. Zaidimas vis greitéja, o auksti vidurio puoléjai, kurie anks¢iau buvo labai vertinami,
praranda savo verte. Vis dazniau komandos renkasi atletiSkus 2 metry tigio vidurio puoléjus, vietoj
lety vir§ 2 metry ir 10 centimetry tgio Zaidéjy. Taip yra todél, nes nors ir nusileidZia Ggiu,
atletiSkesni, bet zemesni Zaidéjai, turi geresnj Suolj, kas leidZia jiems atsikovoti kamuolius ir pries
zymei aukStesnius zaidéjus. Kova dél atSokusiy kamuoliy, biidavo vienintelis auksSty centry
pranasumas, kurj paskutiniu metu jie uzleidZia mazesniems, bet Soklesniems centrams. Taigi tokia
fizin¢ savybe kaip Suolis leidZia Zemesniems Zaidéjams tapti vis paklausesniais ir labiau naudingais
komandoms. Todé¢l krepSininkams lavinti Suolj yra ypac svarbu.

KrepSininkai daZnai pelno taSkus rungtyniy metu, metimu po Suolio j virSy. D¢l Sios
priezasties metimas po Suolio yra vienas svarbiausiy krepSininky technikos elementy ir
krepSininkams reikia atlikti §j judesj aukStu lygiu (Struzik et al., 2014). Todél sezono metu biitina
nepamirsti treniruoti Sios fizinés ypatybés.

Ugdant Soklumg krepSininkai turi laikytis $iy pagrindiniy reikalavimy: paSokti greitai ir
laiku, paSokti tik aukStyn, nejsibégéjus arba mazai jsibégejus, paSokant daryti ranky judesius, gebéti
valdyti kung ore. Svarbiausias Suoliavimo pratimy uzdavinys — padéti sportininkui tinkamai suvokti

judesj, iSmokyti jj atlikti ir iStaisyti technikos klaidas (Karoblis, 2005).
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1.5. FIZINIU SAVYBIU UGDYMAS

Treniruoté ratu efektyvi organizaciné bei metodiné pratimy atlikimo forma, ugdanti fizines
savybes: jéga, greituma, iStvermg, koordinacija, lankstuma, vikrumg. TreniruoCiy ratu pavyzdziy
yra be galo daug: su svarmenimis, su kimsStiniais kamuoliais, su jvairiausiais jrankiais, poromis ar
tiesiog paprasti bendrojo fizinio lavinimo pratimai. KrepSinio komandose dazniausiai naudojamos
treniruotés kurios skirtos Soklumui, greitumui ir jvairiy raumeny grupiy jégai. Pauzes tarp pratimy ir
serijy daznai skiriasi, taciau pratimy skaicius dazniausiai yra 10. O pacios treniruotés atlieckamos
arba treniruotés pradzioje arba pabaigoje. Judesiy paprastumas, reglamentuotas kriivis leidzia cikla
kartoti daugelj karty ir nuosekliai stiprinti pagrindines raumeny grupes, bei fizines savybes
(Karoblis, 1996).

Sporto veikla, jskaitant ir krep$inj, siejasi su reguliariu treniravimu, treniravimusi, kurio
tikslas yra tam tikry fiziniy gebéjimy stiprinimas, rezultaty siekimas (Paulauskas, 2015). Taigi
norint pasiekti gery rezultaty kaip ir kiekvienoje sporto Sakoje privaloma reguliariai treniruotis, tik
tokiu atveju galima tikeétis rezultaty pageré¢jimo. Treniruoté ratu néra iS§imtis. Norint pagerinti fizines
savybes Sios treniruotés metu, neuzteks ja atlikti vieng karta. Zinoma bendram fiziniam sportininko
pasirengimui tai duos naudos, taciau tam kad Zymiai pagerintum savo fiziniy savybiy rezultatus, ja
reikia atlikti bent po porg karty per savaite. Ir taip reguliariai treniruotis bent jau meénes;.

Dar vienas geresnius rezultatus lemiantis veiksnys yra sistemingas kriivio didinimas. Norint
pasiekti geresniy rezultaty sportininkas visada turi save motyvuoti kilti j aukStesn;j lygj, nesvarbu ar
tai biity sunkiaatletis, kuris vis didina pakeliamy svoriy kiekj ar tai biity komandinio sporto
atstovas. Atliekant treniruote ratu treneriai kas kazkok; laiko tarpg turi vis didinti pratimo kartojimy
skaiCiy ar keliamy svoriy kiekj. Tai reikalinga, nes atliekant tg patj pratimg ilgg laika sportininkas ji
iSmoksta ir jam jj atlikti darosi lengva, tam, kad bty naudinga atlikti ta patj pratimag reikia jj
sunkinti, Siuo atveju didinti kartojimy skaiciy. Taciau negalima pernelyg greitai ir neapgalvotai tai
daryti. Fizinj; kriv] reikia didinti pamazu, stengtis individualizuoti, atsizvelgiant j kiekvieno
ugdytinio fizines galias (Blauzdys, 2001).

Treniruojant jaunus sportininkus, svarbiausia nuosekliai kompleksiSkai ugdyti visas fizines
ir dvasines savybes. Pratimy kompleksus biitina sudaryti taip, kad pakaitomis buty apkraunamos
visos pagrindinés raumeny grupes. Nesvarbu kokia sporto Saka, taciau norint pasiekti auksSty
rezultaty biitina visapusiSka, koordinuota viso organizmo sistemy ir organy veikla, todé¢l butent
dirbant su jaunais sportininkais biitina visapusiSkai i§vystyti organizmg ir pasiekti visy organy ir

sistemy aukstg darbinguma (Karoblis, 1996).

14



2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo objektas:

15 — 16 mety amziaus jaunyjy krepSininky varzybiniu laikotarpiu, fiziniy savybiy kaita ir
tam jtakos turincios atletinio rengimo treniruotgs.

Tiriamyjy kontingentas:

Varzybiniu laikotarpiu buvo tirti Kauno krepSinio mokyklos ,Perkiinas® jaunieji
krepSininkai (n = 10), kuriy amzius 16,0+0,3, tgis 187,8+6,4, svoris 77,7£9.,4, KMI 22+2. Visi
tiriamieji gim¢ 2001 metais. Visi Sie krepSininkai atstovauja Perkiino krepSinio mokyklos 2001m.
rinktinés komanda. Si komanda yra daugkartiniai savo mety Lietuvos moksleiviy krepsinio lygos
¢empionai. Trys Sios komandos zaidéjai atstovauja ir Lietuvos jaunuciy rinktine.

Tyrimo metodai:

Mokslinés literatiiros analizé — padéjo atskleisti temos aktualuma, suformuluoti tyrimo tiksla
ir uzdavinius, iSanalizuoti jaunyjy krepSininky fizinio parengtumo bruozus bei fizinio vystymosi
ypatumus.

Antrapometrijos metodu buvo iSmatuotas jaunyjy krepSininky tgis ir kino masé.
Antrapometriniai matavimai buvo atlikti prie§ pirmaji testavimg. Visiems tiriamiesiems buvo
iSmatuotas: 1.Ugis (cm) — krepsininkai buvo matuoti {igio matuokle, be avalynés. Uzrasoma 1 cm
tikslumu. 2. Kiino masé (kg) — buvo matuota elektroninémis svarstyklémis, minimaliai apsirengus,
be avalynés. Rezultatas uzrasomas 0,1 kg tikslumu.

Testavimas — tai metodas, kuris padéjo nustatyti jaunyjy krepSininky fiziniy savybiy
rodiklius. Fiziniy savybiy jvertinimui buvo pasirinkta Suolio j aukSt] su ranky mostu, bei Suolio be
ranky mosto testavimas ant kontaktinés Suoliy platformos, Saudyklinis bégimas 10x5m, ir
dinamings pusiausvyros nustatymo testas.

1. Suolio j aukstj i§ vietos testas. Tikslas — jvertinti krepsininky $uolio aukstj ir greitumo

jéga. Siam testui reikalinga vertikaliy $uoliy kontaktiné platforma. Krepsininkai atsistoja ant

platformos, pritipe ir darydami ranky mosta atlieka Suolj j auks$tj maksimaliomis
pastangomis (1lpav.). Sportininkai atlicka po tris bandymus. Gerai parengty krepSininky

Suolio | aukstj i$ vietos testo rodikliai: jzaidéjy — 63 cm., krasto puoléjy — 47,2 cm., vidurio

puoléjy — 43,3 cm. Taip pat buvo atliktas toks pats testas, tik be ranky mosto. Visa testo

esmé nesikeite, tik tai atliekant Suolj rankos tur¢jo buti priglaustos prie Sony arba
sukryZiuotos uz nugaros, tam, kad Suolio j aukst] metu nebiity jokio ranky mosto. Gerai
parengty krepsininky testo rodikliai: jzaidéjy — 52 cm., krasto puoléjy — 39,4 cm., vidurio

puoléjy — 34,7 cm (Stonkus, 2000).
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1pav. Suoliai j aukstj, ant kontaktinés Suoliy platformos (Stonkus, 2000).

2. Saudyklinis bégimas 10X5m — tai bégimas su posikiais, maksimaliu greigiu (2pav.).
Ivertina krepSininky greituma, vikrumg. Testo nurodymai: sportininkas atsistoja uz linijos,
pasiruoSia bégti. Viena péda prie pat starto linijos. Po starto kiek galédamas greiciau
sportininkas béga prie finiSo linijos, tada atgal prie starto linijos, biitina perzengti ja abiem
pédomis. Tai bus vienas kartas, o taip bégti reikia penkis kartus. Penktaji karta
finiSuodamas sportininkas turi nemazinti tempo. Testas atlickamas vieng kartg. Atlikdami
testg kiekvieng karta galing linijg turite perzengti abiem pédomis, bégti tik paskirtu takeliu ir
kuo greiciau apsisukti. Fizi§kai aktyviy vyry puikus rezultatas yra — 17,1 sek. (Kavaliauskas
ir Volbekiené, 2002).

16



2pav. Saudyklinis beégimas 10x5m (Kavaliauskas ir Volbekiené, 2002).

3. Dinaminés pusiausvyros nustatymo testas — tai Suoliavimas nuo vieno tasko j kita, ant
vienos kojos ir kiekviename taske ilaikyti poza 5 sekundes (3pav.). Tasky yra 10, tiksliai
nusileidus ant pazymétos vietos ir iSsilaikius 5 s, skiriamas vienas balas. Fiziskai aktyviy

vyry geras rezultatas yra 7 balai (Stonkus, 2000).

3pav. Dinaminés pusiausvyros nustatymo testas (Stonkus, 2000).

Tyrimo organizavimas:
Tyrimas buvo atliktas Kauno krepsSinio mokykloje ,,Perkiinas®. Visy pirmiausia buvo atliktas
jaunyjy krepSininky testavimas. KrepSininkai susirinko j treniruote, atliko jprastus pramankstos

pratimus. Tada sportininkai buvo supazindinti su testais, kuriuos jie turés atlikti. Buvo placiai
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paaiskinta kaip tiksliai kiekvienas testas turi buti atliktas, taip pat buvo létai pavaizduota testo
atlikimas, tam, kad sportininkai lengviau suprasty informacijg. Jaunieji sportininkai testus atliko
tokia tvarka: dinaminés pusiausvyros nustatymo testas — Saudyklinis bégimas — Suolio i§ vietos |
aukst] testas. Atlikus testus krepSininkai buvo supazindinti su savo rezultatais. Véliau
septynias savaites, prie§ treniruotes buvo atlickamos papildomos treniruotés ratu, kurios buvo
skirtos gerinti testuotas fizines savybes. Treniruotés buvo atliekamos du kartus per savaite. Jos
trukdavo neilgai, 30-40min. Taciau buvo intensyvios. Jauniesiems krepSininkams tai buvo lyg
pramanksta prie$ pagrinding treniruote, nes iSkarto po treniruotés ratu jie tgsdavo treniruote su savo
treneriu. Buvo atlieckamos keturios skirtingos treniruotés ratu (zZr.priedai): 1.]Jvairiy raumeny grupiy
koordinacijos ir pusiausvyros ugdymas. 2.Kojy raumeny greitumo jégos ugdymas. 3.Soklumo
pratimai. 4.Greitumo ir vikrumo ugdymas. Jos buvo vykdomos eilés tvarka, vieng dieng viena
treniruoté, sekancia dieng buvo atlieckama jau kita treniruoté. Atlikus visas treniruotes, buvo vél
pradedama i§ naujo. Kai kurioms reniruotéms buvo reikalingi kimsStiniai kamuoliai bei jvairis
daiktai: lazda, Sokdyné, suoliukas, kéd¢ ir tt. Be visy Siy treniruoCiy, jaunieji krepSininkai
intensyviai dalyvavo ir krepSinio varzybose, rungtyniavo tiek Kauno, tiek Lietuvos moksleiviy
¢empionatuose. Kiekvieng savaite jie dazniausiai suzaisdavo po 2 rungtynes. Taigi visas tyrimas
vyko varzybiniame laikotarpyje. Praéjus septynioms savaitéms, buvo atlikti pakartotiniai testavimai.
Sportininkai vél lygiai taip pat kaip ir pirmajj kartg atliko pramankstg ir véliau tokia pat seka atliko
tuos pacius testus. Po testavimo krepSininkai buvo supaZindinti su pasiektais rezultatais. Buvo
palyginti abiejy testavimy duomenys. Taip sportininkai suZinojo kuriy rezultatai pra¢jus septynioms
savaitéms pageréjo, o kuriems papildomos treniruotés nepadéjo pagerinti rezultaty.

Matematiné statistika

Apskaiciuotas duomeny aritmetinis vidurkis, standartinis nuokrypis. Rezultaty patikimumas
buvo skai¢iuojamas pagal tStjudento kriterijy. Patikimas skirtumas tarp lyginamyjy dydZiy buvo
tuomet, kada paklaida nevirS§ydavo 5%., t.y. p<0,05. Jei p> 0,05, teigiama, kad skirtumas tarp
skirtingy grupiy rezultaty yra statistiSkai nepatikimas. Jei p < 0,05, skirtumas tarp skirtingy grupiy
rezultaty yra statistiSkai patikimas. Skai¢iavimai atlikti naudojant statisting Microsoft Excel 2010

programg.
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3. REZULTATAI

KrepSininky vikrumui ir greitumui nustatyti buvo naudojamas Saudyklinio bégimo 10x5m
testas. Atlikus Saudyklinio bégimo 10x5m testg, bei apibendrinus gautus rezultatus nustatyta (4
pav.), kad pirmojo testavimo rezultaty vidurkis buvo 18,1 +0,9 sek. Greiciausiai nubégo 10
tiriamasis 16,6 sek., o prasciausias rezultatas buvo 19,3 sek. Antrojo testavimo rezultaty vidurkis
buvo 17,4+0,7 sek. Geriausig rezultatg pasieké 6 tiriamasis 16,3 sek, o prasCiausias rezultatas buvo
18,13 sek. Lyginant abiejy testavimy rezultatus galima matyti jog jaunyjy krepSininky greitumas
kito teigiama linkme, nes Saudyklinio testo rezultatus antrajame testavime pagerino visi 10
tiriamyjy. Lyginant pirmojo ir antrojo testavimo rezultatus pastebéjome, kad antrojo testavimo metu

rezultatai statistiSkai reikSmingai (p<0,05) pageréjo 3,7%.
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4 pav. Krepsininky Saudyklinio bégimo 10x5m rezultatai pries ir po treniruociy ,,Ratu®.

Pastaba: *-p< 0,05 - statistiSkai reik§mingas skirtumas.

Spav. Matome pavaizduotus rezultatus i§ dinaminés pusiausvyros nustatymo testo, kurio
metu reikéjo Suoliuoti nuo vieno taSko j kitg, ant vienos kojos ir kiekviename taske iSlaikyti pozg 5
sekundes. Atlikus §j pusiausvyros ir koordinacijos geb€jimy nustatymo testa, bei apibendrinus
rezultatus nustatyta, kad pirmojo testavimo vidurkis buvo 7,2+4,1 balo. Geriausig rezultatg pasieké
6 jaunieji sportininkai, kurie nesuklysdami jveiké visa, i§ 10 tasky sudaryta trasa. Tuo tarpu
prasCiausiai pasirodé du sportininkai, kurie neissilaiké 5 sekundes vienoje pozicijoje jau po pirmojo
Suolio. Antrojo testavimo rezultaty vidurkis buvo 9,2+1,1 balo. Geriausig rezultatg vélgi pasiekeé 6
jaunieji krepSininkai, tik §j karta tai padaré ne visi tie patys sportininkai. Pras€iausias rezultatas

antrajame testavime buvo 7 balai, kurj pasieké pirmas tiriamasis. Taciau ir $is rezultatas yra puikus,
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nes fiziskai aktyviy vyry geras rezultatas yra jvertinamas kaip maziausiai 7 balai. Taigi antrajame
testavime visi sportininkai pasieké $j rezultata, bei dauguma pagerino arba islaiké savo rezultatus
kaip pirmajame testavime. Tik tai du sportininkai pasirod¢ pras€iau nei pirmojo testavimo metu.
Apibendrinus gautus rezultatus galima teigti, kad jaunyjy krepSininky vikrumas ir koordinacija po
septyniy savaiCiy treniruoCiy kito teigiama linkme, nes antrgjame testavime rezultatai pageréjo

21,7%. Taciau statistiSkai reikSmingy pokyciy nepastebéta.
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5 pav. Krepsininky dinaminés pusiausvyros rezultatai pries ir po treniruoCiy ,,Ratu®.

KrepSininky Suoliui j aukst] ir greitumo jégai nustatyti buvo naudojamas Suolio | aukst] 1§
vietos testas be ranky mosto. Atlikus $j testa, kurio metu buvo atlieckami Suoliai ant kontaktinés
Suoliy platformos, nedarant jokio mosto su rankomis, bei apibendrinus gautus rezultatus nustatyta
(6pav.), kad pirmojo testavimo rezultaty vidurkis buvo 40cm. Geriausig rezultata pasieké 10
tiriamasis paSokes 44,7cm, maziausiai pasSoko devintas tiriamasis 34cm. Kadangi sportininkai atliko
po tris bandymus, galima pazvelgti ir | kiekvieng bandymg atskirai. Rezultatai rodo, kad
sportininkai kiekvieng Suolj atlikdavo vis sékmingiau ir net 9 sportininkai geriausig rezultata
pasieké paskutiniuoju, treciu bandymu. Po septyniy savaiciy atlikus antrgji testavima, rezultaty
vidurkis buvo 41,3cm. Geriausig rezultatg §j kartg pasieké 6 tiriamasis 49,1cm, o prasCiausiai
pasirodé vél tas pats sportininkas — 9 tiriamasis 35,7cm. Kaip ir pirmojo testavimo metu, taip ir §j
karta kiekvieno bandymo bendri vidurkiai geréjo, o paskutiniojo Suolio metu geriausig rezultatg
pasiekée Sesi tiriamieji. Palyginus abiejy testavimy rezultatus, galima matyti jog Suolio j aukstj i§

vietos testo, be ranky mosto rezultatus antrajame testavime pagerino net 8 i§ 10 sportininky. Tik tai
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dviejy tiriamyjy rezultatai nezymiai pablogéjo. Apibendrinus gautus rezultatus galima teigti, kad
jaunyjy krepSininky Suolis  aukstj ir greitumo jéga kito teigiama linkme ir antrajame testavime

pageréjo 3,1%, taciau statistiSkai reikSmingy poky¢iy nepastebéta (p > 0,05).
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6 pav. Krepsininky Suolio j aukstj be ranky mosto rezultatai pries ir po treniruociy ,,Ratu®.

Suoliui j aukst] ir greitumo jégai nustatyti buvo naudojamas toks pats $uolio j aukstj i§ vietos
testas, tik §; karta buvo galima Suolio metu atlikti ranky mostg. Tiriamieji vél atliko po tris
bandymus, o po septyniy savaiCiy treniruoCiy testas buvo pakartotas. Apibendrinus gautus
rezultatus nustatyta (7pav.), kad pirmojo testavimo rezultaty vidurkis buvo 50,2cm. Geriausig
rezultatg pasieké 6 tiriamasis, pasokes 60,9 cm, tuo tarpu maziausig rezultata pademonstravo 2
tiriamasis - 42,9cm. Apzvelgus visus tris bandymus galima matyti, jog geriausig vidurkj turi
pirmasis méginimas, kurio metu net 6 jaunieji krepSininkai pasieké geriausig savo rezultata. Po
septyniy savaiciy atlikus antrgjj testavima, rezultaty vidurkis buvo 50,4cm. Geriausig rezultatg velgi
pasieké tas pats sportininkas 6 tiriamasis - 62,1cm. PrasCiausig rezultata parodé taip pat tas pats
zaidéjas kaip ir pirmojo testavimo metu, 2 tiriamasis - 43,3cm. Sj karta pazvelgus j visus tris
méginimus, galima matyti, kad geriausias vidurkis yra treciojo méginimo, kurio metu geriausig
rezultata pademonstravo 6 jaunieji sportininkai. Palyginus abiejy testavimy rezultatus, galima
matyti jog Suolio | aukstj i§ vietos testo, su ranky mostu rezultatus antrajame testavime pagerino
taip pat 8 1§ 10 tiriamyjy, kaip ir Suoliuose be ranky mosto. Vieno tiriamojo rezultatas pablogéjo, o
dar vieno sportininko rezultatas buvo identiskas kaip ir per pirmajj testavimg. Apibendrinus gautus

rezultatus galima teigti, kad jaunyjy krepSininky Suolis j aukst] ir greitumo jéga kito teigiama
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linkme, taiau labai neZymiai, nes antrajame testavime sportininky rezultatai pager¢jo tik 0,4%.

Apskaiciavus rezultaty patikimumag matome, jog statistiskai reik§Smingy poky¢iy nepastebéta (p >

0,05).

60

Aukstis, cm
w B a1l
o o o

N
o

[EY
o

1 testavimas 2 testavimas

7 pav. Krepsininky Suolio j aukstj su ranky mostu rezultatai pries ir po treniruociy ,,Ratu®.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Mano darbo tikslas buvo nustatyti jaunyjy krepsSininky fiziniy savybiy kaita, varzybiniu
laikotarpiu, taikant ,treniruote ratu“. Kelta hipotezé pasitvirtino i§ dalies, nes statistiskai
reik§mingus (p<0,05) duomenis jaunieji sportininkai per tg laikotarpj pasické tik greitumo
rodikliuose.

Atlikus tyrimg nustatéme, kad krepsSininky vikrumas ir greitumas saudyklinio bégimo testo
metu statistiSkai reik§mingai (p<0,05) pageréjo 3,7% lyginant pirmajj testavimg su antruoju. Tiriant
pirmos Turkijos krepSinio lygos Zaidéjus (Koklu, Alemdaroglu, Kocaki, Erol, Findikoglu, 2011)
tokiu pat Saudykliniu bégimu, gauti rezultatai taip pat buvo statistiSkai reikSmingi (p<0,05).

Z.Hofman, R.Smeets, G.Verlaan, R.Lugt ir A.Verstappen (2002) atliktame tyrime testavo 18
vyry ledo ritulininky, tarp kuriy buvo ir Vokietijos nacionalinés rinktinés nariai. Jie taip pat atliko
Saudyklinio bégimo testa, kur $iy elitiniy ledo ritulininky bendras rezultaty vidurkis buvo 15,6 s. Ir
tai yra 2,45s greiciau nei pasieké mano tiriamieji pirmajame testavime ir 1,78s greiiau uzZ mano
tirlamyjy rezultaty vidurkj antrajame testavime. Taciau mano tiriamyjy rezultatai statistiSkai
pageréjo, o autoriy atliktame tyrime statistiSkai reikSmingy poky¢iy nebuvo matyti (p>0,05).

Palyginus mano tirty jaunyjy krepSininky Saudyklinio bégimo rezultatus su S.Kavaliausko ir
V.Volbekienés (2002) nustatytais fiziSkai aktyviy sportininky rezultatais, matome jog mano
tirlamieji pasirodé labai neblogai, ypa¢ antrajame testavime. Autoriai padaré rezultaty lentele, kur
atitinkami testo jveikimo laikai yra jvertinti balais, nuo 1 iki 10. Taigi pagal §ig lentele¢ mano
tiriamyjy pirmo testavimo vidurkis biity jvertintas 7 balais, o antrojo testavimo rezultatai 9 balais.

Atliekant greitumo jvertinimg, mes taikéme Saudyklinj 50m bégimg ir miisy rezultatai
statistiSkai pageréjo. Autoriai Carino, Clarke ir Delextrat (2012) savo tyrime testavo taip pat 10
tirlamyjy, kuriems taip pat buvo 16 mety. Vienintelis tyrimy skirtumas yra tas, jog jie taiké
trumpesnj 30m Saudyklinj bégima, taciau jy rezultatai taip pat buvo statistiskai reikSmingi (p<0,05).

Ivairtis fiziniy savybiy rezultatai skiriasi, dél jvairiy krepSininky reikalavimy, bei jy
skirtingy pozicijy aiksteléje (Boone and Bourgois, 2013). Tarkim gynéjai dazniausiai biina greitesni
uz vidurio puoléjus o Sie turi pranaSumg jégos atzvilgiu. Galima tokiy pavyzdziy surasti ir dar labai
daug. Tai galima pamatyti pazvelgus ir | mano tiriamyjy rezultatus, kur Saudyklinio bégimo teste
trys aukS$ciausi tiriamieji parodé pacius prasciausius rezultatus komandoje.

Stonkus (2000) savo knygoje atskleidzia kiekvienos pozicijos krepsininky Suoliy rezultaty
vidurkius, kuriuos turi pasiekti gerai fiziSkai pasirenge krepSininkai. Kadangi mano tiriamieji
nebuvo atskirai skirstomi | pozicijas, be to Sioje knygoje pateikiami profesionaliy krepSininky
duomenys, kurie Zinoma tigiu labai pranoksta mano tirtus SeSiolikmecius, as palyginsiu visus savo
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tiriamuosius, kuriy bendras tigio vidurkis yra 187,8cm su Sioje knygoje pateiktais jzaidéjo pozicijos
duomenimis. Pasirinkau lyginti biitent su Sia pozicija, nes jos figio vidurkis yra 191,3cm ir Sios
pozicijos Tigis yra artimiausias mano tiriamiesiems. Knygoje pateikti duomenys rodo, kad tokio
tigio Zaidéjai be ranky mosto Soka 8,7cm daugiau uz mano tiriamyjy vidurkj. O Suoliuose su ranky
mostu rezultatai yra didesni 9,6cm. Taigi nors Gigio skirtumas yra tik 3,5cm, tadiau rezultatai yra
zymei didesni. Taip yra dél to, jog kaip ir minéjau anksCiau Suolj lemia ne tigis o fizinis
pasirengimas, bei fizinis subrendimas. Mano tiriamieji yra dar tik SeSiolikmeciai, jie yra tik paciame
brendimo procese, jy kiinas dar néra pilnai fiziskai susiformaves, todé¢l jiems yra sunku konkuruoti
su fiziSkai subrendusiais, profesionaliais krepSininkais, nors tigis ir yra labai panasus.

Tac¢iau mano tirty jaunyjy sportininky rezultatus palyginus su D.Radziukyno ir
N.Zilinskienés (2012) metais atlikty dviejy LKL komandy testavimy duomenimis, galima
pamatyti, kad jauniems sportininkams jmanoma pasiekti panaSius arba net geresnius rezultatus uz
suaugusius, profesionalius krepSininkus. Palyginus duomenis mano tiriamieji Suolyje su ranky
mostu prie§ vieng komandg buvo pranasesni 7,09cm ir 7,29cm, o palyginus su kita autoriy tirta
komanda mano tiriamieji Soko auksciau 6,2cm ir 6,4cm abiejuose testavimuose.

Musy tirty sportininky Suolio i aukst] rodikliai buvo pastebimai geresni uz M.Bal¢itno,
K.Matulai¢io ir S.Stonkaus (2009) atliko testavimo rezultatus. Jie testavo A.Sabonio krepSinio
mokyklos tokio paties amziaus jaunuosius krepSininkus. Mano tiriamieji Suolj be ranky mosto
pasieke geresnius rezultatus 3,36cm pirmajame testavime ir 4,66cm antrajame, o Suoliuose su ranky
mostu pasiekeé geresnius rezultatus, 3,28cm pirmajame ir 3,48cm antrajame testavime. Ta¢iau mano
tirlamyjy rezultatai nebuvo statistiS8kai reikSmingi (p>0,05), o autoriy atliktame tyrime atlikus
testavimus atsirado statistiSkai reikSmingy poky¢iy (p<0,05).

K.Matulaicio, A.Skarbaliaus, K.Pukéno ir M.Bal¢itino (2010) atliktame tyrime buvo naudoti
tokie patys Suoliy j aukstj testai ir buvo tokio paties amziaus tiriamyjy grupé. Suoliy j aukstj su
ranky mostu vidurkis buvo 46,92cm, o $uoliy be ranky mosto rezultatas — 36,64cm. Siuos rezultatus
galima palyginti su mano tirty Sesiolikmeéiy sportininky pasiektais rezultatais. Suoliuose be ranky
mosto mano tiriamyjy vidurkis pirmajame testavime buvo geresnis 3,36¢cm, 0 antrajame testavime
4,66cm. Tuo tarpu Suoliuose su ranky mostu, mano tiriamyjy vidurkis buvo geresnis atitinkamai
3,10cm ir 3,12cm antrgjame testavime. Taigi mano tiriamyjy pasiekti Suoliy rezultatai yra geresni,
taciau autoriy atliktame testavime dalyvavo 44 tiriamieji o mano testavime 10 sportininky. Taip pat
autoriy Suoliy ] aukst] rezultatai statistiSkai reikSmingai pageré¢jo, o mano tiriamyjy rezultatuose
statistiSkai reikSmingy pakitimy nebuvo (p>0,05).

Misy tirty jaunyjy krepSininky Suolio j auksti su ranky mostu testo rodikliai minimaliai
pranoko S.Kamandulio, T.Venckiino, N.Masiulio, K.Matulai¢io ir M.Bal¢itino (2013) atlikto tyrimo

rezultatus. Palyginus abiejy mano testavimy rezultatus su tokio paties amziaus sportininky
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rezultatais, mano tiriamieji pasieké geresnius rezultatus tik 0,1cm ir 0,3cm. Tuo tarpu Suoliuose be
ranky mosto mano tiriamieji zenkliai nusileido: 4,4cm ir 3,1cm.

Atlikus Suolio j aukst] gerinimo treniruotes ir atlikus testavimus, i§ gauty rezultaty galime
Matyti jog mano tiriamyjy rezultatuose nebuvo statistiSko pageré¢jimo, o Trnini¢, Markovi¢ ir
Heimer (2001) po tokiy paciy testavimy gavo statistiSkai reikSmingus rezultaty pageréjimus
(p<0,05).

Dinaminé pusiausvyra, kaip viena i§ koordinacijos geb¢jimy, yra reikalinga krepSininkams,
dél nuolat besikeician¢iy pozicijy ir situacijy krepSinio aikstel¢je (Struzik et al., 2015). Dinaminés
pusiausvyros testo rezultatai yra jvertinami balais. Rezultatai jvertinami balais nuo 1 iki 10. Tam,
kad gautum auks$ciausig jvertinimg reikia be klaidy jveikti 7 stovéjimo taskus, tai yra fiziskai
aktyviy vyry geras rezultatas. Sie jvertinimai yra nustatyti pagal 3 mety LSU studenty testavimo
duomeny statistika. Siuos duomenis palyginus su mano tiriamyjy rezultatais, matome, kad mano
tirti jaunieji krepSininkai pasieke fiziSkai aktyviy vyry puikius rezultatus pirmajame testavime - 7,2
balo, o antrajame parodé netgi zymei aukstesniu balus — 9,2 balo.

Atliekant koordinacijos jvertinimg mes naudojome dinaminés pusiausvyros nustatymo testa,
taCiau statistiSkai reikSmingy rezultaty jvertinus abu testavimus mes negavome (p>0,05). Tuo tarpu
testuojant Italijos lygos profesionales krepSininkes buvo naudojamas ,,Y balance test (Benis,
Bonato, La Torre, 2016). Siame tyrime buvo atlikti taip pat du testavimai ir jvertinus gautus
rezultatus buvo nustatyta, jog naudojant §j testg gauti statistiSkai reikSmingi rezultatai (p<0,05).

Testuojant studentes krepsininkes buvo pasirinktas dar kitas kiino balanso ir koordinacijos
nustatymo testas — ,,Star Excursion Balance Test™ (Pfile, Gribble, Buskirk, Meserth, Pietrosimone,
2016). Ivertinus Sio testo gautus rodiklius buvo nustatyta, kad statistiSkai reikSmingy rezultaty
nebuvo (p>0,05), taip pat kaip ir miisy atliktame testavime su jaunaisiais krepSininkais.

Labiau nei tgis, Suolio rezultatus lemia krepSininky fizinis pasirengimas. Kiek krepSininkas
paSoks priklauso net ir nuo paprasciausio kiino svorio. Jeigu sportininkas turi vir§svorio, jam
pasiekti panaSius rezultatus kaip ir puikios fizinés sportinés formos esanciam kolegai tikrai
nepavyks. Tas pats nutiks jei varzysis nesenai po kojos traumos sugrijZzgs sportininkas ir puikios
fizinés formos esantis jo komandos draugas. Tac¢iau profesionalioje krepSinio komandoje, kuomet
ir tai tgsiasi daug mety, nesvarbu kokia biity krepSininky pozicija, visi jie yra panasios sportin€s
formos ir dideliy skirtumy palyginus Suolio rezultatus tarp skirtingy pozicijy zaidéjy nepamatysime
(Ostojic et al., 2006). Autoriy atlikti testavimai tai patvirtina. Jie testavo jvairias Serbijos krepSinio
komandas ir rezultatai tarp gynéjy ir centry skyresi labai nezymiai. Gynéjy rezultaty vidurkis buvo
S5.1cm geresnis. Mano atlikto Suolio testavimo duomenys nebuvo suskirstyti ] atskiras zaidéjy

pozicijas aikstel¢je ir tiksliy duomeny, kokie yra skirtumai tarp pozicijy néra, taciau bendrai
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pazvelgus ] visy tiriamyjy pasiektus geriausius rezultatus matome, kad svyravimai tarp rezultaty
néra dideli, o taip pat pazvelgus ir | zaidéjy Gigi galima matyti, kad testuotos komandos vidurio
puoléjai 7 ir 10 tiriamasis netgi parodé vienus geriausiy rezultaty visoje komandoje, Suolio j aukstj
be ranky mosto testavime. Tai dar kartg patvirting, kad Suolio rezultatus lemia ne tigis, o sportininky
fizinis pasirengimas.

Apibendrinus visus rezultatus matome, kad visuose testuose, po 7 savaifiy treniruociy
sportininkai pagerino savo rezultatus. Taigi prie$ testavimus kelta hipotezé, kad sezono metu, prie
Jprasty krepSinio treniruoCiy prijungus atletinio rengimo treniruotes, tobulinamy fiziniy savybiy
rezultatai pagerés, pasitvirtino.

Nors visos tobulintos fizinés savybés kito teigiama linkme, taciau tik greitumas ir vikrumas,
kuris buvo nustatomas Saudykliniu bégimu 10x5m, statistiSkai reikSmingai pageréjo (p<0,05).
Vienos 1§ priezasciy, kodél taip nutiko, gali buti trumpas laiko tarpas ir per daug tobulinty savybiy.
Ateityje toliau nagrinéjant fiziniy ypatybiy kaita sezono metu, reikéty iSsirinkti maziau fiziniy
savybiy, kurias bus siekiama tirti. Geriausia buity tirti tik vieng arba dvi. Taip pat reikéty tyrima
atlikti ilgesnj laika ir galima atlikti daugiau testavimy, kurie dar aiskiau parodyty fiziniy savybiy
kitimg. Mazai laiko sezono metu neleidzia tobulinti daug fiziniy savybiy, todél treneriai turi
iSsirinkti tai kas svarbiausia ir tobulinti tai sezono metu, derindami su krepSinio taktikos

treniruotémis (Lidor and Ziv, 2009).
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1.

ISVADOS

ISanalizavus pirmojo testavimo rezultatus nustatéme, kad rezultatai prilyginami prie
auksto meistriSkumo sportininky rezultaty, to meto amziaus grupéje.

Lyginant pirmojo ir antrojo testavimo rezultatus pastebéjome, kad antrojo testavimo
metu Saudyklinio bégimo rezultatai statistiSkai reikSmingai pager¢jo 3,7%.
Dinaminés pusiausvyros rezultatai pageréjo 21,7%, Suolis | aukstj su ranky mostu
pageréjo 0,4%, 0 Suolis i aukstj be ranky mosto pageréjo 3,1%. Taciau statistiSkai
reik§mingy poky¢iy nebuvo.

ISanalizavus gautus rezultatus matome, kad trumpalaikés atletinio rengimo
treniruotés sezono metu, gali pagerinti krep$ininky fizines savybes, tac¢iau pokyciai

yra neZymds.
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PASIULYMAI IR REKOMENDACIJOS

Neuztenka atletinio rengimo treniruotése dirbti tik prieS sezong, norint pasiekti auksty
rezultaty, reikia gerinti fizines savybes, bei bendrg fizinj pasirengimg ir sezono metu.
Tobulinant daug fiziniy savybiy sezono metu, nepavyks pasiekti teigiamy rezultaty, nes yra
per mazai laiko visoms savybéms gerinti. Todél sezono metu treneriai turi iSsirinkti tai kas
svarbiausia ir tobulinti tai, derindami su krepsinio taktikos treniruotémis.

Norint pasiekti statistiSkai reikSmingy pakitimy fiziniy savybiy rodikliuose, reikia atlikti
papildomas atletinio rengimo treniruotes ilgiau nei 2 ménesius.

Dazniau atlikti jvairius testavimus, nes tai netik leidzia suzinoti sportininky fiziniy savybiy
rodiklius, taciau daznai ir motyvuoja pacius sportininkus, dar labiau treniruotis ir ateityje

pagerinti esamus rezultatus.
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PRIEDAI

Fiziniy savybiy testavimo protokolai 2017-01-12.

Gimimo

Vardas, Pavardeé Ugis Svoris | data

1 tiriamasis 194 72 | 2001.09.26
2 tiriamasis 198 94 | 2001.02.27
3 tirlamasis 176 71| 2001.01.19
4 tiriamasis 182 61 | 2001.09.17
5 tirlamasis 191 80 | 2001.06.18
6 tirlamasis 184 72 | 2001.10.04
7 tiriamasis 192 87 | 2001.02.14
8 tirlamasis 188 75| 2001.07.14
9 tirlamasis 184 82 | 2001.01.30
10 tiriamasis 189 83 | 2001.03.19

Saudyklinis | Pusiausvyra
bégimas ir
koordinacija

Vardas, Pavardé

1 tiriamasis 18.63 1
2 tiriamasis 19.29 10
3 tirlamasis 18.42 10
4 tiriamasis 17.3 10
5 tiriamasis 18.09 10
6 tiriamasis 17.1 10
7 tiriamasis 19.3 10
8 tiriamasis 18.43 1
9 tiriamasis 17.39 2

10 tiriamasis 16.59 8




Suolis j aukstj be ranky mosto

Suolis j aukstj su ranky mostu

1 2 1 2 3

bandyma | bandyma | 3 bandym | bandyma | bandyma
Vardas, Pavardeé S S bandymas | as S S
1 tiriamasis 33,2 31,7 36,9 45,1 43,4 49,1
2 tiriamasis 31,1 33 35,2 42,1 42,9 39,9
3 tiriamasis 38,7 43,2 43,5 52,7 52,1 46,9
4 tiriamasis 35,7 32,7 34,1 42,5 39,8 41,6
5 tiriamasis 354 36,8 42,8 48,3 44,5 46,5
6 tiriamasis 38,1 42,1 44,2 54,2 56,7 60,9
7 tiriamasis 40,8 44,8 42,9 52,4 53,7 56
8 tiriamasis 35 37,7 38,3 53,7 47,5 48,5
9 tiriamasis 32,9 33,9 34 441 43,1 43,7
10 tiriamasis 35,6 44,5 44,7 51,3 48,2 50,5

Fiziniy savybiy testavimo protokolai 2017-03-02.
Saudyklinis | Pusiausvyra ir

Vardas, Pavardeé bégimas koordinacija
1 tiriamasis 18,12 7
2 tiriamasis 18,13 8
3 tiriamasis 17,82 10
4 tiriamasis 16,65 10
5 tiriamasis 17,15 10
6 tiriamasis 16,3 10
7 tiriamasis 18,09 9
8 tiriamasis 17,85 10
9 tiriamasis 17,16 8
10 tiriamasis 16,55 10
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Suolis j aukstj be ranky mosto

Suolis j aukstj su ranky mostu

1 2 3 1 2 3

Vardas, Pavardeé bandymas | bandymas | bandymas | bandymas | bandymas | bandymas

1 tiriamasis 32,5 36,8 35,4 48,5 42,3 47,9
2 tiriamasis 34,3 35,6 38,5 41,1 39,8 43,3
3 tiriamasis 40,5 42,3 46,2 53,9 51,2 54,8
4 tirlamasis 34,5 354 37,5 41,9 42,5 40,7
5 tiriamasis 38 40,1 38,9 49,6 43,5 47,6
6 tiriamasis 49,1 47,2 48,6 57,3 56,5 62,1
7 tiriamasis 42,5 43,2 45,9 53,9 52,7 55,9
8 tiriamasis 44,1 40,6 41,6 52,6 52,1 55,3
9 tiriamasis 31,2 35,7 33,9 41,5 41,3 44,3
10 tiriamasis 41,8 43,7 46,7 54,8 51,1 52,3

Treniruotés ratu:

1.Jvairiy raumeny grupiy koordinacijos ir pusiausvyros ugdymas (8 pav.)

Treniruotés metodas: intensyvus intervalinis. Kiekvieno pratimo trukmé — 20s.

Pauze tarp pratimy: 60s.

Serijos: 2, viena serija — 10 pratimy.

Pauze tarp serijy: 4 min; atlikti raumeny atpalaidavimo pratimus ir 1¢tai pabégioti.

Pratimy tempas: greitas.

Nurodymai: pirmoje serijoje kimsto kamuolio svoris — 3 kg, antroje — 2 kg. Sie pratimai vysto viso

kiino raumeny koordinacija.
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8 pav. Ivairiy raumeny grupiy koordinacijos ir pusiausvyros ugdymo pratimai.

2.Kojuy raumeny greitumo jégos ugdymas (9pav.)

Treniruotés metodas: intensyvus intervalinis. Kiekvieno pratimo trukmé — 15s.
Pauzeé tarp pratimy: 30s.

Serijos: 3, viena serija — 10 pratimy.

Pauzé tarp serijy: 4 min; atlikti raumeny atpalaidavimo pratimus ir 1étai pabégioti.
Pratimy tempas: greitas.

Nurodymai: atkreipti démes;j | placig judesiy amplitude. Kojy raumeny greitumo jégos treniruotéje

ovwe

apsilti.

9 pav. Kojy raumeny greitumo jégos ugdymo pratimai.

3.Soklumo pratimai (10 pav.)

Treniruotés metodas: intensyvus intervalinis. Kiekvieno pratimo trukmé — 15s.
Pauze tarp pratimy: 90s.

Serijos: 2, viena serija — 10 pratimy.

Pauzé tarp serijy: 6 min; atlikti raumeny atpalaidavimo pratimus ir létai pabégioti.
Pratimy tempas: greitas.

Nurodymai: suoleliy, déziy aukstis 40 — 90 cm.
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10 pav. Soklumo ugdymo pratimai.

4. Greitumo ir vikrumo ugdymas.

Treniruotés metodas: intensyvus intervalinis. Kiekvieno pratimo trukmé — 15s.

Pauzé tarp pratimy: 90s.

Serijos: 2, viena serija — 10 pratimy.

Pauzé tarp serijy: 6 min; atlikti raumeny atpalaidavimo pratimus ir 1étai pabégioti.

Pratimy tempas: greitas.

Nurodymai: pratimus atlikti kaip jmanoma greiciau.

Pratimai :

Suoliukai su $okdyne, $uoliai dviem kojom;

Suoliukai su Sokdyne, $uoliai viena koja. Viena serija su kaire koja, kita su degine;
Jud¢jimas pristatomu Zingsniu nuo vienos linijos iki kitos. Atstumas tarp linijy 5 m;

Greitas kojy trepséjimas vietoje;

Beégimas per kopetéles, kiekviena koja j kiekvieng langelj;

Bégimas per kopetéles, | kas antrg langelj;

Sprintas, nuo vienos linijos iki kitos. Atstumas tarp linijy Sm.

Bégimas nuo vienos linijos iki kitos, | priekj bégama paprastai, atgal bégama atbulomis.
Atstumas tarp linijy 5m.

Suoliukai nuo vienos linijos iki kitos. Atstumas tarp linijy 5m. Sokinéjama viena koja.
Viena serija Sokin¢jama kaire koja, kita deSine.

Sprintas, nuo vienos galinés linijos iki kitos.
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