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SANTRAUKA
MAZ UJU DVIRA CIU KROSO (BMX) SPORTININK U FIZINIO PARENGTUMO KATA
PARENGIAMUOJU ETAPU
Bakalauro darbas

Tyrimo aktualumas. Literatos apzvalga pareédkad Lietuvoje atliki tyrimy, analizuojatiy maiyjuy
dviraciy kroso (BMX) sportinink renginy beveik rera. Todl tampa aktualu istirti BMX dviratinink
parengtumo charakteristikas, kuriagipnukreiptos specifini fiziniy ir funkciniy galiy iSugdym.

Tyrimo objektas —ma#jjy dviraiy kroso (BMX) sportinink fizinis parengtumas.

Tyrimo tikslas — empiriSkai istirti 13-15 metmaijjuy dviratiy kroso dviratinink fizinio parengtumo
kaita parengiamuoju etapu, taikant eksperimentangimo(si) program

Tyrimo uzdaviniai: 1. Parengti maguy dviratiy kroso (BMX) dviratininky rengimo(si)
parengiamuoju etapu program 2. Ivertinti fizinio parengtumo parengiamuoju etaputésirezultatus; 3.
Atlikti jaunujy sportininkg fizinio parengtumo rezultatkaitos lyginamja analiz (tarp Latvijos, Siautj ir
Pakruojo madju dviratiy kroso (BMX) kluhy sportininky).

Tyrimo metodai: 1. Literatiros Saltinip analiz ir apibendrinimas; ZTestavimas ir matavimai; 3.
Pedagoginis eksperimentdsMatematiré statistika.

Tyrimo imtis ir organizavimasis. Tyrimas vyko2012-2013 metais, kuris truko SeSismasius
—nuo 2012 m. spalio iki 2013 m koveenesio. Tiriamjy imti (n = 68), sudar13-15 mej amziaus magu
dviraciy kroso (BMX) sportininkai. Tiriamieji buvo suskigdt i tris grupes. Pirga, eksperimentia (E
grup) sudaé Sporto mokyklos,Dubysa“ (n = 23) dviratininkai, tkems sporto trenirués vyko pagal rasy
parengd eksperimentia program. To paties amzZiauBakruojo sporto centroir Latvijos, Jelgavos miesto
maZyju dvirtiy kroso (BMX) kluhy jaunieji dviratininkai sudar kontroling grupe (K ir Jelgavos BMX
grup), kurie treniravosi pagal jieniprast plam.

Tyrimo rezultatai. Taikytos sportinio rengimo programos poveikis E §8-15 meai maidyju
dviraciy kroso (BMX) dviratinink; fiziniam parengtumui buvo veiksmingas: nustatyadistiSkai patikimas
rezultaty pokytis vertinant Siuos fizinio parengtumo reziWg greitumo, greitumagos, funkcigs jegos,
pilvo preso ¢gos iStvermas, vikrumo, lankstumo, pusiausvyros, judesio daZzriei funkcini galiy
rezultatus. Nustatyta, kad kurie Jelgavos uwpazdviratiy kroso (BMX) klubo sportining uZfiksuoti
100 m kgimo, Suolio aukstyn, (greituméga), plastakos:pa (D), liemensggos, pusiausvyros. Pazgtina,
kad daugumauj pageéjo statistiSkai patikimu skirtumu (p<0,05). Tyrimmparod, kad aerobiés iStverngs
rodikliai Zenkliausiai ge¥jo E ir Jelgavos jaugu dviratininky. Nustatyta, kad K grus tiriamyjy rezultatai
daugelyje test buvo blogesni, lyginant su E poveikio gégpir Jelgavos 13-15 metBMX sportininky

vidutiniais rezultatais. Galime teigti, kad rengifip programa parengiamuoju periodu buvo veiksminga



SUMMARY

THE CHANGE OF BICYCLE MOTOCROSS (BMX) RACERS' PHYSI CAL FITNESS
IN THE PREPARATORY STAGE
Bachelor's

Relevance of the research. The review of literasin@vs that there are almost no research workedarr
out in Lithuania on physical fithess of bicycle motoss (BMX) racers. Therefore, it is relevant to
investigate characteristics of bicycle motocros$/¥8 racers’ physical fitness in order to direct e
towards development of specific physical and fuorai powers.

The aim of the researcis to empirically investigate the change of phyksifitmess of bicycle
motocross (BMX) racers at the age of 13-15 yearshén preparatory stage applying an experimental
programme of training.

The research objective$. To work out the programme for training bicycletotross (BMX) racers
in the preparatory stage; 2. To assess the radfulte change of bicycle motocross (BMX) racersygbal
fitness in the preparatory stage; 3. To carry auhmarative analysis of the change of results ofngou
sportsmen’s physical fitness (among bicycle mots&r¢BMX)' sportsmen from Latvia, Siauliai and
Pakruojis clubs). The followingesearch methodfiave been applied in the research:Abalysis and
generalisation of literary source®; Testing and measurement;Bedagogical experimert; Mathematical
statistics The research was held #012—-2013lasted for six months, from October 2012 to Ma2€i13.
The sample of the surveyed (n = 68) consisted elL&3/ear-old bicycle motocross (BMX) sportsmen. The
surveyed were divided into three groups. The fagperimental, group (group E) consisted of bicyalsers
of a sports school “Dubysa” (n = 23); they attendexdning according to the experimental programme
worked out by us. Young bicycle motocross (BMX)enacof the same age from Pakruojis Sports Centie an
Jelgava town in Latvia constituted a control grdgpand Jelgava BMX group); they attended training
according to a regular plan.

The research estimatedat the impact of the programme applied for spwaising of the group E at the
age of 13-15 years on physical fithess of bicyctgatross (BMX) sportsmen was efficient: statistical
reliable change of the results has been estimat#kifollowing results of physical fithess: fagsgfastness
force, functional force, endurance of abdominalspuee force, dexterity, flexibility, balance, mowam
frequency and functional capacities. It was es&uadhat in comparison to the group E, recordedaaeer
results of physical fithess change in Jelgava lécycotocross (BMX) racers were slightly better when
performing the following tests: 100 m run, high junfastness force, hand force (D), balance. It khba
noted that majority of them increased by a statdliyf reliable difference (p<0.05). The researcbveh that
indices of anaerobic endurance most significamtty@ased in sportsmen of the group E and Jelgawagyo
cyclists. It was found out that the results of gneup K in majority of tests were lower in comparigo the
average results of the impact group E and Jelg&vdStyear-old BMX sportsmen. We can state that the

training programme was efficient in the preparatmeyiod.



IVADAS

Tyrimo aktualumas. Mazyjy dviratiy krosas (BMX)i olimpiniy sporto Sal programa buvo
itrauktas 2003 metais ir tik 2008 mevasaros Pekino olimpise zaidyase debiutavo kaip
olimpiné sporto Saka. Latvijos sportininkas M. Strombeaso pirmuoju vyy maijy dviratiy
kroso (BMX) rungties olimpiniltcempionu. Auk&iausih savo pasiekim jis pakartojo per 2012 m
Londono olimpines Zaidynes. Tai ekstremali spogka$ kur sportininkai dalyvauja 300 - 400m
specialiaiirengtoje trasojéveikdamijvairaus auk&o kalnelius ir nuokalnes, staigius pi&gus ir kt.
(Politi, Heazlewood, 1996). Geriausi pasaulio mpaaviraciy kroso (BMX) dviratininkai tokj
distancip jveikia per 40-45s. Mokslininkai, C. Herman ir Kt.2009), J. Cowell ir kt. (2011), D.
Campillo ir kt., (2007), Bertucci, Hourde, Ch. (A0 ir kt., tyrireje maZjuy dviratiy kroso
sportininky rengimo problemas nurodo, jog varzyfen veikloje jiems tenka demonstruoti Sias
fizines ypatybes: greitusm greitumo ¢ga, raumen galinguma, iStverng, koordinaciy. Todl C.
Herman ir kt., (2009), W. Bertucci, Ch.. HourdeQ@Z), pazymi, kad magu dviratiy kroso
sportininky rengimo proceseitina panaudoti trenirués metodus, ugdéius jaunojo sportininko
fizini ir funkcin organizmo paguma, kurie didzia dalimi lemia varzybés veiklos rezultatyvum

Visapusiskas fizinis parengtumas — tai vienas iarlsausy reikalavimy, kuriuos kelia
Siuolaikinis magjy dviratiy kroso (BMX) sportas. Pazytina, kad ypa svarbu deramai panaudoti
treniruoés metodus ir priemones bei tinkamu santykiu tailiitas magju dviratiu kroso
dviratininky rengimo fiSis — atletify, technin, taktin, psichologin renging (Mateo ir kt., 2011).
Dar didesn reikSne jaumyju sportininky fizinio rengimo metuigyja tikslingas fizini ypatybi
lavinimo priemoni taikymo santykis pubertatiniu jaugjm sportininky rengimo laikotarpiu
(Gailianiere, Kontvainis, 1994; Vilkas, 2005; Vilkas, Kepsias, 2008; Girdauskas ir kt., 2006).
Ne maziau svarbu sekti jagn sportininky fizinés hiklés, darbingumo kait atliekant skirtingus
fizinius kravius (Karoblis, 2005, Girdauskas ir kt., 2005; @Gudkas ir kt., 2010). Anot P. Karoblio,
(2003), pedagoginkontrok, sportinink; testavimo rezultatai kaip tik ir parodo taikemriemoniy
operatyvum, tinkamum, ir efektyvum.

Tyrimo problema. Lietuvoje ir uzsienyje atlikta daug tyrimkuriuose analizuojama plento,
treko, persekiojimo lenktynj kalny dviratininky rengimo, bei adaptacijos fiziniamsikiams
ypatumai (Tubelis ir kt., 2002, 2004, 2007, 2009jaBius ir kt., 2003; Dadelienir kt., 2008;
Buivydas, MilaSius, 2011; Volungesus, 2010; Vaitkewiute, MilaSius, 2011). Pazyétina, kad
Lietuvoje tyrimy apie magjy dviratiy kroso (BMX) sportinink rengim, ju organizmo adaptacijos
prie fiziniy kriviy duomem beveik rgra (MilaSius ir kt., 2012). Pastaruoju metu atl&fainio ir
funkcinio organizmo pagumo lyginamosios analig tyrimas, tarp didelio meistriSkumo nuag
dviraciy kroso sportininks ir treko bei plento dviratininkj analizuojant rengimo(si) rezultat
kaita metiniame cikle (MilaSius, Dadeliérnr kt., 2012).



Tampa aktualu tirti magy dviraciy kroso (BMX) sportinink fizinio rengimo ir parengtumo
charakteristikas, kurios tétg bati nukreiptosi specifiny fiziniy ir funkciniy galiy iSugdyma.
Tyrimu siekkme nustatyti magu dviratiy kroso (BMX) 13-15 m amziaus sportinipKizinio
parengtumo lygir rezultaty kaita parengiamuoju etapu.

Tyrimo objektas — mazyju dviratiy kroso (BMX) sportinink fizinis parengtumas.

Tyrimo tikslas — nustatyti irjvertinti 13-15 mai ma#jjy dviratiy kroso dviratinink fizinio
parengtumo kaitparengiamuoju etapu, taikant eksperimentengimo(si) program

Tyrimo uzdaviniai:

1. IStirti mazyju dviratiy kroso dviratinink fizinio parengtumo ugdymo teorines prielaidas.

2. Parengti maguy dviraciy kroso (BMX) dviratinink; rengimo(si) programparengiamuoju
etapu.

3. lvertinti fizinio parengtumo kaitos rezultatus pag@muoju etapu ir atlikti lyginaaja
analiz (tarp Latvijos, Siauli ir Pakruojo maifjy dviratiy kroso (BMX) kluby
sportininky).

Tyrimo metodai:

Literatiros Saltiny analiz ir apibendrinimas;
Testavimas ir matavimai;

Pedagoginis eksperimentas;

A A

Matematiré statistika.

Tyrimo imtis ir organizavimas. Tyrimas buvo vykdoma2012-2013 metais, kuris truko
SeSis mnesius — nuo 2012 m. spalio iki 2013 m kovéenesio. Tirianyju imtj (n = 68), sudar 13-
15 met; amziaus magy dviratiy kroso (BMX) sportininkai. Tai Siauji miesto Dubysasporto
mokyklos (n = 23), Pakruojo sporto cenfro= 23) ir Latvijos, Jelgavos miestmazju dviratiy
kroso (BMX) klubo sportininkai (n = 22). Tiriamiefpuvo suskirstytii tris grupes. Pir@ja,
eksperimentia (E grug) sudaé Sporto mokyklos,Dubysa“ (n = 23) dviratininkai, fi@ms sporto
treniruoés vyko pagal sy parengi eksperimentia program. To paties amziaus Pakruojo sporto
centro ir Latvijos, Jelgavos miestoazju dviratiy kroso (BMX) kluhy jaunieji dviratininkai
sudag kontroline grupe (K ir Jelgavos BMX grug), kurie treniravosi pagal jiemprast plam.

Darbo rengimasvyko trimis etapaisPirmuoju etapu(2012 m. ruggo—spalio ngn.).
buvo analizuojami literatos Saltiniai pasirinkta tyrimui tema, kurie leidoformuluoti tyrimo
probleny, apibgézti tyrimo tiksk ir uzdavinius. Atliktas pirmas fizinio parengtuniokai kurie

funkcinio paggumo testavimai.



Antrasis etapag2012 m. lapkritis — 2013 m. - kovoém) Antrajame etape, vedamos
treniruotés, sudaromi ir koreguojami rengimo planai, vykdost@piniai testavimai. Kovo én.
pabaigoje, atliktas antrasis tirigja fizinio parengtumo ir kai kurie funkcinio ggjumo testavimai.

Treciasis etapag2013m. balandis—gege& men.) Atliekama tyrimo duomepnmatematin
analiz, braizomi grafikai, pildomos lentsd, formuluojamos tyrimo iSvados.

Darbo struktiira. Darla sudarojvadas ir trys dalys Teorines tyrimo prielaidos; Tyrimo
organizavimas ir metodika; Tyrimo rezultatai i pptarimas), diskusija, iSvados, literatros
sarasas, 2 priedai. Literatos siraSe pateikti 62 literatos Saltiniai, iSy 12 uzsienio kalba. Dasgb

iliustruoja 7 lentels ir 18 paveiksi.



1. TEORINES MAZUJU DVIRA €1y KROSO (BMX) DVIRATININK U
FIZINIO PARENGTUMO UGDYMO PRIELAIDOS

1.1. Jaunojo sportininko rengimo etapai ir ugdymo(g uzdaviniali

Mazyju dviratiu kroso (BMX) dvir&iy sportas — sudinga, ekstremali sporto Saka,
integraliai veikianti sportinio (motorinio), mechar ir biologinio judtjimo sistem, kurios
iSskirtinis pozymis — speciad vaziavimo mazuoju dvitau technikos ir taktikos elementai ir
judesiai, atliekamiveikiant trag maksimaliu graiiu (Herman ir kt., 2009). Pagrindinis jjono
(motorikos) tikslas pratybose ir varzybose — siekgjeriausio rezultatojgyti erdws ir laiko
pranasSura prieS varzoy. Tai pasiekiama, kai sportininkas iSvystydamas simaéily greit trasoje
geba demonstruoti nepriekaistingazojo dvirdio valdymo technil ir maksimaliu greiiu jveikia
trasos kalnelius, nuokalnes bei staigiusipass (Cowell ir kt., 2011).

Sportinis (motorinis) judéjimas parodo magu dviraiy kroso sportinink specialius
gekejimus (kompetency) atliekant individualius veiksmus. MaZ; dviratiy kroso (BMX)
sportinio (motorinio) judjimo turinj ir formas glygoja treniruoés programos, sporto Sakos
taisyklks, varzyly sistemos (Politi, Heazlewood, 1996).

Biologinis judéjimas parodo sportininko wisorganizmo funkcinj sisteny adaptacijos prie
specialy fiziniy kraviy ypatumus (MilaSius, 1997; Skerné&ws, ir kt., 2004). Mechaninis
judéjimas parodo dviratininko patles erdeje ir laike kitima kito sportininko atzvilgiu ir
gelkejimus, kurie glygojami amziaus ir antrapometrinbei mofolologini; sportininko galimyhi.

Mazyju dviratiy kroso (BMX) dviratininky varzybires veiklos rezultatyvum lemia
sportininko judjimo (motorikos) vaziuojant trasoje maksimalaus igce iSvystymas, judesi
tikslumasijveikiant dirbtinesikalnes bei nuokalnes, laikigytas erdés ir laiko pranaSumas pries
varzovusivairiose trasogveikimo situacijose (Mateo ir kt., 2011). Mg dviraciuy kroso (BMX)
dviratininkams tenka varzytigairiomis alygomis irjvairiose skirting varzyhy rungtyse (sprintas,
pavienio starto, komandia varzybos). Daugelis sporto teoratiteigia, kad vig tame tarpe ir
madyjy dviraciuy kroso sportininlg rengimas — tai ilgus metus trunkantis edukacinie@sas (Balyi,
Hamilton, 2004; Skernegius ir kt., 2004; Karoblis, 1999; 2005; Volungé&uis, 2010).

P. Herald ir kt. (2006), teigia, kad jayn sportininky rengimo vyksmas vyksta pagal
nustatytus orientacinius rengimo modelius, kurraigedtsningy parengtumo modejikaita, tatiau
kartu iSklé ir daznai neprognozuojamai kintasm rengimo ir parengtumo modelsaveika. Anot P.
Karoblio (1999; 2005), sportinimkrengimo valdymo technologijos esnsudaro § rengimo ir
parengtumo modejisaveika. P. Karoblis (2003), G. Girdauskas ir ki01Q), G. Volungeuiius,
(2010) pab¥zia geldjima racionaliai panaudoti Siuolaikines rengimo prie®nkurios tuity

atitikty ugdytiniy amzy, sveikatos tkle, kultivuojam sporto Sak



Sportininko ugdymo procesas apifrairius, turirtius savo eiliSkurp ugdymo(si) etapus. Tai
atrankos, pradinio rengimo, specialiojo rengimajetio meistriSkumo (sportés reprezentacijos)
etapai. Prof. P. Karoblis, (2003, 2005) nurodaj kéekviename iS §i etam vyrauja kryptingos
amziaus tarpgnir meistriSkuna atitinkartios prioritetiress rengimo kryptys. Dauguma sporto
specialist;, sporto edukolog teigia, kad jaumju sportininky ugdymas ir atranka ypasudttingas
dalykas. @l sporto rundiu jvairows, kurias charakterizuoja skirtingos ir daznai dasigukiirés
greitumo, greitumoégos, specialiosios iStveis, koordinacijos ir ki judéjimo gelEjimy ir ju
junginiy, susijusi su tam tikrais sporto Sakos specifiniais ugdymeeais. Prof. P. Karbolis
(1999, 2003) organizaciniu paiu, jauniju sportininky rengim skirstoj keturis etapus:

1.Pradinio rengimo etapas (8—10 mtTai pirmir¢ vaiky ir paaugli atranka. Siuo etapu
vyksta vailg ir paaugly tinkamumo sportinei veiklai nustatymas, iSsiaigkih  igimtus
gabumus, polinkius, jugimo gekjimy jvertinimas. Sio etapo pagrindinis uzdavinys -
atrinkti gabius vaikus.

2.Bazinio rengimo etapa¢ll-13 met). Tai antras atrankos etapas - waik paaugliy
specialyjy savybi;, asmenybs ypatunmu, sportinyy sugeljimy lygio ir tinkamumo tobulintis
pasirinktoje sporto Sakoje patikrinimas.

3.Specializuoto rengimo (14-17 mgt Tai sportirts orientacijos etapas. Formuojami ir
vertinami gebjimai, pasireisSkiantys konkigoje sportireje veikloje.

4.Atrankos § komandas ir rinktines etapagvertinami sportiniai gedimai renkanti
komandas ir rinktines (Karoblis, 2003).

Kiekvienas jaunojo sportininko rengimo etapas savo uzdavinius. Anot P. Karoblio,
(1999), bendrasis fizinis parengimaskirtas ugdyti sportinink fizines savybes ir gepmus,
didinti jy fizini darbingum. Bendrojo fizinio parengimo priemémis gali kiti patysjvairiausi
fiziniai pratimai: krosas ir trump distancijp bégimas, plaukimas ir slidigimas, ¢iuoZzimas

Specialusis fizinis parengimaskirtas tokioms fizidms savyBms ugdyti ir
palaikyti, kurios latinos £kmingai tobulinti pasirinktos sporto Sakos techniks numato specialios
iStvermes, greitumo, lankstumo¢gos ir judesi koordinacijos ugdym Svarbu, kad fizinj ypatybiy
lavinimo lygis hity optimalus ir specifiSkas pasirinktai sporto Sakai.

Pagrindires specialaus fizinio parengimo priemsnyra pratimai, pagal techrin
strukfira artimi pagrindiniams sporto Sakos #icho jgadziams. Sportininko fizinis parengimas
vykdomas iStisus metus lygiagrai su techniniu rengimuprastai fiziniam parengimui skiriama
apie 25 - 35 % bendro trenirtiq laiko, atsizvelgiant sporto Sakos specitikei sportinio rengimo
etap (Karoblis, 2003; Girdauskas ir kt., 2010).



Sporto teoretikai teigia, kad svarbu laikytis gpotreniruoés sistemingumo - tikslingo,
pagisto tam tikrais ésniais ir principais pratypturinio, priemoni, metod; parinkimo irigyvendi-
nimo (Karoblis, 2003). Miétas autorius pazymi, kad treniréasttikslas — siekti kuo geresni
pasirinktos sporto Sakos rezultattausojant sportininko sveikatir laiduojant harmoning
asmenybs ugdimsi. Sportininko rengimas vyksta kartojant pratimus kseius, uzduotis, pratybir
varzyhy krivius. Sistemingas kartojimatvirtina jgaudZius, mokjimus, garantuoja technikos stabilam
sportinius rezultatusgyjama patirtiesReikSmingas jaunojo sportininko fiziniam parengtuingra
bendrasis, ir specialusis fizinis rengimasgida optimalus y taikymo santykis priklauso nuo
sportininky amziaus, rengimo laikotarpio, parengtumo ir meiktmo (Vilkas, 2005; Girdauskas ir
kt., 2006; Girdauskas ir kt., 2010).

Anot P. Karoblio, (2003), jaunojo sportininko trerotés pagrindas - atletinis arba kondicinis
(kompleksinis) fizinis rengimas, fizimigaliy plétra ir sveikatos stiprinimas. P. Karoblis (2003)
nurodo, kad jis turi praséti kartu su sistemingomis pasirinktos sporto Sagybomis, kum
tikslas - pasiekti garbendn viso organizmo darbinguansustiprinti raumenis, padidinti funkcinius
organy ir sistemy gekejimus. Atletinio rengimo uzdaviniai yr&éugdyti bends harmoning viso ki-
no jégos potenciat

e stiprinant bendija jéga (bendaja ir lokaliaja jégos iStverm);

e didinant koj, liemens, pilvo preso raumgmaksimalija ir dinamirg jégas;
e ugdant staigia ir greitumo ggas, laiduojatias didziausiji greit;

e gerinant dinamiés ir statirgs jegos iStverm.

Atletinio fizinio rengimo kiavio didinimas jaunojo sportininko pratybose leidaiéliau
iSplésti specialiojo darbingumo diapazpnformuoti nauj judamojo potencialo lyig Atletinio
fizinio rengimo pratybos, didindamos spegjalfizini parengtum, kekia sportininko organizmo
treniruotum. Specialusis fizinis treniruotumas padeda padirinkakelti sporto Sakos varzybinius

kravius bei gretiau atgauti organizmo darbingam

1. 2. Tyrimais grindziamos dviratinink y fizinio pajégumo ugdymo prielaidos

Dvira¢iy sporto rungiy jvairove labai dide¢. Vienoms rungtims reikia didesnio sportininko
aerobinio pajgumo (MilaSius ir kt., 2004), kit sportinius rezultatus labiau lemia anaerobinis
glikolitinis pajegumas, téiau daugumoje dvikay sporto rungiu didek reikSne turi trumpas ir
galingas gredfjimas (Stasiulis, Atlauskas, 2003), o varzyliirsckmé priklauso nuo sportinink
anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio galingum&éumann, 1992; Tubelis ir kt., 2004, MilaSius ir

kt. 2005). Tyrimai ir veiksni, salygojarciu sportininko skme atskleidimas, padeda treneriams
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tikslingai planuoti sportinink rengimy. Sia problemy, tyringja daugelis Lietuvos mokslinimk— L.
Tubelis ir kt. (2004; 2007), R. Dadeliem kt. (2008), D. Vaitkeuiiate, K. MilaSius (2011).

Zmogaus fizinis darbingumas priklauso nuo daugilitoriy. Anot A. Gailianienss, (1987),
svarbiausi iSy yra Sie: 1. Greitumo égos savyhi iSvystymas bei new ir raumem aparato
koordinacijos ypatumai. 2. Bioenergetsn (aerobids ir anaerobiés) organizmo galimys. 3.
Judesi atlikimo technika. 4. Sportés kovos taktika. 5. Sportininko psichinis pasirengs
(motyvai, valios ypatumai). Greitumeégos savybs ir zmogaus bioenergetikos ypatumai sudaro
vidiniy galimybiy faktoriu grupe. Sportininky technika, taktika ir psichinis pasirengimas sudaro
potencini galimybiy gruge, kurios pasireiSkia konk&eje sporto Sakoje Racionali judesatlikimo
technika leidzia sportininkui labiau ir efektyviaaalizuoti savo greitumoégos bei energetines
galimybes atliekant kiekvienjudes ar atskirus pratimo elementus. Tobula varzgbikovos taktika

leidzia geriau realizuoti greitumeégos ir bioenergetines galimybes (Gailiere, 1987).
1 lented

Sportinink y fizinio darbingumo bioenergetiniai kriterijai (pag al V. Gailiainieng, 1987)

Energetinés galimybés

Kriterijai Anaerobinés alaktatinés Anaerobinés glikolitin és Aerobinés
Galingumo | Maksimalus anaerobinis Laktato kaupimosi greitis| Maksimalus deguonies
kriterijus galingumas-makroetgATF ir ekscess C@iSsiskyrimo | suvartojimas (y.max),

K~ H3PQy) skilimo greitis, greitis. kritinis darbo
iSsiskyrusios per laiko viengt galingumas ().
energijos kiekis.
Talpumo Bendras K~ HPQO, kiekis Maksimalus laktato O, suvartojimas
kriterijus raumenyse, alaktatinio,@kolos | susikaupimas kraujyje atliekant pratim.
dydis. (max H La) maksimali @
skola, maksimalus pH
nukrypimas.
Efektyvumo | Alaktatinio G, skolos likvidavimo| Laktato mechaninis Atlikto darbo deguonies
Kriterijus laikas (Ka) ekvivalentas. ekvwalen.tas, _
anaerobias apykaitos
slenkstis.

Anot V. Gailianierés, (1987), svarbiausias biocheminis faktorius, tiimjantis fizin
darbinguma, yra organizmo bioenergetis galimykes. Raumenims dirbant energija gali susidaryti
aerobiniu Idu. Atsizvelgianti energetini proces biochemir prigimti, priimta skirti tris

organizmo funkcines ypatybes, tufias tiesiogir itaka fizinio darbingumo potdziui:

e Anaerobinis alaktatinis organizmo pgipmas, Susis Su energijos susidarymu iS

kreatinfosfato kretinfosfokin&s katalizuojamos reakcijos metu.
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e Anaerobinis glikolitinis organizmo p&umas, siejamas su energijos gamyba gliksliz
badu ir laktato susikaupimu.

e Aerobinis organizmo pégjumas, Susis Su aerobimi proces sustipgjimu lasteliy
mitochondrijose ir su deguonies transporto beupastojimo padidjimu.l lentetje pateikti
svarbiausi integraliniai rodikliai, dazniausiai dajami vertinant bioenergetupiproces
galinguny, talpumy ir efektyvum.

Literatiroje nurodoma, kad kiekviens fizinio darbingumo komponentgali apitudinti triju
raSiy biocheminiai kriterijai. Tai:

1) galingumo kriterijus, kuris rodo energijgsy&aitos reakcij greit Siame vyksme;

2) talpumo kriterijus, kuris rodo bendras eneitgimedziag atsargas arba atsipalaidavusios

energijos kiekatliekant fizin darky;

3) efektyvumo kriterijuskuris rodo santyktarp energijos, suvartotos ATF resintezei, ir
bendro energijos kiekio, iSsiskyrusio pgvgksm (Gailianiens, 1987, MilaSius, 1997).

Daugelio autori V. Gailianieré, (1987), K.MilaSius, (1997), J. Skern&wus ir kt. (2004)
nuomone, didZiausias energijos gamybos greitis dpgierobini alaktatini proces galingumas
pasiekiamas atliekant pratimus, kutrukmé apie 5 s. Maksimalus energijos gamybos sugtipas
anaerobias glikolizés procese pastebimas atliekant pratimus,uktnikmé apie 30 s. Aerobini
proces maksimalus galingumas pasiekiamas atliekant puatinkuriy trukmé 2 — 7 min., kai
maksimalus deguonies suvartojimas siekia 60 ml/kg/Maigi aerobinio, glikolitinio ir alaktatinio
proces maksimalus galingumas santykiauja taip: 1:2:3.

Anot A. Gailianierés (1987), ugdant anaerobimlaktatin glikolitini (AAG) iStvermes
komponen, gali kiati taikomi maksimalaus vienkartinio, kartotinioiitervalinio darbo metodai.
Treniruotse taikonn pratimy poladis turi garantuoti maksimalanaerobini glikolitiniy pakitimy
sustipgjima dirbartiuose raumenyse. Tai galima pasiekti, kai maksipadistang trukmé nuo 30 s
iki 2,5 — 3 min.

L. Tubelio ir kt. (2007) atlikti dviratininki tyrimai parod, kad anaerobimalaktatin ir miSry
anaerobin alaktatin glikolitini galinguny salygoja specialioji rauman mas. Tai leidzia daryti
prielaich, kad tikslinga specialiais fiziniais &viais didinti raumen mas. Sie tyrimy duomenys
patvirtina ankstesnius, 15-17 madviratininkiy tyrimy rezultatus. Be to tyrimai parédkad
dviratininkiy gekgjima rungtyniauti skirtingose rungtyse daug lemia genat veiksniai, o ypa
greityu ir létyju skaiduly santykis raumenyse (Tubelis ir kt., 2007). J. 8&erius ir kt. (2004)
teigia, kad specialju raumem mass ir galingumo ugdymas bei kraujotakos sistemogduno

paggumo didinimas yra pagrindiniai veiksniai baidaniki meistriSkumui didinti.
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K. MilaSius (1997), J. Skerne\us ir kt. (2004) pazymi, kad didglreikSng sportiniams
rezultatams turi funkci organizmo pajgumo sistema. Sistemingai treniruojantis rySkiaiti
Sirdies ir kraujagysti bei kwpavimo sistem funkcirne buklé. Stogja (hipertrofuojasi) Sirdies
sienets, dictja taris, padidja raumeninio audinio kapiliarizacija. Daugelio @i nuomone,
funkciniy sisteny biisena ir jos kaita yra pagrindiprielaida sportininko tobgéjimui prognozuoti
(Gailitnierg, 1987; Karoblis, 2003; MilaSius, 1997; MilaSiukir, 2003).

Pazynetina, kad Lietuvoje informacijos apie mgi dviratiu kroso (BMX) dviratinink;
rengimo, j1 organizmo adaptacijos prie fizinkraviy klausimais duomanbeveik rera (MilaSius ir
kt. 2012). Pastaruoju metu atlikti tyrimai analimys Lietuvos didelio meistriSkumo mgig
dviratiy kroso (BMX) dviratininks fiziniy galiy ir funkciniy organizmo rodikli ypatumus bei
kaita metiniu treniruats ciklu (MilaSius ir kt., 2012). Tirtas raumeggalingumagvairiose energijos
gamybos zonose. Nustatytas maksimalusis kraujotakagpavimo sistemos funkcinis ggumas
buvo vertintas pagal ramgb puls, jo dazn po standartinio fizinio Kivio, po vienos minus
atsigavimo ir iS §i duomem paskatiuota Rufj¢ indeks (MilaSius ir kt., 2012). Gauti tyrimo
rezultatai buvo lyginami su kitrungtiu dviratininkiy analogiSkais duomenimis. Tyrimo rezultatai
paroc, kad magjuy dviratiy kroso tiriamosios vienkartinis raumersusitraukimo galingumas
(VRSG) yra labai didelis ir pralenkia &ity specializaciy dviratininkiy rodikli. Nustatyta, kad
anaerobinio alaktatinio (AARG), miSraus anaerobialaktatinio-glikolitinio raumen galingumo
rodikliai, nedaug nusileidzia vienos IS @gipusyy pasaulio treko sprintés analogiSkiems
rodikliams. Zinomos pasaulio elito plento dviratikis, kurios varzybiés veiklos metu dalis
energijos pagaminama aerobinitdi, kraujotakos sistemos funkcinis ggajmas (Ruf indeksas)
buvo didziausias, o mai; dviratiu kroso dviratininks Sie rodikliai mazai nusileidZia jos
aerobiniam pagumui (MilaSius, 2012).

PanaSius (AARG) rodiklius nustatW. Bertucci, ir Ch.Hourde, (2011), kurie iStyr
Prandizijos nacionalidas mazju dviratiy kroso (BMX) moteq komandos fizip ir funkcing
pagguma. W. Bertucci, ir Ch.Hourde, (2011) tyrimo duomengaro@, kad AAG raumen
galingumo Vingei) testavimo metu, Pranzijos dviratininkiy buvo pasiektas 10.6 W/kgdutinis
galingumas, kuris net 28%uvo geresnis, nei tai buvo uzfiksuota ankstesraimais (Bertucci et
al., 2007).

G. Volungewius ir kt. (2010 ; 2011), iStgrKauno jaumju dviratininky aerobinio pajgumo
(AP) rodiklius ir p kaita per penkerg met treniruciy cikla. Tirlamyjy amzius tyrimo pradzioje
14-15, o pabaigoje amzius — 8-19 meteloergometru MONARK—-894E. Kiekvienas tiriamasis
atliko nepertraukiam kas 1 min. nuosekliai dégantj krivi. Mynimo daznis — 80 k. / min. Viso
testo metu buvo registruojamas SSD pulso matudRMLAR Krivis buvo didinamas tol, kol

sportininkas gajo atlikti naup kriavi uzduotu pedal sukimo dazniu 1 min. Buvo nustatyta, kad
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Kauno jaumju dviratininky aerobinio pajgumo rodikliai reikSmingai diggo pirmus tris trenirudiuy
metus. Didziausias AP rodiklididéjimas pastebimas antraisiais ir penktaisiais sporta metais.
Apzvelgusijvairiy sporto Salf sportinink; parengtumo ypatumus, galima teigti, kad ir gjaz
dviraciy kroso (BMX) sporte, kur reikia demonstruoti makalias pastangas, q jrukmeé nuo 30 s
iki 50s, rengimo procese, be adaptacimiso organizmo darbingumgerinargiy priemont,
tikslinga kryptingai ugdyti miSraus anaerobiniolatdinio-glikolitinio raumem galingum. Be to,
svarbu kraujotakos sistemos funkcinio ggagmo didinimas. Tai pagrindis jaunojo sportininko

rengimo kryptys, kurios limituoja maj; dviraciu kroso sportinini meistriSkumo didinir.

1.3. Paaugly psichofizinés raidos cesningumai

Treneris turi pazinti sportininko biologinio amzgtaidos dsningumus, kad getly tinkamai
vykdyti sportininky atrank (Karoblis, 2005). Tai turitakos prognozuojant sportinius rezultatus ir
perspektyvura sporte. Svarbiausias jayn sportininky rengimo laikotarpis yra pubertatinis, sgsij
su lytiniu brendimu (Vilkas, Kepéhas, 2008). Kaip tik Siuo metu pastebimi intensysia
organizmo pok¥iai, rodantys biologin jo brendim. A. Vilkas(2005) iSskiria tris biologinio
brendimo fazes. Pirmoje fge, prieSpubertatifje, spatiai didéja tgis, atsiranda antrieji lytiniai
pozymiai. Sioje fage vaikas tampa paaugliu. Antroje &, tikrojoje pubertatigje, kiekybiniai
organizmo pok¥ai virsta kokybiniais ir paauglys tampa jaunuolidretioje fazje,
popubertatigje, arba baigiamojoje, défh kino mas ir jaunuolis tampa suaugusiu, iSrygktretieji
lytinio brendimo pozymiai (Vilkas, 2005; Karobli2005). Spartesnis lytinis brendimas prasideda
anksti ir baigiasi greitai. Pirmieji berniuklytinio brendimo pozymiai pasirodo 10—11 metais.
Kiekvieno zmogaus biologinio brendimo truknr tempas skirtingas: spartesnis brendimas gali
trukti 5—6 metus, o ilgesnis irélesnis — iki 12—16 mat Vertinant atrenkamus sportininkus,
butina atsizvelgtii ju biologini amZi, nes jis labiau negu kalendorinis (chronologirasdpindi
tikraji individo brendima ir jo vystimasi. Nustd&ius biologin amziy, galima teisingai vertinti
individualius sportininko gediimus, jo galimybes, pakankamai tiksliai numatgliesnes augimo ir
vystymosi tendencijas. R. Martens (2004) teigiad kaaikas vystosi individualiai ir labai
nevienodai. Individualus vystimasis priklauso rlertuo jgimty ypatybi, bet ir nuo veiksmingos
aplinkositakos. Nustatyta, kad individual vystymosi bruozZai labiau iSry§k pirmojo brendimo
laikotarpiu (berniul — tryliktaisiais gyvenimo metais ir trunka 3—4 mek

V. Ivaskiert (2002) nurodo, kad per pasfarSimtmet iSryskejo tendencija, kuri atskleidzia,
kad geéja jvairaus amziaus berniukfizinis i$sivystymas. Sis reiSkinys vadinamas éjoe

akceleracija, t.y. fizinio vystymosi pagrgimu. Reliau pasitaiko atvirkstinis reiskinys, kai
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vystymosi tempai yra sétéje — tai retardantai. Tiek akceleratai, tiek retatdaryra normaliai
brestantys berniukai, skiriasi tik jorendimo pradzia ir tempai (lvaskigr2002).

Daugiausia akcelenatstebima paauglyss laikotarpiu. 4 darbingumas ir bendroji iStvegm
yra mazesni negu berniwkkuriy biologinis amzius atitinka paginMoksleiviams retardantams
budinga mazesni antropometriniai rodikliai, nergistemos, Sirdies ir kraujagyslisistemos,
judéjimo ir atramos aparato parametrukrypimai. Jei skirtumas tarp biologinio ir pasimmziaus
yra 1,5-2 metai, Sitai laikytina norma. Kartaisrekinas tarp pasinio ir biologinio amziaus siekia
3—5 metus. Jei skirtumas tarp biologinio ir pasiamziaus yra 3 metai ir daugiau, matyti rySkus
darbingumo sumajmas, sveikatos pablégmas. Brendimo pabaigoje beveik visi berniukai
pasiekia bemaz vienadygi (Vilkas, 2005).

D. Mickeviciené, K. Motiejunaite ir A.Skurvydas (2006) pateikigairaus amziaus berniuk

organizmo augimo ir brendimo ypatumus (2 le¥tel

2 lentet

Jvairaus amziaus berniuky organizmo augimo ir brendimo

ypatumai (Mic

keviciene ir kt., 2006)

Pozymis Maziau kaip 12 mey 12—15 meyy Daugiau kaip 15
mety
1. Ugio ir kino | Berniuky @igio ir kino mags 13,4—14,4 met Nusistovitgio ir kiino
mass kitimas: | didéjimo proverzis berniukg Ggio didkjimo | mass prieaugis
bendras proverzio riba (vir8né)
organizmo
augimas

2. Raumenys

1. Vyrauja aerobinis energijg
gamybos bdas:

- mazas nuovargis

- greitas atsigavimas po darbg
- mazas raumensusitraukimo
galingumas

- maZas laktato keikis p

sl. Vyrauja anaerobés
bioenergetikos
formavimasis:

D - pageéja raumens
susitraukimo
galingumas

0- pablogja raumens

submaksimalaus intensyvumatsigavimas po darbo

1. Vyrauja anaerobinis
energijos gamybos
btdas:

- pagetja raumen
susitraukimo
galingumas

- pablogja raumen
atsigavimas po darbo

darbo - ) padidtja raumen - padictja raumen
nuovargis nuovargis
- vidutinis laktato kiekis| - didelis laktato
po submaksimalaus kiekis po

2. Padidja raumen nery
jéga, nes raumenmasg mazai
padictja

intensyvumo darbo
2. Padidja raumen
jéga ir raumen mas

submaksimalaus
intensyvumo darbo

2. Padidja raumen
mas

3. Yp& padictja
raumem galingumas ir
susitraukimo §ga
(didziausiasggos
spurtas apie 15,3 mgt
4. Pagedja jégos
iStverme

3. Sirdies ir

1. Nerydis pokyiai

1. Padidja

1. Yp& padicja
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kraujagysli; ligu
rizikos veiksniai

kraujosmudis, antsvoris

mitochondrijy kiekis
2. Sumaéja berniuk;
fizinis aktyvumas

4. IStverng 1. Dickja berniuky aerobir 1. Berniuky aerobir 1. Spatiausiai dictja
iStverne iStverne (apie 14 m.) berniuky anaerobia
didziausia iStverme
5. Judamieji 1. VienoigudZio iSmokimas | 1. Tobukja 1. Tobutja sucttingos
gekejimai daznai prislopina kitggidZio | sucttingesres koordinacijos judamieji
mokéjima (Gesell koncepcija) | koordinacijos judamieji | gekjimai
gelgjimai
6. Adaptyvumas| 1. Gerai l&§a jega, yp& 1. 2gos lagjimo sparta | 1. kgos lawjimo sparta
ranky raumenmn kaip iki 12 met kaip iki 12 mety

2. Labiau getja atskin
raumenm jéga

4. Greitai iSmokstama nayj
paprasi judesi

5. Blogiau la¢ja judesiai,
kuriuos atliekant dalyvauja

2. Labai gerai lagja
maksimalusis raumens
susitraukimo greitis.

3. Labai gerai lagja
aerobirt iStverne

4. VidutiniSkai geéja

2. Labai lagja
anaerobin iStverne

3. Prastai iSmokstama
nauj judesiy

daugiau raumangrupiy (pvz.., | anaerobinis
Suoliai) darbingumas
5. Yp& blogai
iSmokstami nauiji
judesiai
7. Pagrindiniai | 1. 2kga priklauso nuoino 1. Berniulg jéga 1. Mazai priklauso nuo
veiksniai, proporciy ir biologinio priklauso nuo &no kiino proporciy ir

lemiantys fiziniy
ypatybiy jégos ir
iStvernes
pasireiSkin

amziaus

2. Santykir aerobir

iStvermés mazai priklauso nuo
kiino proporciy ir biologinio
amziaus

proporciy ir biologinio
amziaus

2. ®gos ir ino mass
rodikliai maziau
subrendusi berniuky
mazesni.

biologinio amZiaus

IStyrus berniulg fiziniy ypatybyy iSsivystymo ir biologinio amziaus tarpusavio
priklausomyle, nustatyta, kad paauglijégos, greitumo ir iStveras iSsivystymo lygis daugiau
priklauso nuo biologinio, 0 ne nuo pasinio amzialekl skirtingo pasinio, bet vienodo biologinio
amziaus paaugliai yra mazdaug viendiniy ypatybi; bei funkcinio pajgumo (lvaskies, 2002).
Fiziniy ypatyby raida lemia pasinis ir biologinis berniukamzius, organizmo jautrumas
aplinkos veiksniams, pedagoginio poveikio (spontatyby) priemorems (Gailiinierg, Kontvainis,
1994; Vilkas, 2005; Girdauskas ir kt., 2006). AroYilko (2005), A. Vilko, A. Kepezno (2008),
kai kuriy 13—14 mei berniuky kalendorinis ir biologinis amzius nesutampa ikiney ir 1
ménesio. Sio autoriaus tyrimo duomenys byloja, ka@ 30oc. berniuk biologinis amzius sutampa
su kalendoriniu amziumi, 20,2 proc. berniuliologinis amzius pralenkia kalendoii6,2 proc.
berniuky biologinis amzius nuo jo atsilieka. Mitas autorius nurodo, kad treneriui dirbant su
jaunaisiais sportininkais svarbu zinoti, jog Santykis nedaug pakito, tendencija isliko ta pati

(Vilkas, 2005).
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1.4. Mazjy dviraciy kroso (BMX) sportinink g fiziniy galiy ugdymoypatumai

1.4.1. Greitumas ir jo lavinimas

Greitumas —tai Zmogaus ypatybatlikti judesius, veiksmus tam tikromialggomis per
trumpiausa laika (Sporto termin zodynas2002). J. Skernegius ir kt. (2004) greitumpapikbidina
kaip gelgéjima greitai atlikti atskin kuno daliy judes arba 1 kompleka, iSvystyti didel kano
masgs greif per trump laika. Daugelio sporto specialishuomone, greitumas vienas svarbiausi
judamyju gekzjimy (Karoblis, 2003; RadzZiukynas, Burokas 2007; Rddmas ir kt., 2010).
Greitumo lavinimo pratybos skirtos sportininkraumenm susitraukimo ir atsipalaidavimo géaii
didinti. Svarbiausios sportinimkgreitumo ¢gos savybs yra raumet susitraukimo gga, greitis ir
galingumas. W pasireiSkim salygoja psichologiniai, fiziologiniai, biomechanimia biocheminiai
veiksniai (Karoblis, 2005; Radziukynas, Buroka®0?). Sporto teoretikai P. Karoblis (2003,
2005), A. Skurvydas, V. Gedvilas (2000), D. Radgi&ks, Burokas (2007) ir kt. nurodo, kad
greitumo ypatyb tikslinga lavinti parengiamuoju laikotarpiu, vyk@tabendrojo fizinio rengimo
pratybas.

Skiriami tokie greitumo pozymiai wienetinis judesio greitjsudesy daznumasreakcijos
laikas (Karoblis, 2003). Yra skiriamos Sios greitunidys:didZiausiasis greitumas, greitumégp,
greitumo iStverrd. Greitumo lavinimas yra sudedamoji fizinio rengindalis. Lavinant greitum
tobukja vikrumas, Soklumas, koordinacija $pecialioji iStverm. ISskirtiniai integrais sportinius
greitumo rezultatusaf/gojantys veiksniai yra dgimo Zingsni daznis ir y ilgis (Radziukynas,
Burokas, 2007).

Psichomotorias GREITUMAS Judesi daznis
reakcijos greitis

v
y'y

Raumenm susitraukimo
greitis

1 pav Greitumo pasireiSkimo formos (Skernewtius ir kt., 2004)

Anot J. Skernevius ir kt., (2004), svarbiausias fiziologinis vaiks, salygojantis judesi
daznum yra nery sistemos paslankumas. Nuo jos paslankumo priklaugssi, atlikimo tempas,
bei gelgjimas greitai iSmokti sudingus, didelio daznio judesius.

Mazyju dviraciy kroso (BMX) sportininkams ygasvarbus reakcijos greitis startuojant, bei
gekejimas palaikyti maksimal grei visa vaziavimo trasoje lak Todel iSskirtiniai BMX

dviratininky rezultatus gygojantys rodikliai yra kaj raumem galingumas ir greitumoéga bei
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judesiy daznis (Politi ir kt., 1996; Campillo ir kt., 200Aellard ir kt., 2006; Volungevius, 2010).
D¢l tos priezasties, map dviraiy kroso sportininkams  svarbu iSsiugdyti anaerolsiniu
energetinius fizindarbingum limituojancius organizmo procesus.
Sporto teoretikai teigia, kad greitumui ugdyti svayra raumens morfologénstrukiira,

geras raumengrupiy, kurios dalyvauja atliekant dvijatarani judes, galingumas (Hunter, 2007;
Bertucci ir kt., 2007; Volungevius, 2010, Mateo ir kt., 2011). Tyrimais nustafytad raumens
susitraukimo greitis priklauso nuo greitai susikianc¢iy skaidul; kiekio (Karoblis, 1999;
Skurvydas, Gedvilas, 2000; Radziukynas, BurokaB720

Anot P. Karoblio, (2003), judesigreitis intensyviai digfja nuo 7 iki 12 m. DidZiausias
judesiy daznumas ir judesio greitis pasiekiamas: mérgaill-12 metais, berniuk-13-15 metais.
P. Karoblis (2003) teigia, kad tinkamiausias am&stumui ugdyti -9-13 metai. Kity fiziologu
teigimu, greitumas labiausiai lga 7—13-aisiais gyvenimo metais (Skurvydas, Gedy2800).

Lavinant sportininko greitum reikia tobulinti visas fizines savybes siekianieigrmo
augimo rodikli, 0 ne apsiriboti vienos ypatyh ugdymu (Karoblis, 2005). Reikia nepamirsti, kad
greitumo pratim ilgalaikis kartojimas gali sukelti gr&db stabilizavimy (Radziukynas, Burokas,
2007). Todl vietoje kartotinio metodo parenkamos estefefudrieji ir sportiniai Zaidimai. V.
IvasSkiert (2002) nurodo, kad ugdant greitafitina atsizvelgti Sias rekomendacijas:

1. Pratiny technika turi lati tokia, kad j atlikimas vykt; maksimaliu greiiu.

2. Pratimai iSmokti taip, kad juos atliekant, vis@dios pastangosiby nukreiptos pratimo
vykdymo greit, o nej jo atlikimo hida.

3. Pratimo trukm turi bati tokia, kadi ju atlikimo pabaig atsiradus nuovargiui, greitis
nemaéty.

J. Baltusnikas ir kt. (2010) teigia, jog spoée veikloje nepakanka gerai iSugdyti
susitraukigjancius ir atsipalaiduojafius raumenis. Labai svarbu, kad raumenys atsispyrimetu
susitraukty ne tik greitai, bet ir stipriai, t. y. iSugdytkuo didesih galinguna. A. Buivydas, K.
MilaSius, (2011) tyrimais pagrindzia teigirkad vienas svarbiausveiksni, lemiar€iy sportininky
rezultatus, yra raume@ngalingumas trumpai trunk&m darbo metu. Nuo jo priklauso dviratininko
starto skme, startiniojsibégéjimo greitis, gretio stabilumas nuotolyje, bei finiSavimas. Tai ypa
svarbu ir ma#ju dviraciu kroso sportininkams. J. BaltuSnikas ir kt. (201@urodo, jog daznaiét
jégos lavinimo nuketia greitumas. Tag, ypa svarbi ir bene sunkiausia sporto mokslo praktin
uzduotis surasti metodus, kaip didinaégaj nesumazinti raumengelejimo greitai susitraukti ir
atsipalaiduoti. Migty autory tyrimo metu per greitumo lavinimo trenirgdbégimo pratimai buvo
atliekami palengvintomisaygomis. Manoma, kad tokie pratimai efektyviai la&i maksimalji

raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo gregitdesi dazn.
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Anot P. Karoblio (2005), yra trys greitumo formaskliniy judesiy greitumas— geljimas
spatiai daryti ciklinius judesiusteakcijos greitumas- ypatyle reaguotii dirgikli spatiu judesiu;
specialusis greitumas- gelgjimas greitai reaguoti dirgiklius, juckti trasoje, atlikti dvirgio

valdymo technikos veiksmus. Taddyreitumo ypatybs poreiSkiuiitakos turi keletas veiksi

1. Maksimalus vienkartinio judesio atlikimo greitisyris priklauso nuo paties raumens

susitraukimo, bet ir nuo raumens atsipalaidavinmexgy.

2. Reakcijos; dirgikl; greitis, kuris priklauso nuocentrires nery sistemos labilumo.
Lavinant reakcijos greditlabai svarbu sportininko nusiteikimas, wigaliy sutelkimas (Poderys,
2004). Dalyvaujant maiy dviratiy kroso varzybose svarbu greitai reaguositarto judesarba

gars, staigiai greitti, kad uzimti paranlgi sau pozicyg prieS varzoy.

3. Judesi daznumas per laiko vieretTai priklauso nuo raumerspecifikos: dazni judesiai
rankomis dar negarantuoja didelio judegreitumo kojomis. Sportininkui, lenktyniaujant no@a¥
dviraciy kroso varzybose, greitumas pasireiSkia spegifis silygomis, kuomet reikiajveikti
specifirg trasy siekiant aplenkti varzay ar iSlaikyti pirmaujatio pozicija trasoje. Siuo atveju
dviratininko greitumo ypatyb lemia lokomocinis greitis, reagavimoaplinkos dirgiklius greitis,

technikos veiksm atlikimo greitis, veiklos pagal situagikeitimo greitis ir kt.

Kaip teigia A. Stanislovaitis ir kt. (2008), pagdinis greituma ugdariios treniruoés
veiksnys yra didelis (net didziausias) judesitensyvumas. Taip treniruodamasis, sutelkdamas
visas savo ggas, sportininkas turi stengtis pasiekti didziaugrei arba j virSyti. Greitumo
ugdymo pratimai skirstomi 3 grupes: 1) reakcijos lavinimo pratimai; 2) Gigmo pratimai; 3)

Trumpyju atkarm bégimas.

Mazyju dviratiy kroso (BMX) dviratininky rengimo praktikoje dazniausiai naudojamos
tokios greituna ugdartios priemoRse:
1. Judesio kartojimas didZiausiomis pastangomis. Jaidgali bati paprasti ir suétingi. Darbo
trukme iki 10 sek. Poilsis iki vienos mints.
2. Reakcijos lavinimo pratimai, kuriems atlikti naudoji paprasti ir sugdingi dirgikliai
(bégimas ijvairiy padt¢iy, pagal skirtingus regimuosius Zenklus, judriejdiaai)
3. Pratimai lengvesmis slygomis. Begimo nuokalne pratimai esant mazam é¢Sor
pasiprieSinimui, bgimas naudojant traglkarba pasiprieSinimelastine guma ir kt.
4. Specialieji pratimai, kurie turi @i artimi dviratininko veiklos specifikai: pagréjimai,
vaziavimas mazuoju dvitau maksimaliu greiiu (sprintas) iki 50m ir kt.
Pazynétina, kad greitumo savylturi glaud; ry§ su ggos ir iStvermas fizinemis ypatykemis

(Karoblis, 1999). Ugdant greitumlawja ir kitos fizinés ypatyles arba y racionalus iSugdymas
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padeda reikstis greitumo fizinei ypatybei (Starusitis ir kt., 2008). P. Karoblis (2003) pazymi,
kad efektyvi priemoé, kompleksiSkai tobulinant greitum yra varzybiniai pratimai. Kivio
intensyvumo kaita — tiina slyga norint laipsniskai ugdyti sportininko greitumgelgjimus
(Karoblis, 2003; Radziukynas, Burokas, 2007).

Anot P. Karoblio (2003), ugdant greitanpoilsio trukng bitina planuoti taip, kad pradedant
kita pratima nebelikty nuovargio zymi. Jeigu poilsio pertraukos trumpos, organizme kasipi
pieno aGgstis, kuri mazina fizin darbingum. Todkl pratimy kartojimy skatiy batina planuoti
atsizvelgiant sportininko amaij, treniruotuma, individualius ypatumus, pratimo padij ir trukme.
Bégimo pratimai atliekami didZiausiu tempu, kartojimmetodu. Pratimai nebekartojami, kai
pratimy atlikimo greitis pradeda métt, nes juos kartojant jau ugdoma sportininko igtwe
(Karoblis, 2005; Radziukynas, Burokas, 2007).

Dviratininkui ypa svarbi ypatyb, greitumo gga — tai gekjimas greitai susitraukijant
raumenimsjveikti pasiprieSinim (Sporto termin Zodynas, 2002). Greitumeéga yra svarbi fizia
ypatyke, kuri sudaro staigi greigjimy pagrind, (Radziukynas ir Burokas, 2007; Stanislovaitistir k
2006).

A. Buivydas, K. MilaSius (2011) teigia, kad vienasvarbiausi veiksniy, lemiartiy
sportininky rezultatus, yra raumergalingumas trumpai trunk&io darbo metu. Nuo jo priklauso ir
mazjju dviratiy kroso (BMX) dviratininko starto ékmeé, startinio jsibégéjimo greitis, gretio
stabilumas nuotolyje, bei finiSavimas.

Greitumo ggq lemiaraumem skaiduly tipas, kuris vyrauja grid@iy raumenyse. Pagrindinis
veiksnys, glygojantis greitumoggos lyd, yra tarpraumeninkoordinacija ir susitraukidiny raumens
skaiduly susitraukimo greitis (cit. Karoblis, 1999, Platey4997). Anot P. Karoblio (1999), greitundgg
galima ugdyti dviem idais: didinant maksimalg jéga arba didinant raumens susitraukimo greRrof.
nurodo, jog greitumaegos ugdymas yra efektyvesnis, jei per pratybasrnakdaugiau greitumo pratim
ir maziau ilgai trunkagiy ir nedideliu grediu atliekamy pratimy. Anot P. Karoblio (1999; 2003),
greitumo ¢gai ugdyti reikia daryti pratimus, stimuliuojaus greit, raumenm susitraukim t.y., bitina
naudoti staigiosiosgos elementus, kurie didina raumens susitraukirety.grikslinga daryti tokius
pratimus: 1) Suoliai nuo paaukstinimgyli; 2) Suoliaij gyli su pasokimu aukstyn; 3) Suoliai su svoriu
ir be jo; 4) paSokimai su svarmenimis; 5) Suoliy@e Kiitis (suolel, keéglius, barjerus ) ir kt. Lavinant
mazyy dviratiy kroso (BMX) sportinink greitumo ggq, naudotini priesS tai miti fiziniai
pratimai. A. Stanislovaitis ir kt. (2008) nurodoadck darant pratimus k@jraumenims stiprinti,
tikslinga juos daryti didinant ir mazinant pasigir@ma.

N. Zilinskiere, D. Radziukynas (2006) teigia, kad svarbus bigiegjibrandos pozymis,
darantisjtaka greitumo ¢gos ugdymo veiksmingumui, yra raungefunkciniu gekgjimu pokyiali,
kurie spaiausiai vyksta iki 17-18 m. Siuo amZiaus tarpsrét 10 kany padictja testosterono —

20



hormono, nuo kurio priklauso baltynsintezs greitis, gamyba. Be to. raumemag didé¢ja el
raumeninip skaiduly hipertrofijos (miofibriliy kiekio padi&jimo). Lytinio brendimo metu labai
intensyviai auga ir lista greitai susitraukigos raumenigs skaidulos, togl raumuo ypa
pagreitja (Kraemer ir kt., 1995). Kiekvienu amziaus tafipsnpriklausomai nuo specifini
treniructiy kraviy greitumo ¢ga lemia skirtingi faktoriai. Pavyzdziui, 12-14 meterniuky
greitumo gga daug priklauso nuo kpjraumem jégos, O tai savo ruoztu - nuo biologinio
subrendimo laipsnio (Zilinskien Radziukynas, 2006). Tai gali klaidinti treneriasrenkant,
prognozuojant vaik ir paaugly raumem sprogstamosioségos galimybes. BiologiSkai maZziau
subrends vaikas (retardantas), nors ir vyraujant greitamasmenigms skaiduloms, daznaiéeld
neisvystytos raumenjégos treneriams atrodo neperspektyvus.élsgortininky rengimo procese
lavinant greitum, greitumo ¢gas, litina taikyti tikslingas rengimo priemones bei metsd

1.4.2. &ga irjos lavinimas
Raumens geffimas jsitemti yra vadinamaaumens ¢ga (Skernewtius ir kt., 2004). dga —
tai organizmo geyimas jveikti iSors pasiprieSinimp arba prieSintis jam vieno raumen
susitraukimo (neriboto ilgumo) metu, sportininkairfié ypatyle (Sporto termin Zodynas, 2002).
Jegos pasireiskimo formyra daug: tai — funkci greitumo, iStverres, maksimalioji, santyki

smgio, staigioji, startif, statire, specialioji ir kt. (Sporto terminzodynas, 2002).

Pazyngtina, kad iSskiriamos pagrindis Sios ¢gos formosmaksimalioji, greitumo (staigioji)
ir iStvermes jéga (Karoblis, 1999; cit. pgl.: Scholich, 1979; Hgrt982):

e Maksimalioji gga — tai gga, kurik sportininkas pasiekia didziausiomis pastangomis
isitempiant raumenims. Siga yra idinga sunkiajai atletikai, lengvosios atletikos met
rungtims, Suoliams, trungpy nuotoliy bégimui, imtyrems, sportinei gimnastikai ir kt.

e Greitumo (staigioji) §ga — tai gga, kuria greitai susitraukifant raumenimisiveikiamas
pasiprieSinimasStaigioji jega pasireiSkia per trumpiausilaika pasokant, perduodant ir
metant kamugql; krep§, arba spiriant vartus (Karoblis, 1999). Greitumégp lemia gerai
iSugdyta maksimaliojigga ir didelis judesio greitis. Greitumigp sudaro daugelio sporto g§ak
— BMX dviratininky, bégiky, sportinip Zaidimy atstow, staigi greigjimuy rezultatyvumo
pagrind.

e |Stvern®s jéga, kuri reiSkia organizmo atspargimuovargiui esant ilgai trunkémam jegos
kraviui. Ji batina akademiniame irklavime, baidariir kanoy irklavime, slidirgjimo
lenktynése, plaukime, ciklidse sporto Sakose (BMX) sporte.

Raumen jégos valdymas priklauso nuo vids raumen koordinacijos ir tarpraumenis

koordinacijos mechanizimy kuriuos koordinuoja centrén nerwp sistema (Karoblis, 1999;
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Skernewtius ir kt., 2004). Pastaruoju metu tyrimais nugtgtkad latent ggos lavinimo program
ivairove turi teigiany poveiki sportininky tarpraumeninei koordinacijai gerinti (Bruhn ir,k2006),
imuninei sistemai stiprinti (Kraemer ir kt., 19953portiniam parengtumui apskritai gerinti
(Crewther ir kt., 2006)G. Girdauskas, K. Pékas (2008), po dviejsavaéiy trukmes su 15-16 m
ledo ritulininkais akcentuotai lavintoségos programos pastgb, kad yra gana didel
priklausomyk tarp raumen grupn jégos rodikly, kuri patvirtina visapusigkjauniy sportininky
raumem jégos lavinimo ltinybe. G. Girdausko, K. Puo (2008) duomenimis, ledo ritulinink
visy tirty raumem grupiy jéga padidjo statistiSkai reikSmingai — labiausiai (34,3 pjggadictjo
ranky bicepso ir keturgalvio Slaunies (25,4 proc.), lleweenodai ko (21,9 proc.), nugaros (21,2
proc.) ir deSias plastakos (20,4 proc.) raumg@ga. Maziausiai padigio dvigalvio raumens (12,7
proc.) ir kaiés plastakos raumer(16,2 proc.)§ga. Pazynritina, kad latent rank; bicepso raumen
jéga padidjo labiausiai ir statistiSkai reikSmingai, lyginabeveik su visomis kitomis tirtomis
raumem grupzmis (Girdauskas, Pékas, 2008).

Rengiant jaunuosius dviratininkussgps ugdymas uzima svagbvieta, tocl turi bati
pradedamas lavinti kuo artkgu. Daugelio autogi nuomone, berniuk raumen jéga efektyviai
jéga lawja 15-17 mai berniukg ir 13-15 mei mergatiu. Berniulky absoligiosios ggos gebjimai
iSrySkéja 14-17 metais. Didziausisantykirg jéga pasiekia 13-14 metmergaiés ir 16-17 met
berniukai (Karoblis, 2005). dga turi liti ugdoma kartu su greitumo fizine ypatybe. Speéasa
mazyjy dviraciy kroso (BMX) dviratinink; jégos ugdymo treniruése parengiamuoju etapu, reikia
naudoti mazus ir vidutinius svorius, skirtus visormsmem grupms stiprinti. Sunkmenos dydis
atskirose treniruése parenkamas pagal maksimaliekvieno sportininko paguma: 30-50%
maksimalaus — mazas svoris, 50-70% - vidutinis909-— didelis. Kartojim skatius priklauso
nuo to, kokias savybes pirmiausia siekiama lavib&vinant greit ir staighja jéga — maziau
kartojimy, bet daugiau setj Anot P. Karoblio (2003), parengiamuoju periodanthuoja
bendrojo fizinio rengimo pratimai. Sportininkégps ugdymui skiriami bendrojo fizinio rengimo
pratimai ir specialiejigos pratimai, oy taikymo ir treniravimo efektas turi uztikrinti spealyji
sportininko parengtum

Daugelio sporto Sakrezultatus lemia vienos kurios normSies gga. Pvz., BMX dvirdiy
sporte svarbiausia yra staétin greitumo ¢gos, plento, treko dviratininkui — iStveémijéga, bet abiem
sportininkams t@tina ugdyti ir maksimadia jéga. Anot P. Karoblio (2003), kuojveikiamas didesnis
pasipriesinimas atliekant spoitjdes, tuo svarbesnyra maksimalioji gga. Galime daryti prielaigi kad
svarbiausia — ugdyti reikiapjegos 68, atsizvelgiani sporto Sakos specializaci]

Jegos, kaip fizigs ypatylés ugdymas turi keletetap: parengiamuoju laikotarpiu atliekami
nedidelio intensyvumo pratimai, pratinamasi pridedinio kiivio; pagrindiniame ggos lavinimo

etape pratimai sunkinami, naudojamos trenigsiotatu jvairas variantai, didinamas kartojim
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skatius, keliamos sunkmenos svoris, kutikslas, padidinti pratypintensyvum (Skernewtius ir
kt., 2004).

P. Karoblis (1999) nurodo, kad ugdant sportininkgog gebjimus, taikomi varzybiniai,
specialieji ir bendrojo fizinio rengimo pratimai.. 8kurvydas ir kt. (2008), V. Ivaskiern(2002),
nurodo, kad veiksmingiausi yragos pratimai, atliekami pratybpradzioje, kol nenuvargusi CNS,
lengviau susidaro nerviniai - koordinaciniai rySmlygojantys raumenjégos kai.

Anot P. Karoblio (2005), ugdantga batina: harmoningai ugdyti visoiko raumenis;

lavinti koju raumenm jéga; ugdyti staigaja ir greitumo ¢gas, tobulinti dinamigiStvernz.

Staigioji jejga ugdoma trumpai trunk&rais dinaminiais didZiausiggampos pratimais, kurie
turéty bati atliekami maksimaliu tempu. Intervalai tarp geturi biti pakankamai ilgi (3—5 min.),
nes toky pratyhy efektas priklauso nuo centésmnery sistemos optimalaus jaudinimo, ébdatina
vengti nuovargio, @ kurio léc¢iau atliekami judesiai. A. Skurvydo ir kt. (199@)imai rodo, kad
kai dalyvauja didesnis procentas susitraukiarnskaidul;, tuo raumenys geba susitraudin
greiciau ir gaunama didesgrstaigioji jega.

Anot A. Skurvydo ir kt. (2008), staigih jéga parengiamajame laikotarpyje galima lavinti
tokiais pratimais: vertikak ir horizontais Suoliai IS vietos irsibégéjus, jvairiai nuSokant: su
atSokimu ir be jo (3-4 serijos po 5-6 kartojimusSokimas ant subpakylos (4 serijos po 5
kartojimus); Suolis iS vietogtolj per Kliat; (3 serijos po 5 kartojimus);égimo pratimai, zaidimo
pratimai naudojant sportinius, judriuosius zZaidimkigriy trukmeé apie 90 min. Rekomenduojama
daryti Suoliukus per Zzemas #dis, kegti kros, atlikti imituojamo kgimo pratimus, ir kt.

Jeégos iStverra reiskiasi organizmo geéjimu prieSintis nuovargiui, kgrsukelia ilgai trunkantis
fizinis kravis. Sporto termin zodyne (2002)iStvern¥s jega apikbidinama kaip gejimas ilgai dirbti
didekmis raumen pastangomis.

Ugdant ggos iStverma taikomas kartojimo metodas. 25-50 proc. maksimataasio kivis
atliekamas vidutiniu tempu (nuo 60 iki 120 kager min.), didina ggos iStverm. Didéjant jegos
iIStvermel, latina didinti jrankio svor ir atliekamy judesi; skatiy, irankio svoy ir atliekamy judesi
skatiy. Pati efektyviausiaegos iStvermds ugdymo forma yra pratybos ratu, kai nuosekliaindeno
bendrojo fizinio ir specialieji pratimai. Kiekviej@rato stotedje pratimas kartojamas 50-75 proc.
maksimalaus kartojimskatiaus. &gos iStverm ir jos iSugdymas priklauso nuo: fiziniotkio dydzio,
judesiy atlikimo tempo, darbo trukés; poilsio interval trukmés, treniruocts periodo trukrés, pradinio
jégos istvernas lygio ir kt. (Harre, 1982; Platonovas, 1997, Kdroblis, 1999).

Specifiniai manjy dviratiy kroso (BMX) pratimy jégos iStvermds ugdymo pavyzdziai —

PR PR T
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liemeremis, svoriais anttiurnos, vaziavimas dvitau submaksimaliu gréiu apsunkintomis ir

palengvintomis glygomis ir kt.

1.4.3. IStvernt ir jos lavinimas

P. Karoblis (2005) pabzia, jog iStverm — tai charakterio bruozas, zmogauségamas
dvasiSkai nepakti, kai reikia iSksti skausm ar sunkius iSgyvenimus, kuriuos sukeliaals,
trukdartios realizuoti poreikius. Be to, tai ggimnas ilgai ir intensyviai dirbti, siekti uzsiétto
tikslo. I1Stverne — tai atsparumagvairiems iSoriniams veiksniams — deguoniegkamui,
kar&iui, skausmui, fiziniams kiviams ir kt. (Skernevius ir kt., 2004). Geros iStveks
pozymiai: judesi bei veiksny kokybe, ijveikiant didelius kiivius, gekjimas psichologiskai ir
fiziSkai kegsti nuovarg, organizmo gekimas atsigauti nuo kwio (Karoblis, 2005).

Sportireje veikloje iStvermng suvokiame kaip geiima kuo ilgiau apiipinti dirbartius
raumenis energetémis medziagomis, newvir humoraliniy sisteny gelejima valdyti raumenyse
vykstartius sudtingus fizinius, cheminius procesus, koordinuotmtaikry atskim orgamn ir
sisteny veikla, raumen gelejima kuo ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu (Skernéwus, 2004;
Vilkas, 1995; MilaSius, 1997).

V. lIvaSkiert (2002) nurodo, jog visas IiStveém mhSis (pendgjg, greicio, jegos,
koordinacirg) reikia pradti lavinti jaunesniajame mokykliniame amziuje ir maug vienodai
visais mokyklinio amziaus tarpsniais, tik jaunesmamokykliniame amziuje ir pirmoje vidutinio
mokyklinio amziaus puge daugiau lavinama bendroji aerobiistverng, o vidutiniame ir ypa
vyresniame mokykliniame amziuje — daugiau geijégos ir koordinacia iStverne.

Rengiant maguy dviratiy kroso dviratininkus svarbus bendrosios iStvesnugdymas,
kurios bazje galimas specialios iStvef®m ugdymas. Dauguma mokslininkteigia, kad
pagrindire priemore iStvermei ugdyti yra nedidelio intensyvumo ilgaiuritkantys cikliniai
pratimai ¢jimas, lkegimas, plaukimas, irklavimas, slidjimas ir pan. (MilaSius, 1987;
Skernewvéius ir kt. 2004; Poderys, 2004).

Specialgja iStvermevadinamas dviratininko geéjimas per varzybas ar treniruotes atlikti
visus veiksmus nemazinant vaziavimo mazuoju didrgreitumo, ¢gos (galingumo) ir vikrumo,
veiksmy trasoje tikslumo, intensyvumo. Dviratinimkspecialiosios iStveras lavinimas yra
pagrindiniy fiziniy savybiyy — jégos, greitumo ir vikrumo lavinimas, t. y. savybpastovumo,
atsparumo nuovargiui gerinimas atliekant didelrtotin pakaitin dara (Mateo ir kt, 2011).

IStverne rodo daugelio raumangrupiy paggumas ilgai dirbti, taip pat Kpavimo ir
kraujotakos sistemgelejimas apiipinti dirbartius raumenis pakankamu energimhedziag bei

deguonies kiekiu. Reikalinga energija gaminamardviladais: su deguonimi (aerolkém reakcijos)
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ir be deguonies (anaerobsreakcijos). J. Skernewis ir kt. (2004), iStverrgs grupes skiria pagal
energijos gamybos intensyvagnfizinio krivio metu (zr. 3 lente). Kiti autoriai (Stanislovaitis ir

kt., 2006), skiria septynias iStve¢mraisSkos grupes:

Anaerobinio alaktinio darbo iStvegm

MiSrios anaerobiés alaktires ir glikolitinés energijos gamybos iStveém
Anaerobirgs glikolitinés energijos gamybos iStveém

Anaerobirgés — aerobiés (misrios) energijos gamybos iStverm
Maksimaliojo deguonies suvartojimo darbo iStvérm

llgo darbo iStverny;

N o gk~ wDbdRE

Kintamu intensyvumu atliekamo kartotinio darbo etwe.
3 lentet

Fizinio kr avio skirstymas pagal energijos gamybos intensyvugn(pagal J. Skernewiy ir kt.,

2004)
Rodikliai Anaerobinis MiSrus Aerobinis
aerobinis
Max Max anaerobinis Max aerobinis| Submaksimalus Mazo
anaerobinis| anaerobing aerobinis intensyvumo
alaktatinis | glikolitinis aerobinis
Darbo 4-6 s 40-120 s 2-8 min 8-30 min Iki 3-4 val. 1kB5val.
pohiadis
PD Kiek 190-220 170-200 170-180 150-160 120-140
(tv/min) padazgja
Energijos | ATF ir KF | Glikogena| Glikogenas| Angliavandeni| Angliavandeniai| Angliavandeniai
gamybos S , gliukoz ai lipidai riebiosios , riebiosios
Saltiniai ragStys, amino | ragStys, amino
ragstys ragstys
Laktatas | Nesusidaro 200-250 150-25(0 80-150 Vos pgdid Nesusidaro
mg/% darbo pradzioje

Pazynttina, kad bendrosios iStveés pratimai didina ir anaerohinaktatin organizmo
pagguma (MilaSius, 1997). J. Skernevus ir kt. (2004), A. Skurvydas ir kt. (2007) iStu@s
ugdymo metodus skirstp dvi grupes:istisinio ir kintamojo darbo IStisinio darbo metodai yra
tolygusis, pakaitinis, spartosKintamojo darbo metodaiintervalinis, kontrolinis, varzyip
Atsizvelgianti pai sportinink turi biti parinktas tinkamas treniruggt metodas, dgimo, vaziavimo
dviraciu sparta, atitinkamos poilsio pertraigds ir kt. Tolygiojo metodoesnt: fizinio kravio
iveikimas mazu nekintamu intensyvumu. Darbo trékmo 1 iki 3 val., pulso daznis — 150 — 160
tv./min., MDS apie 65 proc. Energija gaminama agviabbadu. Sitaip treniruojantis didinama
bendroji iStverm, organizmas pripranta prie taupiai vykstas medziag apykaitos, stiprina
Sirdies, kraujagysii ir kvépavimo sistem funkcijos.
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Pakaitiniu metodureniruojantis kinta &gimo intensyvumas ir trukén aktywja medziag
apykaita, dalis energijos gaminama anaerobirtidub dictja deguonies skola. Sis metodas labai
tinkamas pitoti jgudzius, ugdyti koordinacinius gé&jimus, greituma, iStverng nuolat ketiant
judesiy ir veiksmy sparf, amplitud;, intensyvum. Pakaitiniu metodu dgami krosai iki 3 km,

iveikiama po 100 métai, 100 m gredjant ir kt. Taip gerinamas funkcinis bei atletipgrengtumas.

Dirbant spartosmetodujveikiamas panasusvarzyh; nuotolis gana dideliu tolygiu gkau.
Tokios pratybos artina anaeropslenkst prie kritinés intensyvumo ribos. Kitas iStveésiugdymo
metodas -ntervalinis. Tai fiziniy ypatybiy ugdymo, technikos veikaptobulinimo hidas, atliekant
pratimus su poilsio pertragkémis: naujas pratimas atliekamas dar neiSnykus bofizenio krivio
pédsakams. K. MilaSius (1997) tyrimais pagrindziag keydant jaumgju sportininky anaerobines ir
aerobines organizmo galias, svarbus kirgamo intensyvumotreniru@iy metodas. ReikSmingi
pagreitjimai, atliekant lygioje vietogje: pav. 100 m greijantis kegimas,; 200 m greitascgimas;
100m Etéjantis kegimas ir kt. Kintamuoju metoduatliekamas kintamojo intensyvumo, ilgas,
nenuttikstamas darbas, kurio intensyvaipagal savo savijamtgali pasirinkti pats sportininkas.
Kartojimo metodas- tai daugkartinis fizini pratimy, technikos veiksm ir ju deriniy kartojimas,

Kita pratimy pradedant tada, kai beveik visai iSnyksta buvkgeigio pédsakai.

1. 4. 4. Koordinacija, vikrumas, lankstumas ir jy lavinimas

Vikrumas, kompleksii fiziné ypatyke, jvairiai susijusi su kitomis fizimis ypatykemis ir
judéjimo jgadziais. Vikrumas— gelgjimas parodytigga ir greituma atliekant labai koordinuotus,
tikslingus veiksmus (Sporto termjirzodynas, 2002). Tétljos apibgztis yra ir tokia — gelimas
parodyti gga ir greitum atliekant labai koordinuotus, tikslingus veiksng8gorto termin zodynas,
2002). Sportininko vikrumo fizi savyle priklauso nuo centrigs nery sistemos veiklos, fizinio
iSsivystymo ir parengtumo lygio. Téld greitumo, ggos, Soklumo, specialiosios iStversn
lavinimas, didina ir vikrumo fizia savyke. Vikrumas priklauso ir nuo sporto Sakos, nes \iehka
sporto Saka lavina specifinius vikrumo pozymius.kidmo ypatylks iSugdymas, viena IS
svarbiausi mazju dviratiy kroso (BMX) £kmingos veiklos dygu. A. Skurvydo, V.Gedvilo,
(2000) tyrimo duomenys rodo, kad geriausgikrumo, koordinacijos rodikii lavéjimo pasiekiama
13-14 ir 17-18 m amziuje.

J. Skernevdius ir kt. (2004) nurodo, kad vikrum salygoja tokie veiksniai: 1)
psichomotoriks reakcijos laikas; 2) judesdaznis; 3) raumensusitraukimo greitis; 4)lankstumas;
5) CNS koordinacié funkcija. J. Skernevius ir kt. (2004) teigia, kad tiriant greitumo fiei
ypatylke iS dalies yra vertinamas ir sportininko vikrumBsgrindinis vikrumo ugdymo uzdavinys

yrajvairiy judéjimo jgadziy ir komponeni iSmokimas. Sportininkas turi nuolat tobulifgtidzius ir
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ugdyti naujus. Kuomet ilkg laika judesiy atsarga nepapildoma, nigg mokymosi gegjimai

(Stanislovaitis ir kt., 2006). Dazniausia vikrumastinamas remiantis trim kriterijais:

e Judesio, veiksmo formavimo trukm
e Judesio atlikimo erdis, laiko ir ggos charakteristiktikslumas;
e Atliekamo veiksmo koordinacinis sétthgumas.

Vikrumas ugdomas judriaisiais ir sportiniais zmdis, jvairiais kkgimais keéiant
krypti, kaskart atliekant sétingesrés koordinacigs struktiros pratimus. Vikrumo pratimus
palankiausia atlikti pratyb pagrindires dalies pradzioje, siejant su priemaomnis greitumui ugdyti
(Stanislovaitis ir kt., 2006). Anot J. Skern&us, ir kt. (2004), judesi daznio kitimas yra
pagrindinis nery ir raumem aparato labilumo rodiklis. Svarbiausias fiziolaginveiksnys,
salygojantis judesi daznum yra nerwy sistemos paslankumas. Nuo jos paslankumo priklausc
judesiy atlikimo tempas, bei geéjmas greitai iSmokti sudingus, didelio daznio judesius
(Skernewtius ir kt., 2004). Vikrumas sus§g su staigiu technikos judesatlikimu, geljimu greitai
juos pritaikyti atitinkamoje situacijoje, i karkeliy sudtingy veiksmy vienu metu atlikimu. Sios
fizinés savyls ugdymas vyksta sportinbeijvairiy judriyjy pratimy; metu.

Vikruma ugdartiy pratimy pavyzdziais gali fiti : speciaiis akrobatikos pratimai ant pakiot
persiritimai, persivertimai, ivirs¢iai, uzSokimai ant pakyl ir nuSokimai pasisukant ir pan.;
dviracio valdymoigudziai, apvaziuojant kiitis, vaziavimas ant vieno rato, stasgkryptie keitimai
ir kt.

Koordinacija— gelgjimas gerai iSmokti sudingus judesius iry derinius , juos tiksliai atlikti
standartiémis ir besiketianciomis silygomis (Sporto termip Zodynas, 2002). BMX dvitay
sportininkams ypasvarbi judesi koordinacija, getjimas priimti ir jgyvendinti greitus techninius,
motorinius sprendimus lenktyniaujant trasoje, derifvairiy kino daly judesius greitai
persiorientuojant iS vienos veiklpgita.

Kaip teigia A. Skurvydas ir kt. (2008), koordimaig gekejimy strukiiroje pirmiausia reikia
skirti paties sportininko judeasisuvokiny ir analiz, kino judesiy kaitumo ir laiko ypatumus,
organizmo organ ir sistemy veiklos darg. Siuo atveju sportininkas visais savo jutimaisi tur

ivertinti savo judesi tiksluma, kad prireikus gaty juos koreguoti ir keisti.

Mazyju dviratiy kroso sporte, ygasvarbus sportinink gelejimas greitai persiorientuojant
jvaldyti ir racionaliai panaudoti turimugidzius, atsizvelgiani pratyly ir varzyh; kintamas
salygas. V. Liacho Ilsx, 2002), nuomone, pagrindiniai koordinagingekejimy pozymiai yra
taisyklingumas, greitumas ir racionalumas. Vien&s pamirttinyg koordinacijos pozymi —
greitumas. Tai greitas naujudesiy iSmokimas, y tikslus ir greitas atlikimas. V. Liachdlfx,

2002), nurodo, kad gerus koordinacinius @etus parodo Sie faktoriai: 1) g&imas orientuotis
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erdwje; 2) judesi paramety iSskyrimas (suvokimas); 3) gghmas greitai reaguoti; 4) géjimas
pertvarkyti judesius, veiksmus; 5) judgessuderinimas; 6) pusiausvyros iSlaikymas; 7) ritmo
pojatis; 8) vestibuliarinio aparato funkcijos pastovien8) raumen atpalaidavimas ir tinkamas

raumenm itempimo ir atpalaidavimo derinimas.

Anot J, Skernevius, ir kt. (2004), koordinacinius ggbmus lemia Sie veiksniai: centés
nerw; sistemos (CNS) gépmai greitai ir tikslingai formuoti judesiigudzius, iSlaikytijgyta igudi,
gekejimas keistijgud; pakitus glygoms, fizinis parengtumas. P. Karoblis (200%)rado, kad
atliekant pratimus geriausia juos atlikti iS jprast; pradini pacdkCiy, “veidrodiniu” bidu
(pavyzdziui atliekant gimnastikos pratirserip atvirkZia eiga), kaitaliojant judesitemp ir greiti,
didinti pratimo sudtinguma papildomais judesiais.

Analizuodamas majy dviratiu kroso (BMX) dviratininky renginy, pazyngtina, kad
koordinacija labai glaudziai susijusi su greitumei bvikrumo fiziremis ypatyemis. BMX
dviratininky koordinacijai ugdyti naudotinivairis gimnastikos, lengvosios atletikos, akrobatikos
pratimai, kaitaliojant judesi nuoseklum, dazn, kekiant krypi, siekiant judesi jvairows.
Visapusiskos BMX sportinink koordinaciniy gelejimy raiskos reikia atliekant tokias individualias
uzduotis, kaip n@rastasikalniy ir nuokalniy jveikimas trasoje maksimaliu géai, vaziavimas ant
vieno rato, teisingas sprendimus lenkiant vasizpastangos finiSuojant ir kt.

Lankstumas — fiziné ypatyle — gelgjimas daryti didels amplituds judesius. Tai
morfologiniai ir funkciniai jud@jimo aparato ypatumai, apsireiSkiantys atgkjp grandzi
paslankumu viena kitos atzvilgiu (Skerngus, 2004; Karoblis, 1999). A.Vilkas (2005) tykjas
pubertatinio amziaus vailfizinio parengtumo kaitnurodo, jog 13—-14 mefpastebimas didziausias
sanariy paslankumas. J. Skern&wus ir kt. (2004), A.Vilkas (2005), A.Vilkas, Kepaias (2005)
pastebi, kad tuo laikotarpiu lankstumo lavinimas HKartus efektyvesnis negu vyresniame
mokykliniame amziuje.

Apibendrinant literatros Saltini apzvalg pazynetina, jog daugelio sporto teoretik
nuomone, fizinig ypatybiy ugdymas uzima svakpvieta maajju dviratiy kroso (BMX) sportinink
rengimo procese. Vienas svarbiaugeiksniy, lemiartiy sportininky rezultatus, yra geras atletinis,
fizinis parengtumas, funkais organizmo galios bei raumegalingumas trumpai trunkaio darbo
metu. Nuo jo priklauso ir map dviratiy kroso (BMX) dviratininko starto ékme, startinio

isibégéjimo greitis, gretio stabilumagveikiant specifig tras, bei finiSavimas.
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS
2.1. Tyrimo metodai
Darbe buvo taikomi Sigyrimo metodai:
1. Literatiros Salting analiz ir apibendrinimas;
2. Testavimas ir matavimai;
3. Ugdomasis eksperimentas;
4. Matematiré statistika.

Literataros Saltiniy analizé ir apibendrinimas. Buvo studijuojama sporto texwjj
pedagogin, psichologir literatira (Skernewiius ir kt.,2004; Karoblis, 2003, 2005; ( Cowell, 120
Mateo et al.,, 2011)ir kt. Analizuojami litefmbs Saltiniai, atskleidziantys paauglio vystymo(si)
ypatumus, krypting pratyhy poveikis jaunuolio fizigs ir funkcires hkuklés kaitai ir kt. Informacija
buvo grupuojama, modeliucjama apibendrinant Ziniasisijusias su tiriamuoju objektu.
Analizuojami tiriamyju dviraiy sportininky testavimo rezultatai modeliuojant rengimo tirin
priemones ir fizini kraviy parinkimu bei iSéstymu rengimo(si) parengiamuoju laikotarpiu, |
santykio su kitomis rengimai$imis ypatumais.

Testavimas ir matavimai. Tiriamyju fizini parengtum ir jo kaitay per eksperimentin
laikotarg ivertinome test pagalba. Jauju BMX dviratininky fizinio bei funkcinio parengtumo
testavimas buvo vykdomas parengiamuoju etapu dukad mojo etapo pradzioje (spalicm) ir
Il etapo pabaigoje (kovo én.). Fiziny ypatybiy testavimui buvo taikyti teoriSkai pagt ir
sportireje praktikoje naudojami bendro fizinio pgumo testai EUROFIT,0 (Volbekién
Kavaliauskas, 2002; Skernéius ir kt., 2004) testai:

1. 30 m kegimas (S) — greitumuvwertinti;
60 m kegimas (s) — greitumuvertinti;
100m kegimas (s) — greitumo iStvermgiertinti;

Suolisi tolj i3 vietos (cm) — kaj greitumo ggai jvertinti;

o bk~ 0N

Suolis aukstyn, pazymint pirais pasigkieta (cm) — staigioji(greitumo)pai
vertinti;

6. Kybojimas sulenktomis rankomis (ms) — funkcinigai jvertinti;

7. Séstis—gultis per (N/30 s)— pilvo preso raumeégos iStvermejvertinti;

8. 10x5m kegimas Saudykle(s) — vikruminertinti;

9. Séstis ir siekti (cm) — lankstumuvertinti;

10. Flamingo testa@\/1min) — pusiausvyravertinti;

11.PlaStak kaire ir deSine statinetgai jvertinti (kg);

12.Teping testas — judesdazniui nustatyti (N/10s).

13.20 m iStvermas kegimas Saudykle (min). bendrai iStvernpegrtinti;
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Funkcinio pajégumo testavimas Buvo taikyti Sie matavimai:

1. Pulso daznis (PD) ramyje (tv./min.);

2. Rufjé testo indeksas (s.v.) — kraujotakos igfp&vimo sistem funkciniam pajgumui

jvertinti.

Ugdomojo eksperimento turinys.Parengiamasis periodas — tai laikotarpis, pej kgdomi

ir tobulinami reikiami fizinio ir funkcinio parengtmo, technomotoriniai, taktiniai, psichologiniai i

kiti gebejimai, siekiat kuo geresnipasirinktos sporto Sakos rezultatausojant sportininko sveikat

ir laiduojant harmoning asmenybs ugdimasi (Karoblis, 1999; 2005). Map dviratiy kroso

(BMX) dviratininky varzybire sckme lemia Sie veiksniai: greitumas, greitumagg, anaerobinis

alaktatinis ir anaerobinis glikolitinis raumgngalingumas, bendroji ir greitumo iStveim

koordinacija, psichologinis, taktinis — techniner@ngtumas (Buivydas, MilaSius, 2011; Cowell ir

kt., 2011; Mateo ir kt., 2011).
Sudarytas parengiamojo periodo rengimo(si) plaaasiktas 4 lentéje.

4 lentet

Eksperimentinés (E) grupés mazjy dviraciy kroso ( BMX) sportinink y parengiamojo

periodo planas

Periodas Parengiamasis periodas
Etapai Bendrojo rengimo(bazinis) Specialiojo rengimo
Mezociklai Ivadinis Ugdomasis bazinis Specialus bazinig
Ménesiai % X mn. %X, X1 -XII =1 mén. Il - [l mén. IS viso
per 6 mén.
Mezocikiy Bendrosios IStvernes, greitumo, Specialiosios iStveras,
uZdaviniai iStvernes, staigiosios, greitumo staigiosios §gos,
funkcinio jégos ugdymas; greitumo, koordinacijo$
pajgumo aerobinio, aerobinior ugdymas.  Aerobinior
gerinimas, anaerobinio, anaerobinioanaerobinio,
koordinacijos, glikolitinio darbingumo| anaerobinio glikolitinio
aerobinio didinimas darbingumo didinimas.
darbingumo Technika, taktika.
didinimas
Savatiy skatius 2 14 8 24
Pratyhy skatius 8 56 31 95
Valand; sk. 16 112 62 190
Val. % Val. % Val. % Val. %
BFR val. / proc 14 87 64 58 17 28 95 |50
SFR val. / proc. - - 43 38 34 55 77 140
Techninis, - - 4 3,0 8 12 12 |6
taktinis, psichol.
Testavimas. 2 13 1 1,0 3 5 6 4
I5 viso per 6 16 100 112 100 62 100 190 | 100
ménesius:
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Mazyju dviraciy kroso (BMX) tiriamieji per eksperimentimaikotarg treniravosi 95 dienas,
buvo pravesta 95 pratybos, praioivis sudaé 190 val. (4 lentel).

Mazyju dvirtiuy kroso (BMX) tiriamieji per eksperimentitaikotarg treniravosi 95 dienas,
buvo pravesta 95 pratybos, praiyravis sudaé 190 val. (Zr. 4 lente).

Mazyju dviraciuy kroso (BMX) tiriamieji per eksperimentimaikotarg treniravosi 95 dienas,
buvo pravesta 95 pratybos, praiyravis sudaé 190 val.(4 lentel).

Treniruots procesuiivadiniu mezociklu (IMEZ) buvo skiriama — 16 val.(5 proc.),
ugdomajam baziniamugMEZz)— 112 val. (59 proc.), specialiam baziniam rengi(SBMEZ) — 62
val.(33 proc.). Eksperimentiniu laikotarpiu, E gkgptiriamiesiems, per parengiajn periody
bendrajam fiziniam rengimuiBER) buvo skirta 95 val. tai sudab0 proc. Sio periodo valand
Specialiajam rengimui — 77 val., tai sutd0 proc. Techniniam ir taktiniam rengimui — 12.yvé&
proc., testavimui 6 val., 3 proc. yisengimui parengiamuoju skirtvaland; (Zr. 4 lentet).

Parengiamuoju rengimo(si) periodu buvo keliamigakzdaviniai: 1) fizinio parengtumo
didinimas; 2) funkcini organizmo gaii gerinimas; 3) mazojo dvit& valdymo technikos
tobulinimas; 4) psichologinis rengimas ir motyvasisportuoti skatinimas;

Parengiamji periody sudaé du etapai bendrojo rengimdbazinis) irspecialiojo rengimo
etapas (Zr. 4 lent®).

Bendrojo rengimo(bazinis) etap sudaé Sie mezociklai: jvadinis ir ugdomasis bazinis.
Ivadinismezociklas iMEZ) truko dvi savaitesj jsudaé du normalausN) intensyvumo mikrociklai
(Mi). Ugdomasis bazinimezociklas (MEZ) truko tris nénesius (lapkritis, gruodis, sausism),
kuri sudaé 14 savatiy (3 MEZ mezociklai ir 14wvik. ). Mikrocikluose fizinis kiivis buvo iSdstytas
derinant ugdomojoug), akcentuojamo (8) , normalausNy) ir atgaunaraji (At2) Mik (4 lentet).

[vadiniam mezociklubuvo keliami uzdaviniai — jawu sportininky bendrosios iStveras,
koordinacijos, vikrumo ugdymas, aerobinio darbingumalalaipsnis didinimas, neperZengiant
anaerobinio slenk# ribos.

Ugdomojo bazinio etapo uzdaviniai buvobendrosios iStveras, greitumo, staigiosios
jegos, akcentuojant greitumagh ugdymas. Sio etapu sigke didinti aerobinio-anaerobinio,
anaerobinio glikolitinio paigumo ugdym. Fizinis kiivis mikrocikluose buvo iSgtytas derinant
taip: du ugdomojou?2), du akcentuojamaag) fizinio kravio ir normalaus (1) ir atgaunargji (At2)
Mik (4 lenteé).

Specialaus bazinietapo uzdaviniai buvo — specialiosios iStveras, staigiosios ¢gos,
greitumo, greitumo iStverés ugdymas bei akcentuojamas jajunkroso dviratininki aerobinis-
anaerobinis, aerobinis glikolitinis darbingumoidithas. (Zr. 4 lenté).

Specialus bazinis etapasiko — du mnesius (vasaris ir kovoén.). J sudaé 8 savalits,

2 mezociklai ir 8 mikrociklai. Pirmajame ir antreja specialiojo rengimo mezocikle fizinisikis
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buvo planuojamas derinant po du ugdomojo, du akogano fizinio kivio ir po viery
atgaunarmgi MIK (zr. 5 lented).
5 lentek

Eksperimentinés (E) grupés 13-15 med BMX dviratinink y mikrocikl y iSdéstymo
parengiamuoju periodu planas

Periodas Parengiamasis periodas

Etapas Bendrojo rengimo (bazinis) etapas Specialiojrengimo etapas

Mezociklai Ivr_nldi Ugdomasis bazinis Specializuojantis bazinis

M énesiali Szli 2 X-1mez Xl-2mez Xll-3mez. I- 4mez. [I-5mez. Ill-6mez.

Savaités 2 6 4 4 4 4

Mikrociklai |[N [N U | U|A|A|U | U|JU/UA/A AN UU A AIUUA|A|U|U
k|t k[t]|k k|t k|t

Pastaba: N — normalaus fizinioikio; U — ugdomasis ; Ak — akcentuojamas; At. —getgimo.

Kiekvienai savybei lavinti buvo atlikta po 15-1@miruciy iStvermei, $gos greitumui ir greituma:gai lavinti.
(mezociklu 2—1; dvi ugdomosios ir viena akcentuagair viena atsigavimo trenirugt greitumo iStvermei

(mezociklu 3, 4—1; trys ugdomosios ir viena atsigavtreniruot) Specialiojo rengimo etapu — 5-6 mezociklu —viena
akcentuojamo, viena atsigavimo ir dvi ugdomosiesituots.

Konkrefis treniruotés uzdaviniai ir rengimo priemeés buvo iSdstytos kiekviea mezocikh
sudaraniuose savaitiniuose mikrociklo trenirgstplanuose. Treniruég vyko keturis kartus per
savait po 2 akademines val. Jaga dviratininky bends fizini rengima planavome laikantis adek-
vatumo, specifiSkumo ir kwio optimalumo princip. P. Karoblio (2003) teigimu, auk§sportiniy
rezultaty pagrinde sudaro puikus funkcinis organizmo paruoSimas idelis ggos-greitumo
potencialas.

Per eksperimentinlaikotarg visi tiriamieji dalyvavo pirmojo ir antrojo etapfizinio ir
funkcinio paggumo testavime. Funkcinis ggumas eksperimentije (E) grugje buvo testuojamas
kiekvieno etapo pabaigoje, o parengiamojo periodbamoje (kovo rn.), kartu su Kkitais
kontrolinés (K) grugs ir jaunaisiais Jelgavos mgd dviraiy kroso (BMX) dvir&iu sportininkais.
Specialaus rengimaetapo (kovas #n.) rengimo programoje apie 10-20 % buvo padidinta
treniruoés specialaus rengimo apimtis bei intensyvumas. urdkidu buvo siekiama iSvengti
treniructiy monotoniSkumo bei gauti didggneniruojam poveilf tiriamiesiems.

Sudarant rengimo(si) planusgsmémeés sporto mokslo teoretikir praktiky A. Skurvydas
(2002); D. Radziukynas, E.Burokas (2007); P. Khsolp1999; 2003); G. Girdauskas (2005) ir kt.
rekomendacijomis, kuriuose akcentuojami jaunojortapioko ugdymo metodai. Pazytma, kad
techninio rengimo metu akcentuojamas vaziavimo m@Z8MX dviraiu technikos elementir
veiksmy tobulinimas kaiiant silygas, naudojant didegspasiprieSinim bei palengvinim, jveikti
atkarpas optimaliu ir maksimaliu géei (Mateo ir kt. 2011). Trenirué$ procese buvo taikomas

varzybinis metodas (Karoblis, 2003).
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Remiantis teoretik rekomendacijomis, iS es® visos rengimoasSys (fizinis, funkcinis,

techninis, taktinis, ir kt.) téjo viems tiksla — padidinti jaunju dviratininky greitumo-¢gos

gekejimus, kurie suponuatefektyw ju panaudojim varzybiniame etape.

Mazyju dviratiy kroso (BMX) dviratinink; fiziniam rengimui per eksperimentitaikotarg

naudojomevairias bendrojo ir specialaus rengimariemones ir fizinio ugdymo metodus, kuriuos

pateikiame 6 lentéje.

6 lentet

Eksperimentinés (E) grupés mazjy dviraciy kroso (BMX) dviratinink y parengiamojo etapo
primojo mezociklo rengimo priemoniy planas

Savaits dienos ir pratylpugdymo

Specifires priemors

Nespecifires priemors

kryptis

Pirmadienis Speciaiis begimo pratimai, Judrieji ir sportiniai Zaidimai;
trumpy nuotoliy technikos ir Greitumo £gos ugdymao

Greitumas, greitumo  é@a, | taktikos mokymas; Greitumo priemorés:  pagreijimai i

Vikrumas, koordinacija, reakcijosjégos ir vikrumo ugdymas; ikalne ir greitas Iégimas

greitis kartotinis 20m 30m, 60m atkarp| nuokalne, jvairis  Suoliai,
bégimas vidutiniu ir dideliu panaudojant sunkmenas (2-
intensyvumu Akrobatikos 5kg).

pratimai ant paklaf, pratimai
sukimstais kamuoliais,
pratimai prie gimnastikos
suolelio ir kt.;

Antradienis

Aerobines iStverngs ir

ugdymas

jégos

Kartotinis 3-4x100-200m atkaup
bégimas vidutiniu ir dideliu

intensyvumu (PD 150-170 tv/min;

Jegos ugdymas treniruoklisakje,
Pratimai su svarmenimis (2 x
4-6 ) visoms raumengrupEms;

IStvermes ugdymo priemaoss:
Tolygus kegimas 2000-3000 n
stadione arba raizyta vieto
(PD 140-150tv/min)

Jegos  ugdymas  treniruokli
sakje, kravis vidutinis;

e

Treéiadienis Aktyvus poilsis

Fizinis aktyvumas pagal pasirinkimbaseinas, sauna ir kt.

Ketvirtadienis

Greitumas, greitumo iStvegm
Vikrumas, koordinacija, reakcijg
greitis.

Kartotinis 3-4x20,30,60,m atkarp
bégimas vidutiniu ir dideliu
intensyvumu; Specias Soklumo
sugdymo pratimai;

Vyrauja vienkartinio raumen
susitraukimo pratimai
vertikalis  ir  horizontais
Suoliai IS vietosir isibegejus,
jvairiai nuSokant su atSokimu
susilenkus, pasisukant 180, 3
laipsniy ir kt. Akrobatikos
pratimai ant pakla;

Greitumo ggos ir iStverms
ugdymo priemoés: specials
Soklumy ugdantys pratimai s
sunkmenomis, tampriomi
sgumomis, partneriq
- pasiprieSinimu ir kt. Judrieji i

......

Penktadienis

Aerobire, anaerobia iStverne ir
jégos ugdymas

Tolygus ggimas iki 30 min;
Kartotinis 3-4x100-200m atkaup
bégimas vidutiniu ir dideliu
intensyvumu (PD 150-170 tv/min
Pratimai su svarmenimis(2x4
6) visoms raumangrupEms;

Pratimai su svarmenimis

ratu:

8 stotys, darbas 4—6 s
)maksimaliuoju greiiu, svoris
+20—30% nuo maksimalaus
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Matematiné statistika. Tyrimo duomen analizei taikyti matematiés statistikos metodai.
Apskatiuotas aritmetinis vidurkis X ), aritmetinio vidurkio nuokrypis (SD), skirtumolaida (d),
minimalus ir maximalus rezultatas, fizinio pgyimo rezultai pokytis (proc.). Apskdiuotas
skirtumy tarp vidurkip statistinis patikimumas (p). Skirtumo tarp aritmet vidurkiu
reikSmingumas nustatytas pagal dvipueepriklausom imé¢iy Studento t kriterij. Skirtumas
laikytas statistiSkai reikSmingas, kai p < 0,05.0Benys buvo iSanalizuoti naudojaniBcrosoft
Office Excell 2003 programa.

2.2. Tyrimo organizavimas

Darbo rengimasvyko trimis etapaisPirmuoju etapu(2012 m. rug§o-spalio nén.) buvo
analizuojami literatros Saltiniai pasirinkta tyrimui tema, kurie leidaformuluoti tyrimo problem
apibezti tyrimo tiksk ir uzdavinius. Atliktas pirmas fizinio parengtunio kai kurie funkcinio
pajggumo testavimai.

Antrasis etapag2012 m. lapkritis — 2013 m. - kovoém). Antrajame etape, vedamos
treniruotés, sudaromi ir koreguojami rengimo planai, vykdost@piniai testavimai. Kovo én.
pabaigoje, atliktas antrasis tiriaj fizinio parengtumo ir kai kurie funkcinio ggumo testavimai.

Treciasis etapag2013m. balandis—gegeg men.). Atliekama tyrimo duomenmatematin
analiz, braizomi grafikai, pildomos lentsd, formuluojamos tyrimo iSvados.

2.3. Tiriamieji. Tirlamyjy imt; sudaé (n = 68) jaunieji sportininkai. Tyrime dalyvavo
Siauliy Sporto mokyklos ,Dubysa“ (n = 23), Pakruojo spotemtro (n = 23) ir Latvijos Jelgavos
miesto madjy dviratiu kroso (BMX) klubo jaunieji dviratininkai, (n = 22kuriy amzius, 13-15
mety. Tiriamieji buvo suskirstyti tris grupes. Pirmja, eksperimentia (E grug) sudaé Sporto
mokyklos,Dubysa® 13-15 m (n = 23) BMX dviratininket grugs tiriamiesiems sporto trenirust
vyko pagal naisy parengi eksperimentia program. Pakruojo sporto centro mgg dviratiy kroso
(BMX) klubo ir Latvijos Jelgavos miesto (Jelgav®®iX), jaunieji dviratininkai sudarkontroline
(K grupe), kuriems trenirudiy procesas parengiamuoju etapu buvo vykdomas pegas jprast
rengimo plan. Treniruoés abiejose tyrimo gruse vyko keturis kartus per sawapo 1,5 val.

Kiekybiné tiriamyjuy sucktis pateikta 7 lentéje.

7 lenteé
Tiriam yjy charakteristika

Tiriamiej Tyrimo | Lytis AmZius Viso

grupés 13m 14m 15m | 13-15m

Pakruojo sporto centro BMX| K Berniukai 5 7 11 23
dviratininkai

S/M ,Dubysa“ BMX E Berniukai 4 8 11 23
dviratininkai

Jelgavos BMX klubo K Berniukai 5 8 9 22
dviratininkai

13 viso: 14 23 31 68

34



3. TYRIMO REZULTATAIIRJ U ANALIZ E

3.1. Maajjy dviraciy kroso (BMX) sportinink y fizinio parengtumo rezultaty kaitos
lyginamoji analizé

Tyrimu buvo siekiama nustatyti mga dviratiy kroso (BMX) dviratinink; fizinio pajggumo
pokyiuy priklausomyls nuo taikomos fizinio pagumo ugdymo programos parengiamuoju
laikotarpiu. Tirlamyjy testavimas buvo vykdomas du kartus — &@& kovo neénesio pabaigoje.
buvo atliekami kontroliniai testai (EUROFITAS, Vekiere, 2003), bei kiti sporto praktikoje
naudojami testai (Skernewis ir kt., 2004). Tiriamjy fizinio parengtumo rezultatai buvo lyginami
tarp E, K grupi ir Latvijos respublikos Jelgavos mgi dviratiu kroso (BMX) dvira&iu klubo to
paties amziaus sportininklvertinome magju dviratiy kroso (BMX) dviratinink; faziniy ypatybi
poreiSK bei kait eksperimentiniu laikotarpiu. Fizinio parengtumdatéa rezultatai pateikti (zr. 1
priedas, 1, 2, 3 lentél

Tyrimu nustatyta, kad per eksperimentitaikotarg mazju dviratiu kroso (BMX)
sportininky bendrojo fizinio parengtumo rezultatai get taiau jvairios fizines ypatylés kito
nevienodai. Jaupy dviratininky greitumo ir greitumo iStveras rezultat kaita pateikta (zr.2 pav. 1

priedas,1 lenté).

% | testavimas
B || testavimas

E grug K grupe BMX Jelgava

1 pav.Tiriam y BMX dviratinink y 30 m bégimo rezultaty kaita, (N=68)

Jaumyju dviratininky greitumui jvertinti pasinaudojome 30mégimo testu. Pradiniame
tyrimo etape tiriamju BMX dviratininky rezultatai buvo panas: E gr. x= 5,06 £ 0,46 s, 0 K
grupes tirramyu -x = 5,04 £ 0,64 s, Latvijos sportininks,10 + 0,33. Per eksperimeritiaikotarg
greitumo rodiklis pageéjo visose poveikio gruise, téiau E poveikio grugs vidutiniai greitumo

rezultatai kito Zenkliau, nei K ir Jelgavos mpgdviratiy kroso (BMX) klubo sportininig.
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Antrojo testavimo rezultatanaliz paro@, kad geriausi vidutiniai rezultatai buvo pasiekti
grupes maizjuy dviratiy kroso (BMX) dvir&iuy sport praktikuojaiy jaungu sportininkg.
Tiriamieji berniukai & distanciy iveiké vidutiniSkai pex = 4,55 + 0,42s., o rezultato pagénas ,
lyginant su K ir Jelgavos sportininkais buvo didises — d = 0,51s., (t = 2,42, p<0,05). Palyginus
Il jo testavimo rezultatus su K grépir Jelgavos maigy dviraiy kroso (BMX) klubo sportininkais
E grugs berniukai buvo greitesni atitinkamai uz K gr0;22 s. ir uz latvius — 0,2s.

Apskatiuotas 30 m &gimo rezultai prieaugis buvo: E gr — 11,2%; K gigo— 5,7%; Jelgavos
(BMX) — 7,37%, (zr.4 pav., 1 priedas, 1 legjel

Anot P. Karoblio, (2003), didzZiausias judesiaznumas ir judesio greitis pasiekiamas:
mergatiy - 11-12 metais, berniuk-13-15 metais. Taigi, tirianju amzius, parankus greitumo,
greitumo g§gos savybms ugdyti. A. Stanislovaitis teigia, kad, greituiporeiskio forny yra labai
daug, todl jy lavinimas turi lati specifinis. A. Stanislovéio ir kt. (2008), atlikto tyrimo rezultatai
paroc, kad greitumo fiziniai Kiviai pagerina 60 m dgimo i$ vietos rezultatus, o greitumo
iStvernes fiziniai kraviai neigiamai veikia 30 m ir 60 irégimo iS vietos maksimalausegimo
grekio rezultatus. Trenirutdy procese buvo atsizvelgiaSias tyrimo iSvadas ir ma; dviratiy
kroso (BMX) sportinink E grugs tiriamiesiems greitumo lavinimo mikrocikluose buvengiama

pratimy, ugdartiy greitumo iStverma. Si ypatyls buvo ugdoma atskiruose mikrocikluose.

9,40
9,30
9,20
9,10
9,00
8,90
8,80
8,70

sek

% | testavimas
B || testavimas

2 pav. Tiriam y BMX dviratinink y 60 m bégimo rezultaty kaita per eksperimentini
laikotarpj, (N=68)

Jaumju dviratininky sportininky greitumui nustatyti, buvo pasinaudota 60 dgitmo testu (zr.1
lentek ir 3 pav.). Tyrimo rezultat analiz atsklei¢, kad E poveikio grugs vidutiniai rezultatai
kito zenkliau, nei kik grupiy tiriamyju. Antrojo testavimo metu vidutiniai E poveikio gi&s 60 m
bégimo rezultatai buvox =8,95 + 0,49s.,d = 0,25 s, t = 2,27, (p<0,05K moveikio grugs x =9,12
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0,87s.,d =0,16 s., Jelgavos myazdviraciy kroso (BMX) klubo sportinini, x =8,92 + 0,49s., d
0,22 s. Nustatytas vidutini rezultatp pokytis statistiSkai patikimas t = 2,14, (p<0,05).
Apskatiuotas 60 m &gimo rezultai prieaugis: E gr—2,79%; K grégp— 1,97%; Jelgavos (BMX) —
2,25%; (zr. 4 pav.,1 priedas, 1 leg)el

Greitumo iStverras rezultag kaitai jvertinti buvo taikytas 100mégimo testas (zr. 3,4 pav.,

lpriedas, 1 lente). Analizuojant greitumo iStverés rezultatus, buvo nustatyta, kad Sis rodiklis
spatiausiai ge¢jo Jelgavos magy dviraiy kroso (BMX) sportinink, nuo x=15,8 + 0,83s., iki
x=15,08 £+ 0,68s.,d =0,72 s.,t=3,4, (p <0,05).

16
15,8
15,6
154
15,2

15
14,8
14,6

sek

% | testavimas

B || testavimas

BMX Jelgava

3 pav.Tiriam gy BMX dviratinink y 100 m kégimo rezultaty kaita, (N=68)
Testavimo rezultat analiz parod, E grugs tiriamyjy 100m kgimo vidutinis rezultatas
pageéjo nuo x=15,67 +1,45s., ikix=15,12 + 1,30s., d = 0,55 s., t = 3,01, (p <0,0B),grupes
nuox =15,77 £ 1,61s., ikk =15,52 + 1,58, d = 0,25 s.
Nustatytas 100 mégimo rezultai pageéjimas buvo: E gr — 3,63%; K grép — 1,61%;
Jelgavos (BMX) — 4,77%; (zr.4 pav. 1 priedas,ridé).

11,2

Roc
(0]
|

# E grup
m K grupe
O Jelgava BMX

30m 60 m 100 m SQuolisjtolj SQuolis Plastakos Kybojimas
bégimas(shegimas (shégimas (s) iSvietos aukStyn jéga (D) (mls)
(cm) (cm)

4 pav.BMX dviratinink uy greitumo, greitumo jégos rezultay kaita (proc.)
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P. Karoblis (2003), A. Vilkas (2005), V. Ivaskie(®002), yra tos nuomen, kad geriausiai
staigioji j¢ga ugdymui pasiduoda 11-15 meamziaus tarpsnyje. Anot P. Karoblio (2003),
staigiosios ¢gos, Sokani toli iS vietos berniuk rezultatai gefja - iki 16-17 mef, o mergaiiy ki
13-14 met, wliau pasiektas lygis stabilizuojasi. Pazjma, kad vienas iS mag dviratiy kroso
(BMX) dviratininkuy rezultatus glygojanciy faktoriy yra pedalo spaudim@ga ir judesy daznis,
todkl bitina Siame amziuje optimaliai ugdyti stajgi jéga bei ggos iStverm, t. y. geljima ilga laika
ISlaikyti optimalias judesi charakteristikas, kurios itin svarbios atliekaklirdus judesius BMX dviréiy
kroso lenkty@se.

Analizuojant greitumoégos rezultatus, kurie buvgvertinti Suolioj tolj iS vietos ir Suolio
aukstyn testais matyti, kad rezultataiéjartendency didéti visose tyrimo grugse (zr.5 pav.1l
priedas, 2 lenté). Tyrimas paroé, kad per eksperimeniitaikotarg Suolioi toli iS vietos rezultatai
gerjo visose tyrimo grugse yp& spatiai. Antrojo testavimo metu nustatyta, kad E gup
vidutiniai rezultatai pagéjo d = 7,9 cm, t = 3,8, (p<0,001); Jelgavos BMX bdusportinink
greitumo ggos pokyiai buvo dar rySkesni—d =9,1 cm., t=4,8; (j08Q) — statistiSkai patikimai
geresni lyginant juos su pradiniais. K gkggp-d = 3,4 cm., t =1,69, p>0,05.

Apskatiuotas greitumoégos rezultat prieaugis tiiamose grépe buvo: E gr — 3,39%;
K grupés — 1,51%; Jelgavos (BMX) — 4,0%; (zZr. 4 pavriggas, 2 lente).

236
234
232
230
228
5 226
224
222

220 : . :
218 A - 7.

% | testavimas

B || testavimas

E grup K grupe BMX Jelgava

5 pav. Tiriam y BMX dviratinink y Suolioj tolj iS vietos rezultay kaita, (N=68)

Suolio aukstyn rezultatanaliz rodo, kad greitumoégos rodikliai Zenkliausiai paggo
Jelgavos BMX klubo sportinink d = 6,76 ir galutiniame etape buvox= 46,88 + 3,67; t=3,2 4,
(p<0,01), (Zr. 6 pav.l priedas, 2 leatgl

ISanalizavu< ir K grupiy kaitos rezultatus, nustatyta, kad jie galutiniggmano etape buvo
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atitinkamai: E grups x=45,3 £2,06,d = 6,4 cm., t = 3,24, (p<0,01)grkipes — x=40,12 + 4,61,
d=2,96 cm., t=1,84, p>0,05.

# | testavimas
® || testavimas

A.
BMX Jelgava

6 pav.Tiriamy BMX dviratinink y Suolio aukStyn rezultay kaita, (N=68)

Greitumo ¢gos rezultat pokytis tiriamose grugse buvo: E gr — 14,13%; K grégp— 8,39%
7,43; Jelgavos (BMX) — 14,4%; (zr. 4 pav. 2 priedalented).

Suolioj tolj i vietos rezultatai rodo, jog per pratybas sgalas BMX klubo bei E grugs
sportininkais buvo dirbama kryptingai ir efektyvigbalime teigti, kad greitumosgos ugdymo
programa tufjo gerl poveild E grugs sportininkams. Pazystina, kad Furmanovod{ypmanos,
2007) duomenimis, labiausiai Soklumas&idl4 — meiams, vidutiniSkai 3,9 cm ir 17 éiams
sportininkams — 4,57 cm. Galime daryti prietgitad gerus greitumagos rezultatus iS dalies
nuléme ir tirlamujy amzius, kuris palankus greitumaggi ugdyti. Tyrimaigrodyta, kad, Sis amzius
palankus greitumui, galingumuggai, iStvermei ugdyti (Bouchard, Malina, 1997). @rdausko ir
kt. (2005; 2010) atlikti tyrimai su ledo ritulio tpaties amziaus sportininkais pagp#ad Siame
amziuje, naudojant tinkamas ugdymo priemones, grat ggos rodikliai pagefja atitinkamai:
staigiosios ¢gos — Suolio tol iS vietos — 6,2 proc. Suolipaukst mojant rankomis — 4,7 proc.,
deSires plastakoségos — 14,6 proc., kais — 3,2 proc. Galime daryti prielaidkad gerus greitumo
jégos rezultatustimé rengimo programos fizinio ugdymo priengsnr tiriamyjy amziaus tarpsnis,
kuris palankus greitumegai ugdyti.

Tirlamyju plastak jégos kaitos rezultatanaliz parod, kad Sis rodiklis tarp tiriapn BMX
sportininky pageéjo visose poveikio grugse, t&iau rySkiausi pok§iai buvo stebimi tarp Jelgavos
mazyjy dviraciy kroso (BMX) klubo sportinink (zr.7 pav. 1 priedas, 2 lentgl
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7 pav.Tiriam y BMX dviratinink y plastakos ggos rezultay kaita, (N=68)

Per eksperimentinlaikotarp E grugs kaigs plastakoségos rezultatai paggo ir antrojo
testavimo metu buvo —x= 39,10 + 2,00, d = 1,66 kg. Paztina, kad Jelgavos BMX klubo
sportininky vidutiniai kairs plastakoségos rezultatai géjo spatiau nei E ir K grupi ir atrojo
testavimo metu jie buvo < =41,50 £ 2,28, d = 2,1 kg., t = 2,75, (p<0,05pn&Sus ka#s rankos
rezultat; pokytis nustatytas K grép tiriamyjy — x = 38,58 +2,39,d=2,14cm., t=2,2 5, (p<0,05).
Taciau galutiniame etape kas plastakos vidutinis rezultatas statistiSkai paték buvo mazesnis,
nei Jelgavos majy dviratiy kroso (BMX) klubo sportinini (p<0,05).

Apskatiuotas kaiés plastakosepos rezultat pokytis tyrimo grupse: E gr — 4,25%; K grép —
5,6% ; Jelgavos (BMX) — 5,07%; (zr.7 pav., 1 pagd lente).

Nustatyti panass deSigs rankos §gos pokgiai parengiamuoju laikotarpiu (Zr.7 pav. 1
priedas, 2 lenté|] 4 pav.). Pazygtina, kad E grugs tiriamyjuy vidutinis deSigs rankos §gos
rezultatas pagéjo statistiSkai patikimai ir antrojo testavimo mdiuvo x = 42,05 + 1,57, d = 2,89
kg., t = 2,68, (p<0,05). Tyrimas pagpdkad Jelgavos BMX klubo sportininkdeSirés rankos
vidutiniali jégos rezultatai galutiniame etape buvox= 43,25 + 2,01, d = 2,09 kg., t = 2, 17,
(p<0,05) panasiai kito ir K grép tiriamyjy vidutiniai rezultatai. DeSiés plaStakos égos rezultat
pokytis per tiriamji laikotarp buvo: E gr — 6,88%; K grép — 5,4% ; Jelgavos (BMX) — 4,84%;
(Zr.14 pav., 1 priedas, 2 lentgl

Tiriamyju funkcirés jegos kait nustatme kybojimo sulenktomis rankomis testu (zr.8
pav., 1 priedas, 2 lentgl ISanalizavus funkciis j¢gos rezultaf pokyius tarp tiriany grupiy
nustatyta, kad Sis rodiklis E grésp tiiamyjy pageéjo geriausiai ir statistiSkai patikimai buvo
didesnis, nei K ir Jelgavos BMX klubo sportininkAntrojo testavimo metu nustatyta, kad
vidutiniai E grugs kybojimo sulenktomis rankomis rezultatai pagerstatistiSkai patikimai ir
buvox = 335,10 £ 72,37 mls., d =41,01lmls., t = 2,34,0(05).
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8 pav.Tiriam y BMX dviratinink g kybojimo sulenktomis rankomis rezultaty kaita
(N=68)

Tyrimu nustatme, kad K poveikio grugs kybojimo vidutinis rezultatas antrame tyrimo
etape buvo « = 320,23 £ 63,28 mls., d = 29,08 mis. Maziausgzsiitat, pageéjimas tarp pirmo ir
antro testavimo nustatytas Jelgavos ma#viratiy kroso (BMX) klubo sportininl, x = 257,501
49,83 mis., d = 16,49 mls.

Galutiniame tyrimo etape apskiotas funkcigs jegos rezultat pokytis buvo: E gr — 12,25 %;
K grupés — 9,08 % ; Jelgavos (BMX) — 6,41 %; (Zr. 14 pawriedas, 2 lenté).

ISanalizavus BMX sportininkliemens ¢gos (pilvo raumenn iStvernes) testo rezultatus per
eksperimentin laikotarg nustaéme, jog Sis rodiklis pagé&io visose poveikio gruse, t&iau
Jelgavos BMX klubo sportininknedideliu pranasumu le@lE ir K grupiy tiriamuosius. (zr. 9 pav.1

priedas, 3 lente).
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9 pav.Tiriam y BMX dviratinink gy sésti gulti testo rezultaty kaita (N=68)
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Tyrimo rezultay analiZz parod, kad E poveikio grugs tiriamyju liemens ¢gos rodikliai
pagegjo, lyginant su pirmuoju testavimu nuo= 31,85 £ 0,93 kart., ikk = 33,76 = 0,93 kart.,, d =
1,9 kart., t = 2,14, (p< 0,05). PanaSus pokytidatytas tarp Jelgavos BMX klubo sportinink x =
32,88 + 1,05 kart., ikk = 34,60 + 0,82 kart., d = 1,72 kart., t = 2,06, (85). K grups vidutiniai
rezultatai per eksperimentifaikotarg gegjo léciausiai: d = 1,28 kart. Skirtumas galutiniame etap
tarp vidutiny E grugs ir Jelgavos BMX klubo jaugu sportininky rezultat; 0,84 kart., o tarp K
grupes ir Jelgavos BMX klubo sportinink— 2,44 kart., statistiSkai patikimai geresnis, 2,24, (p<
0,05).

Apskatiuotas liemenségos iStverms rezultaf pageéjimas buvo: E gr — 5,66%; K grép—
4,01% ; Jelgavos (BMX) — 4,98%; (14 pav. 1 priedakentet).

Analizuojant kgimo Saudykle 10 x 5 m rezultatus pastabkad jie tugjo tendenci geti,

visose tyrimo grugse (2r.10 pav., 1 priedas, 3 leijel

# | testavimas
® || testavimas

BMX Jelgava

10 pav.Tiriamy BMX dviratinink y 10x5 m kégimo Saudykle rezultay kaita
(N=68)

Tyrimo rezultaf; analiz paroa, kad E poveikio grugs tiriamyjy vikrumo rodikliai pagetjo,
lyginant su pirmuoju testavimu nwo= 17,76 £ 0,50 s, ikk = 16,59 + 0,56s., d =1,17 s.,t = 2,21,
(p<0,05). Nezenkliai geresnis vidutinrezultat; pokytis nustatytas tarp Jelgavos mgazdviraciy
kroso (BMX) klubo sportinink — x= 16,97 £ 0,93s., ikk = 16,17 £ 0,71s., d =0,84 s.,t = 2,13,
(p<0,05).

Po antrojo testavimo nustatytas 10x Sgitmo Saudykle rezultatpageéjimas buvo: E gr — 6,4
%; K grugs — 0,85%; Jelgavos (BMX) — 4,94 %; (Zr.14 paprigdas, 3 lente).

Dvira¢iy sportas, 0 ygamazju dviratiy kroso magjuy dviratiy kroso (BMX) sportas, y@a
lavina sportinink pusiausvys, kuria iStyreme flamingo testu (zr. 11 pav. 1 priedas, 3 leitel
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Nustatyta, kad geriausvidutin rezultay antrojo testavimo metu par@delgavos magu dviraciy
kroso (BMX) klubo sportininkai < = 0,60 N/min., d = 0,72 N/min.

kart

E grug K grups

BMX Jelgava

% | testavimas
@ || testavimas

11 pav.Tiriamy BMX dviratinink y pusiausvyros rezultay kaita (N=68)

Rezultaty analiz paroa, kad Zenkis rezultai pokyiai nustatyti E ir K poveikio gruise. E

poveikio grugs vidutiniai rezultatai, lyginant su pradiniais p&go ir antrojo testavimo metu buvo

— x=1,04 £ 0,93 N/min, d = 1,21 N/min. Paz§tina, kad lyginant rezultatus tarp tyrimo grupi

nustatytas E grus sportininks didziausias pusiausvyros, kaip figmypatylés pagetjimas — 4,62

proc., K gr— 1,45 proc., o Latvijos jayn dviratininky - 4,54 proc.

Lankstumas svarbi fizinypatyke, kuri padeda atlikti pratimus didele amplitudeigaivairiy

technikos veiksm atlikima. Atliekant didets amplitu@s judesius paveikiamas kremzlinis audinys,

kuris darosi elastingesnis, djd judesio amplituéd (Skernewutius ir kt., 2004). Lankstumui

neigiamositakos gali tuéti jégos pratimai — jie stabdarsariy paslankum, todl reikia racionaliai

derint ggos pratimus su lankstumo pratimais (Karoblis, 2@Kernewius ir kt., 2004).

15,65 16,12

7

cm

K grupe

BMX Jelgava

% | testavimas
| || testavimas

12 pav.Tiriam y dviratinink y lankstumo rezultaty kaita, (N=68)
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ISanalizavus lankstumo rezuliakaita, galime teigti, kad jie rySkiau ggo E poveikio
grupsje, tatiau mazai kito K ir Latvijos tyrimo grugse (2r.12 pav. 1 priedas, 3 legel

Nustatyta, kad lankstumo rezultatai galutiniamagpetJelgavos mag dviratiy kroso (BMX)
klubo sportininky buvo — x= 18,28 + 2,37 cm, d = 2,32 cm. Vertinant pagal EWRI0
referencines lenteles tai atitinka Zersugdymo lyg. Zenkliau pagejo E grugs vidutiniai
lankstumo rezultatai, d = 4,23, t = 2,42, (p<0,@&)iau vertinant pagal EUROFIT o referencines
lenteles atitinka vidutiniSugdymo lyg.

Galutiniame tyrimo etape apsk&aiotas lankstumo rezuligpokytis poveikio grugse buvo: E
gr-12,7 %; K grugs — 5,84 %; Jelgavos (BMX) — 8,7 %; (14 pav.iggas, 3 lente).

Sporto teoretilg nuomone, lankstugnugdyti kitina kiekvienoje trenirueéfe, kartojant pratira
kelety sykiy. P. Karoblis (2005) nurodo, kad lankstumo pratimeigia atlikti per rytie manksi,
treniruoés pradzioje, trenirués viduryje, per poilsio pauzes ir treniré®tpabaigoje. A.Vilkas,
(2005) tyrirgjes pubertatinio amziaus vaikfizini ugdymy nurodo, jog 13-14 metpastebimas
didZiausias gnariu paslankumas. Prof. J. Skerngus ir kt. (2004), A.Vilko (2005) tyrimai rodo,
kad Siuo amziaus tarpsniu lankstumo lavinimas dutuka efektyvesnis negu vyresniame
mokykliniame amziuje.

IS psichomotorias reakcijos laiko galima sgsti apie centrias nery sistemos funkcig
bukle, blogjant sportinei formai, pragh ir psichomotoria reakcija (Skernevius ir kt., 2004).
Mokslininky nuomone, (Karoblis, 2005), mergaitdidziausi judesiy dazn ir tam tikro judesio
greiti pasiekia mergéiy — 11-12 met amziaus, berniuk-13-15 metais. Anot J. Skernéiwus, ir
kt., (2004), judesi daznio kitimas yra pagrindinis nerir raumem aparato labilumo rodiklis. Nuo
jos paslankumo priklauso judesatlikimo tempas, bei gépmas greitai iSmokti sudingus, didelio
daznio judesius (Skernewuis ir kt., 2004).

ISanalizavus BMX sportinink judesiy daznio pokyius nustatyta, kad zenkliai paggr

visose poveikio grugse, tik skirtingu lygiu (Zr. 13 pav. 1 priedas,8tkk).

60 SR g : % | testavimas

©

H || testavimas

E grug K grup: BMX Jelgava

13 pav.Tiriam gy dviratinink y judesio daznio rezultay kaita, (N=68)
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Judesio daznio duomenanaliz parod, kad vidutiniai E grugs tiriamyjy vidutiniai
rezultatai per eksperimentiriaikotarg pageéjo daugiau, nei K poveikio grép ir Latvijos
sportininky. Po antrojo testavimo E gréptiriamyju rezultat analiz parod, kad j vidutiniai
rezultatai lyginant su pradiniais pagernuo x = 59,75 + 4,12 ikix = 67,50 + 2,24 N/min, d = 7,75
N/min.; t = 2,6, p<0,01. Kiek maZesni pdigi nustatyti K ir Jelgavos BMX klubo sportinink
StatistiSkai patikimas skirtumas nustatytas tarpp K grupiuy rezultaty galutiniame etape, t = 2,4,
p<0,05. Mokslinink teigimu, judesi daznis geja netolygiai, labiausiai 7-9 metais ir 11-13
gyvenimo metais. J. Skernéiis ir kt. (2003) baidami irklavima besitreniruojantys 13-15 m
sportininky judesio daznio vidurkis per 10s yra 60 + 10 kaiteratiroje randame duomen
teigiartiy, kad 14-16 metvaikai savo judesiatlikimo dazniu prilygsta suaugugi rezultatams.

Apskatiuoti vidutiniai judesio daznio kaitos rezultatgiimo grugse buvo: E grugs—11,22%
K grupés — 6,82% ; Jelgavos (BMX) — 6,4 %; (Zr.14 pawyikdas, 3 lenté).

14
12
10
o 8
f 6 ® E grup
4 m K grupe
2 O Jelgava BMX
0
Sestisir 10x5m Sestisir siekti Pusiausvyra Judesio
gultis (N'30s) Saudykle(s) (cm) (N/1min) daznis
(N/10s)

14 pav Fizinio pajégumo rezultaty kaita (proc.)

3.2. Funkcinio pajegumo rezultaty kaitos lyginamoji analizé

Sirdies susitraukimp daznis ramybs hbikléje rodo kraujotakos ir kdpavimo sistem
funkcini pagguma (Poderys, 2004; Skerne€wis ir kt., 2004). Didjant sportininko fiziniam
darbingumui, pulso daznio (PD) n#ilnas treniruots poveikyje, atspindi teigiamus adaptacinius
kraujotakos ir ke¢pavimo sistem pokyius (Skernewviius, 2004). Rufj testo rezultatai teikia
informacija apie kraujotakos ir ldpavimo sistem reakcip, i nedidelio intensyvumo fizirkravj ir
atsigavimo eig per viera minut (Skernewius, 2004).

ISanalizavus Rufjtesto rezultatus injpokyius, galime teigti, kad Sis rodiklis ggv visose

poveikio grugse t&iau jie kito nevienodai (Zr.1 priedas, 4 leatel4 pav.).
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15 pav.Tiriam gy dviratinink y Rufjé testo rezultat kaita, (N=68)

Tyrimas parod, kad rySkiausi Ru§ testo rezultai pokyiai stebimi E grupje, kurios
vidutiniai antrojo testavimo metu buvo x=4,79 £ 0,78 s. v., d = 1,46 s.v., t = 2,06, (§€5).
Tyrime dalyvavusios K grugs BMX dviratininky Sis rodiklis pagejo 1,22 s. v., ir buvo x=5,11
+ 0,61 s.v. Jelgavos BMX klubo sportininktebimas maziausias Rafesto pokytis —«x = 5,58 +
0,72 s. v, d = 0,65 s.v. Pazytima, kad Ruf testo vidutiniai rezultatai, parodyti atrojo testao
metu, vertinant pagal aerokinStverny lavinartiy sportininky vertinimo skad vertinami kaip
patenkinami (Skernegius ir kt. 2004).

Apskatiuotas vidutinis Rufj rezultat; pokytis poveikio grugse buvo: E grugs— 3,04%; K
grupss — 2,8% ; Jelgavos (BMX) — 1, 64 %; (Zr.18 paprigédas, 4 lente).

Pulso daznio ramyipe rezultay kaitos analiz paroa, kad E grups PD ramybje pokytis
buvo didziausias (zr.16 pav. 1 priedas, 4 |eitel

Lyginant E poveikio grupes pirmojo ir antro testawi rezultatus nustatyta, kad tirigm
pulso daznis ramydpe (PD) sumago vidutiniSkai, d = 4,1 tv/min., t = 2,82, (p€8).

kart

# | testavimas
M || testavimas

BMX Jelgava

16 pav.Tiriam y dviratinink gy pulso daznio ramylgje rezultaty kaita, (N=68)
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Nustatyta, kad K grugpe PD ramybje sumazjo, d = 1,9 tv/min., o Jelgavos mgi dviratiu
kroso (BMX) klubo sportininig — 2,2 tv/min. Palyginus antrojo testavimo PD ragglvidutinius
rezultatus nustatyta, kad E géggiriamyju vidutinis PD, 1,2 tv/min buvo maZesnis nei K grsijr 1,9
tv/min, nei Jelgavos BMX klubo sportinink

Tyrimu nustatyta, kad vidutinis PD rezuitgdokytis parengiamuoju etapu tyrimo gésp
buvo: E grups— 6,6%; K grugs — 2,9% ; Jelgavos (BMX) — 3,37 %,; (zr.18 pawyitdas, 4
lentek).

Mokslininky teigimu, svarbu nustatyti Sirdies ir kraujagyssistemos funkcinpagguma,
kuris leidzia tiksliau spisti apie paaugli organizmo funkcinj galiy iSugdymo lyg, bei rodo
reakcip 1 fizini kravj testavimo metu (Skernewis ir kt. 2004).
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17 pav.Tiriam gy dviratinink y 20 m kégimo Saudykle rezultay kaita, (N=68)

Aerobinio paggumo rezultatai, kurie atskleidzia Sirdies irég@vimo sistemos p&junm,
buvo nustatyti tiriant mokini iStverng 20m kkgimu Saudykle (16 pav., 1 priedas, 4 ledjtel
Rezultat; analiz parod, kad Sis rodiklis pagéjo visose poveikio grugse. StatistiSkai reikSmingas
rezultaty pokytis per tiriamji laikotarg nustatytas E poveikio gréjg — x= 12,28 £ 0,94 min., d =
2,13 min.,, t=246, p < 0,05. Panaskaitos rezultatai nustatyti analizuojant Jelgantsiju
dviraciy kroso (BMX) klubo 20m &gima Saudykle.

Apskatiuotas vidutinis 20m dgimo Saudykle rezultat pokytis tyrimo grupse buvo: E
grups 12,35%; K grugs — 9,87 %; Jelgavos (BMX) — 11,5 %; (zr.18 pawriedas, 4 lenté).
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O Jelgava BMX

Rufjé testas (s.v.) PD ramybéje (tv/min) 20 mb/§ (min)

18 pav.Tiriam y dviratinink y procentiné funkcinio pajégumo rezultaty kaitos
raiSka, (N=68)

Apibendrinant tyrimo rezultatus galime teigti, kaksperimentiés rengimo programos
poveikio priemorls buvo veiksmingos E grép 13-15 m tiriamiesiems. Per eksperimentin
laikotarp, datistiSkai reikSmingu skirtumu (p<0,05) pager dauguma E grugs test; vidutiniai
rezultatai: greitumo, greitumo égos, funkcigs jegos, pilvo preso égos iStverms, vikrumo,
lankstumo, pusiausvyros, judesio daznio, bei fumikcgaliy rezultatai. Palyginus Jelgavos mpag
dviratiy kroso (BMX) klubo ir E grups tiriamyju fizinio parengtumo rezultatus po ugdomojo
eksperimento, uzfiksuoti vidutiniai kaitos rezudtiabuvo kiek geresni nei E grémg atliekant Siuos
testus: 100 mdgimo, Suolio aukstyn, (greitumeéga), plastak jegos (K), pusiausvyros ir blogesni
funkciniai gelgjimai — Rufg testo ir PD ramyije vidutiniai rezultatai.Tyrimu rustatyta, kad K
grupes tiriamyju fizinio parengtumo rezultatpokyiai daugelyje testbuvo blogesni, lyginant su E
poveikio grugs ir Jelgavos 13-15 metmaju dviratiu kroso (BMX) sportinink vidutiniais

rezultatais.
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DISKUSIJA

Parengiamasis sportininko ugdymo periodas — tkotarpis, per kurugdomi ir tobulinami
reikiami fizinio ir funkcinio parengtumo, technonooiniai, taktiniai, psichologiniai ir Kiti
gelkejimai, siekiat kuo geresnipasirinktos sporto Sakos rezultatausojant sportininko sveikair
laiduojant harmoningasmenybs ugdinasi (Karoblis, 2005 ir kt.).

Daugelis autoti pazymi, kad magy dviratiy kroso (BMX) dviratininky varzybirg sckme
lemia fizinio paggumo iSugdymas, svarbiausi i$ kugira — greitumas, greitumeéga, anaerobinis
alaktatinis ir anaerobinis glikolitinis raumgngalingumas, bendroji ir greitumo iStveim
koordinacija, psichologinis, taktinis — technin@r@ngtumas (Buivydas, MilaSius, 2011; Herman,ir
kt., 2009; Cowell ir kt., 2011; Mateo ir kt., 2011)

Literatiroje pabéziama, kad ypasvarbu deramai panaudoti trenirégtnetodus ir priemones
bei tinkamu santykiu taikyti kitas maj dviratiu kroso dviratininki rengimo fSis — atletif,
technin, taktin, psichologir rengima (Mateo ir kt., 2011).

Pedagoginiu eksperimentu buvo siekiametinti mazjy dviratiy kroso (BMX) sportinink
rengimo programos veiksmingamTyrime dalyvavo trys poveikio grép. Per tyrimo laikotarp
mazyju dviratiy kroso (BMX) dviratininky bendrojo fizinio parengtumo rezultatai ¢er visose
poveikio grugse, ta&iaujvairios fizinés ypatylés kito nevienodai.

Remiantis teoretilk A. Skurvydas (2008); D. Radziukynas, E.Burok&30{@; P. Karoblis,
(1999; 2003); G. Girdauskas (2005) ir kt. rekonami@mis, buvo sudaryta Mai; dviratiy kroso
(BMX) 13-15 met, sportininky rengimo programa parengiamuoju periodu. Visos irragusys
(fizinis, funkcinis, techninis, taktinis, ir kt.utejo viem tiksla — padidinti jaunju dviratininky
greitumo-ggos gebjimus, kurie suponuat efektyw ju panaudojim varzybiniame etape.

Analizuodami | ir 1l testavimo fizinio pagumo rezultaf pokyius, pastebime neviengd
rezultat; kaita tyrimo grugse. Tyrimas paradkad eksperimentéis rengimo programos poveikio
priemores buvo veiksmingos E grap 13-15 m tiriamiesiems. Pazytma, kad per eksperimentin
laikotarp, datistiSkai reikSmingu skirtumu (p<0,05) pagerdauguma E grugs fizinio parengtumo
testy vidutiniai rezultatai:greitumo, greitumoégos, funkcigs jegos, pilvo presoégos iStverms,
vikrumo, lankstumo, pusiausvyros, judesio dazne fbnkciny galiy rezultatai.

Tyrimas atskleid, kad kai kurie Jelgavos mggn dviratiy kroso (BMX) klubo jaunju
sportininky SesSi vidutiniai fizinio parengtumo kaitos rezudtabuvo kiek geresni nei E grép
tiiamyju atliekant Siuos testus: 100 ragimo, Suolio aukstyn, (greitumeéga), plastalf jégos (D),
liemens ¢gos, pusiausvyros. Per SeSis treniruanénesius, kaip ir E poveikio gréje, daugumay
pagesjo statistidkai patikimu skirtumu (p<0,05). Zemesei E grugs tiriamujy buvo Sie funkcinio
paggumo kaitos rezultataiRufje testo ir PD ramydje vidutiniai rezultatai.
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Nustatyta, kad K grugs tiriamyju rezultat, pokyiai daugelyje testbuvo blogesni, lyginant
su E poveikio grugs ir Jelgavos 13-15 memaizjy dviratiy kroso (BMX) sportininks vidutiniais
rezultatai.

Greitumo (30m bgimo) testavimo rezultatai pargdkad E poveikio grugs vidutiniai
greitumo rezultatai kito zenkliau, nei K ir Jelgavonazju dviratiy kroso (BMX) klubo
sportininky. Tatiau 100 m bgimo rezultatai, rodato greitumo iStverny, buvo pasiekti geresni
Jelgavos magu dviratiy kroso (BMX) klubo sportinini, kurie per eksperimeniinaikotarg
pageejo statistiSkai patikimai (p<0,05). Mokslinink(Bouchard, Malina, 1994) atlikti tyrimai
irode, kad labiausiai fizias ypatylés gegja tam tikru amziaus tarpsniu: galingumo — 9-15 m.
amziaus,§gos — 13 —14 m., greitumo — 9—15 m.

Pazynttina, kad vienas iS map, dviratiy kroso (BMX) dviratinink; rezultatus sglygojarciu
faktoriy yra pedalo sukima@a ir judesy daznis (Volungevius, 2010). Tod batina Siame amZiuje
optimaliai ugdyti staigja jéga bei ggos iStverm, t. y. geljima ilga laika iSlaikyti optimalias judesi
charakteristikas, kurios itin svarbios atliekaktimius judesius BMX dvir&iy kroso lenktyase.

Greitumo ¢gos rezultat kaita leidzia teigti, kad ugdymo programaéjarger poveik E
grups sportininkams. Pazytina, kad geras tradicijas tuéio Jelgavos BMX klubo sportinink
greitumo ¢gos ugdymas buvo kryptingas ir efektyvius. Abigjrimo grupiy rezultatai pagejo
statistiSkai patikimai (p<0,005). Funkémjegos rezultat kaita E grups tiriamyju buvo statistiskai
patikimai buvo didesh) nei K ir Jelgavos BMX klubo sportinink Liemens ¢gos rodikly kaita
rySkiausia tarp E ir Jelgavos BMX klubo sportininkRengimo programos priemantaikymas
turéjo teigiany poveij E grugs vikrumo rezultatams (p<0,05). Tyrimas paro#tad manju
dviraciy kroso (BMX) sportas, ygalavina sportinink pusiausvys. Nustatyta, kad E grép
sportininky pusiausvyros paggimas buvo didziausias lyginant rezultatus tarpntgr grupiy.

Judesi daznio pokyiai parodo, kad vidutiniai E grép rezultatai pagéjo daugiau, nei
K poveikio grugs ir Latvijos sportininig (p<0,01). Rengimo programos panaudojimas atskleid
teigiamus E grugs tiriamyy adaptacinius kraujotakos ir &vavimo sistema pokyius, kuriuos
patvirtina Rufg ir PER ramybje rezultay kaita.

Apibendrinant tyrimo rezultgtpokyius matome ZenilE grugs ir Jelgavos magy dviratiy
kroso (BMX) klubo sportinini ju fizinio pajggumo rezultat gekjima. Galima teigti, kad rengimo
metu taikomos priemas, metodai beiyj tarpusavio santykis paskirstyti deramai ir atiink3-15
met; amziaus magu dviratiy kroso (BMX) sportinio rengimo parengiamuoju etaslus.
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ISVADOS

1. Teorines magju dviratiy kroso (BMX) sportinink rengimo prielaidos byloja, kad
parengiamuoju etapu, gerinant figparengtur, batina kompleksiSkai lavinti visas fizines ypatybes,
akcentuojant greitumeégos ugdym D. Hunter, (2007), P. Karoblis, (2003; 2005);@ampillo ir kt.,
(2007); G. Girdauskas, ir kt., (2010) ir kt. Mokstkai, C. Herman ir kt., (2009) M. Mateo ir kt.,
(2011), J. Cowell ir kt., (2011), K. MilaSius, kt., (2012), pazymi, kad map; dviratiy kroso
sportininky rengimo proceseitina panaudoti trenirués metodus, ugdaius jaunojo sportininko
funkcines, didinatias organizmo fizindarbingum, galias.

2. Remiantis teoretik (Skurvydas, 2008; Radziukynas, Burokas, 2007; Klep 1999,
2003; Girdauskas, 2005) rekomendacijomis, buvo rstalanazju dviratiy kroso (BMX) 13-15
mety sportininky rengimo programa parengiamuoju periodu. azdviratiy kroso (BMX)
tiriamieji per eksperimentinlaikotarp treniravosi 95 dienas, buvo pravesta 95 pratypoatyh;
kravis suda¢ 190 val. Bendrajam fiziniam rengimui buvo skirtd 9al. tai sudar 50 proc. Sio
periodo valand. Specialiajam rengimui — 77 val., tai suddf proc. Techniniam ir taktiniam
rengimui — 12 val., 6 proc., testavimui 6 valpr8c. vig; rengimui parengiamuoju skirtzaland;

3. Tyrimu nustatyta, kad parengiamuoju etapu taikgtagrama, tuijo teigiam poveil E
grupes maizyjy dviratiy kroso (BMX) sportinink fiziniy ir funkciniy galiy kaitai:

e StatistiSkai reikSmingu skirtumu (p<0,05) pagerSie vidutiniai fizinio parengtumo rezultatai:
greitumo, greitumo¢gos, funkcigs jegos, pilvo presoégos iStverms, vikrumo, lankstumo,
pusiausvyros, judesio daznio, bei funkgigaliy — PD ramybje, Rufi testo rezultatai.

e Tyrimas atskleid, kad kai kurie Jelgavos mgh dviratiy kroso (BMX) klubo jaunju
sportininky uZzfiksuoti vidutiniai kaitos rezultatai buvo kiederesni nei E grugs tiriamyju
atliekant Siuos testus: 100 medimo, Suolio aukstyn, (greitumaga), plastal jegos (K),
pusiausvyros, kugidauguma kito statistiSkai patikimu skirtumu (3%,

e Nustatyta, kad aerobia iStvernés rodikliai bei funkciniai jaumju sportininky gekjimai
zenkliausiai kito E grugs tiriamyjy.

e K grupes tiriamyjy fizinio parengtumo kaitos rezultatai rodo, kad ¢laugelyje test buvo
blogesni, lyginant su E poveikio greg ir Jelgavos magy dviratiy kroso 13-15 maet
sportininky vidutiniais rezultatais.

4. Galime teigti, kad jog taikytos sportinio rengim@ogramos parengiamuoju etapu
poveikio priemois buvo veiksmingos E grap 13-15 m magu dviratiy kroso (BMX) fizinio

paggumo kaitai.

51



REKOMENDACIJOS

. MaZyjy dviratiy kroso (BMX) sportinink rengimo proces parengiamuoju etapu tikslinga
vykdyti orientuojant; fiziniy ypatybiy — greitumo , vikrumo,égos, judesj koordinacijos,
lankstumo, bei su fizimis ypatylemis susijusi kompleksini gelEjimy — greitumo ¢gos,
startinio gretio, greitumo iStverrés ugdyna.
. Rekomenduotina parengiamuoju baziniu etapu 13-15kiX Bdviratininky bendrajam
fiziniam rengimui skirti apie 35-40% wispratyhy laiko, ir 30-35% - specialiam fiziniam
rengimui, atskig BMX dviraciy rungtiy technikos ir taktikos mokymui, likiugaika skirti
teoriniam, psichologiniam jaunojo sportininko rangi, motyvacijos sportuoti didinimui.
. Parengiamuoju etapu (bazinio ir specialaus renginatiezocikluose ugdyti funkcines
organizmo galias, didinti fizinio darbo galingam
Parengiamuoju etapu ugdyti asmenines sportininkgybss, kurios svarbios varzylsje
veikloje — psichologipn stabilumy, mastyma, pastaburmp démesio sutelktury veiklos
greiturm ir kt.
Greituny ir greitumo gga lavinartios priemors turi kiti parenkamos atsizvelgiarit
sportininko amij ir juy turima fizini parengtura. Tai slygojama moksliniais tyrimais
jrodyti déesningumai, kuriuose pazymima, kad anaerébiarganizmo galios, tuo fa ir
gelkejimas pakelti greitumo, greitumeégos fizinius kfivius genetiSkai determinuotos.
. Tikslinga pratyln greitumo lavinimo Kivius modeliuoti priartinant juos prie mg# dviratiy kroso
(BMX) varzybires veiklos specifikos — pagréjimai, greitas 3050—-60, 100 m &gyimas,bégimas
IS jvairiy startiniy padt€iy, ar vaziavimas dvikau maksimaliu graiiu, darant tai apsunkintomis ir
palengvintomis adygomis. Naudoti dirbtinesikalnes, Kliitis, posikius, apsunkintus dvitaus,
pasunkintas liemenes, tempirstangria juosta ir kt.
. Greitumo ggos lavinimo priemoés bus efektyvesss, jei per greitumoépos pratybas bus
taikomi vertikatis ir horizontalis Suoliai IS gilaus piijpimo; Suoliuky pritraukiant kelius
jvairiai nusokant: su atSokimu ir be jo (3-4 seripms5-6 kartojimus), poilsio intervalai tarp
seriju ilgi (3-5 min.).
Lavinant magju dvir&tiy kroso (BMX) greit ir greitumo gga, tikslinga visais parengiamojo
periodo treniruats etapais naudoti staigiosiosgps lavinimo priemones, kurios didina raumens
susitraukimo ir atpalaidavimo grgit
Jaumju BMX dviratininky fizinio parengtumo lavinimo proceseitma atsizvelgtii
paauglio sensityvinius amziaus ir raidos ypaturkuse, mokslinink teigimu, labiausiai
gerja tam tikru amziaus tarpsniu: galingumo — 9-15amziaus, §gos — 13 —14 m.,
greitumo — 9-15 m. tarpsnyje.
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1 priedas
1 lentek

MaZzyjy dviraéiy kroso (BMX) dviratinink uy greitumo rezultaty kaita (X £ SN)

Tiriamieji

Egr
(n=23)

Kagr
(n=23)

Jelgavos BMX (n=22)

Testavimas

Testavimo etapai

30m kegimas (s) 5,06 + 0,46 *455+0,42 | 5,04 +0,64 4,77 +0,3%,10+0,33| 4,75+ 0,30
Rezultat, pokytis d 0,51 0,27 0,35
Santykinis skirt. % 11,2 5,7 7,37

t,p t =2,42, p<0,05 t=1,43, p>0,05 t=2,31,0985
Min 4,32 4,04 4,15 4,01 4,28 4,05
Max 5,84 5,19 5,94 5,76 5,51 5,13
60 m kkgimas (s) 9,2+1,19 *8,95+| 9,3+0,88| 9,14 +0,879,14 +0,53| *8,92 +
0,99 0,49
Rezultat; pokytis d 0,25 0,16 0,22
Santykinis skirt. % 2,79 1,75 2,25
t, p t=2,27, p<0,05 t=1,34, p>0,05 t = 2[440,05
Min 8,11 7,81 8,24 8,12 8,34 8,14
Max 11,81 10,85 10,95 10,92 10,13 9,87
100 m kgimas (s) 15,67+ | *15,12 + 15,77 = 15,52 + 15,80 + *15,08 £
1,45 1,30 1,61 1,58 0,83 0,68
Rezultat, pokytis d 0, 55 0,25 0,72
Santykinis skirt. % 3,63 1,61 4,77
t=3,01, p <0,05 t=1,62, p>0,05 t=3, 46, p<0,00
Min 14 13,12 13,91 13,64 14,01 13,87
Max 18,25 17,49 18,02 17,69 16,98 15,87
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1 priedo t¢sinys

2 lentet

Mazyjy dviraéiy kroso (BMX) dviratinink y jégos ir greitumo jegos rezultay kaita (X £ SN)

Tiriamieji Egr Kagr Jelgavos BMX (n=22)
(n=23) (n=23)
Testavimas
Testavimo etapai I I I I | I
Suolisj tolj i3 vietos 225,85+ | *233,46+ | 228,68+ | 232,12+ | 223,40+ | *232,48 +
(cm) 15,53 21,18 22,68 23,99 10,40 11,40
Rezultat; pokytis d 7,61 3,4 91
Santykinis skirt. % 3,39 1,61 4,77
t,p t = 3,8, p<0,001 t=1,69, p>0,05 t =4,8)001
Min 201 203 185 189 209 219
Max 245 269 251 252 247 255
Suolis aukstyn (cm) 38,94 +| *4530+ 37,14 + 40,12 + 40,12 + *46,80 +
5,54 6,06 4,21 4,61 3,66 3,67
Rezultat, pokytis d 6,36 2,96 6,76
Santykinis skirt. % 11,23 8,39 14,3
t, p t = 3,14, p<0,01 t=1,84, p>0,05 t=3,24, pR0,
Min 29 35 28 30 32 42
Max 49 56 44 48 49 56
PlaStakosgga (kg) 37,44 + 39,10 + 36,44 + 38,58 + 39,40 + *41,50 +
Kaire 2,12 2,00 2,27 2,39 1,66 2,28
Rezultat; pokytis d 1,66 2,14 2,1
Santykinis skirt. % 4,25 5,6 5,07
t, p t=1,75, p>0,05 t = 2,25, p<0,05 t = 2{%80,05
Min 34 35 33 35 36 38
Max 41 43 40 42 44 46
Plastakosgga (kg) 39,16 + 42,05 + 38,24 + 40,42 + 41,16 *43,25 +
DeSire 1,95 1,57 1,98 1,83 1,68 2,01
Rezultat, pokytis d 2,89 1,84 2,09
Santykinis skirt. % 6,88 54 4,84
Min 35 39 35 38 38 40
Max 42 45 42 43 44 46
Kybojimas (mls) 294,09 +| *335,10+ | 291,15+ | 320,23+ | 241,01+ | 257,50+
65,12 72,37 63,74 63,28 53,40 49,83
Rezultat; pokytis d 41,01 29,08 16,49
Santykinis skirt. % 12,25 9,08 6,41
t,p t=2,34, p<0,05 t=1,64, p>0,05 t= 1,54, p50,
Min 178,9 181,1 191,1 202,2 133,37 195,87
Max 178,9 181,1 191,1 202,2 133,37 195,8)
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1 priedo tsinys

3 lentet

Mazyjy dviraéiy kroso (BMX) dviratinink y fizinio pajégumo rezultaty kaita (X £ SN)

Tiriamieji E gr Kgr Jelgavos BMX (n=22)
(n=23) (n=23)
Testavimas
Testavimo etapai I I I I I I
Séstis ir gultis (N/30s) 31,85+ | *33,76 30,88 + *32,16 £ 32,88 + *34,60
0,93 0,93 1,83 1,31 1,05 0,82
Rezultat; pokytis d 1,91 1,28 1,72
Santykinis skirt. % 5,7 4,01 4,98
Min 30 32 26 28 32 34
Max 33 35 34 34 35 36
10x5m kegimas 17,76 + *16,59 + 17,75 + 17,60 + 16,97 + 16,17 +
Saudykle (s) 0,50 0,56 0,53 0,52 0,93 0,71
Rezultaty pokytis d 1,17 0,15 0,80
Santykinis skirt. % 6,4 0,85 4,94
tLp t=2,21, p<0,05 t=0,75, p>0,0 t=2,13, 80
Min 16,87 15,9 17,01 17,01 15,11 14,82
Max 21,72 17,76 18,85 19,42 18,12 17,66
Séstis ir siekti (cm) 15,16 + | *19,83 + 15,65 + 16,12 + 15,96 + 18,28 +
1,61 1,58 2,42 2,71 2,70 2,37
Rezultaty pokytis d 4,67 0,47 2,32
Santykinis skirt. % 12,7 5,84 8,7
t, p t=2,42, p<0,05 t=0,82, p<0,05 t=1,78085
Min 13 10 11 12 12 14
Max 18 26 20 25 20 22
Pusiausvyra (N/Imin) | 2,25+1,12 *1,04+42,33+1,13 1,60+0,87 1,32+1,18  *0,60 4
0,93 0,50
Rezultat; pokytis d 1,21 0,73 0,72
Santykinis skirt. % 4,62 1,45 4,54
tp t=2,16,p<0,05 t=1,16,p>0,05 t=2,10,p<0,05
Min 0 0 1 0 0 0
Max 4 3 4 3 4 1
Judesio daznis (N/10s 59,754 *67,30 % 56,92 + 61,08 + 59,16 + 63,20 +
4,12 2,24 3,29 3,81 2,32 2,25
Rezultat; pokytis d 7,55 4,16 4,04
Santykinis skirt. % 11,22 6,82 6,4
t, p t=2,6, p<0,01 t=0,96,p>0,05 t=0,91,p>0,05
Min 48 58 49 54 55 58
Max 67 72 61 68 63 67
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1 priedo t¢sinys

4 lenteé

Mazyjy dviraéiy kroso (BMX) dviratinink y funkcinio pajégumo rezultaty kaita (X + SN, %)

Tiriamieji E or Kagr Jelgavos BMX (n=22)
(n=23) (n=23)
Testavimas
Testavimo etapai I I I I I I
Rufjé testas (s.v.) 6,25+1,02 *4,79+ | 6,33+0,86| 5,11+0,61 6,23+0,70 558+0
0,78
Rezultat; pokytis d 1,46 1,22 0,65
Santykinis skirt. % 3,04 2,8 1,64
t,p t =2,06, p< 0,05 t=0,91,p>0,05 t=0,86,p®0,0
Min 4,4 3,1 4,4 3,9 4,9 4,2
Max 8,6 6,8 7,7 5,9 7,9 6,9
PD ramyfje (tv/min) | 66,2+1,12 *62,1 | 67,3+1,16| 65,4+1,04 67,5+0,88| 65,3+0,74
+0,92
Rezultat; pokytis d 4,1 1,9 2,2
Santykinis skirt. % 6,6 2,9 3,37
t,p t=2,82, p<0,05 t=2,16,p<0,05 t=0,96,p>0,05
Min 9 10 8 9 8 10
Max 12 14 11 13 13 14
20 m b/§ (min) 10,15+ | *12,28+ | 9,42+0,72 10,80 10,92 + 12,12 +
1,14 0,94 0,76 1,44 1,17
Rezultat, pokytis d 2,13 1,38 1,20
Santykinis skirt. % 12,35 9,87 11,05
tp t=2,46,p<0,05 t=0,97,p>0,05 t=0,86,p>0,05
Min 9 10 8 9 8 10
Max 12 14 11 13 13 14
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