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SANTRAUKA
VYRESNIOJO MOKYKLINIO AMZIAUS JAUNUOLIU JEGOS LAVINIMO
YPATUMAI

Daugelj mety stebimas vyresniojo mokyklinio amZiaus vaikiny teikiamas prioritetas
neprofesionalaus kultiirizmo propagavimui laisvalaikiu. | treniruotes ateina skirtingo fizinio
pasirengimo, iSsivystymo, bei sveikatos biiklés jaunuoliai. DidZioji dalis neturi patirties kaip
lavinti konkrecias raumeny grupes, taip pat neturi Ziniy apie mitybos ypatumus bei jos reikSme
kultiirizme. Nepaisant to, visi tikisi greito efekto ir pastebimy pokyciy savo kiine. Tai gi, sporto
kluby treneriy tikslas ne tik iSmokyti jaunuolius metodiSkai teisingai atlikti pratimus, bet ir
idiegti nuoseklaus mankstinimosi jprotj. Todél bitina iSanalizuoti ir moksliSkai pagrjsti
laisvalaikiu kultiirizmo pratybas lankanciy vyresnio mokyklinio amZiaus jaunuoliy raumeny
jégos lavinimo ypatumus.

SavarankiSkai sporto klubuose sportuojantys jaunuoliai turéty Zinoti ne tik jégos formy
ugdymo metodus, bet ir anatominius, fiziologinius, psichologinius raumeny jégos raiskos
désningumus. Kultiirizmo treneriams iSkyla sunki uZduotis — rasti tinkamas fizinio poveikio
priemones ir padéti pradedanciyjy organizmui adaptuotis prie pratyby krivio salygy.

Tyrimo tikslas. ISanalizuoti kultiirizmo pratybas lankanciy vyresnio mokyklinio amZiaus jaunuoliy
raumeny jégos lavinimo ypatumus.

Darbo teorinéje dalyje pateikti teoriniai pagrindai apie jaunuoliy fizinés saviugdos btidus
kultiirizme ir raumeny jégos raiSkos formy lavinimo metodika. Aptarta 15-18 mety amZiaus
tarpsnio psichologiné-pedagoginé charakteristika bei biologinés jaunuoliy raumeny jégos
lavinimo prielaidos.

Praktinéje dalyje pristatyti ir iSanalizuoti atlikto tyrimo rezultatai. Tiriamajq imtj sudareé 20,
kultiirizmo pratybas sporto klube pradéje lankyti vyresnio mokyklinio amZiaus ( 15 -18m)
jaunuoliy. Tiriamieji per pirmuosius tris ménesius ateidavo j sporto kluba tris kartus, o kitus tris
meénesius — 4 kartus per savaite. Atlikus tyrima, gautos iSvados atskleide, kad pradéjusiy lankyti
kultirizmo pratybas jaunuoliy judesiy atlikimo kokybés jvertinimas yra vidutinis. Pradéjusiems
sportuoti jaunuoliams svarbiausiu veiklos motyvu yra siekis padidinti raumeny apimtis.
Raumeny darbingumo ir jy iSrySkinimo siekis jiems néra svarbus. Vyresnio mokyklinio amZiaus
jaunuoliy raumeny jéga silpnai iSlavinta. Pradedanciyjy lankyti kultirizmo pratybas jaunuoliy
maksimalios jégos rodikliai sparCiai geréjo. Realizuota trijy ménesiy rengimo programa
teigiamai jtakojo jaunuoliy maksimalios jégos raiska.

Darbo pabaigoje pateiktos metodinés rekomendacijos pradéjusiems sportuoti

jaunuoliams.



SUMMARY
THE FEATURES OF THE STRENGTH TRAINING FOR SENIOR SCOOL AGED
CHILDREN

Many years of senior student observation has showed a lot of interest in amateur
bodybuilding on their free time. To training activities students come in different physical
preparation, muscle development and health status. Mojority of students do not have a clue how
to train separate muscle groups also they do not have knowledge of proper nutrition and it‘s
importance in bodybuilding. Despite of this fact, they are hoping quick and noticible results, so
gyms trainers main goal is not only to teach students corretc exerise motorics, but also consistent
training habbits. In addition, its necessary to analyze and scientifically base recreational
bodybuilding exercises attended for the senior school students muscle strenght training
techniques.

Independently workingout youngsters should know not only the methods of the training
strength but also anatomical, physiological, psychological muscles strength regularity. There is a
big task for trainers of the bodybuilding — find suitable physical impact tools and help the
organism of the beginners to adapt for the training conditions.

The object of investigation. Analyze features of muscle strenght development in senior
students in a bodybuilding gym.

Working in the theoretical part the theoretical foundations of youth physical self-
bodybuilding techniques and forms of expression of muscle strength training methodology.
Discussed in the 15-18 year age group, educational psychological and biological characteristics
of muscle strength training young assumptions.

In the practical part the data of the research is analyzed and disclosed. The survey
consisted of 20 senior students (15-18 years of age) working out in M.PuiSés gym. For the first
three months working routine consisted only of 3 days per week but for other three months
training, routine consisted of 4 days per week. After the accomplishing the survey, the
conclusion that the evaluation of the quality of the movements for beginner youngsters is average. The
biggest task for beginner youngsters is to enlarge amount of the muscles. The efficiency and
development of the mucles is not important for beginners. Muscle strength of the seniors is weak shaped.
Index of the top strength for beginners strongly improved. Three months training programme has made a
great impact in youngsters top strength expression.. The increase in muscle mass was the main
motivation for students to workout. Pupils were not interested in competeing in bodybuilding or
fitness competitions.

In the end of the work the recommendations for for beginner youngsters.



I[VADAS

Siuolaikinio kultirizmo uZuomazgos atsirado XIX amZiaus pabaigoje Europoje.
Kultirizmo pradininku galima vadinti vokietj Eugen Sandov (1867 — 1925 ), kurio tikrasis
vardas buvo Friedrich Muller, praéjusio Simtmecio pabaigoje parasé knyga, kurioje susistemino
pagrindinius treniruociy su svarmenimis principus.

Tyrimo aktualumas. Daugelj mety stebimas vyresniojo mokyklinio amZiaus vaikiny
teikiamas prioritetas neprofesionalaus kultiirizmo propagavimui laisvalaikiu. | treniruotes ateina
skirtingo fizinio parengtumo, iSsivystymo, bei sveikatos biiklés vaikinai. DidZioji dalis neturi
patirties kaip lavinti konkrecias raumeny grupes, taip pat neturi Ziniy ir apie mitybos ypatumus ir
jos reikSme kultiirizme. NeZitrint to, visi tikisi greito efekto ir pastebimy pokyciy savo kiine. Tai
gi, sporto kluby treneriy tikslas ne tik iSmokyti jaunuolius metodiSkai teisingai atlikti pratimus,
bet ir jdiegti nuoseklaus mankstinimosi jprotj.

Todél bitina iSanalizuoti ir moksliSkai pagristi laisvalaikiu kultirizmo pratybas lankanciy
vyresnio mokyklinio amzZiaus (15 — 18 m) jaunuoliy raumeny jégos lavinimo ypatumus.

Tyrimo problema. Tyrimo problemg galima grjsti tuo, kad savarankiSkai sporto klubuose
sportuojantys jaunuoliai turéty Zinoti ne tik jégos formy ugdymo metodus, bet ir anatominius,
fiziologinius, psichologinius raumeny jégos raiSkos désningumus. Kultiirizmo treneriams iSkyla
sunki uZduotis — rasti tinkamas fizinio poveikio priemones ir padéti pradedanciyjy organizmui
adaptuotis prie pratyby kriivio salygy.

Kita problema yra ta, kad pradedantys sportuoti jaunuoliai nematydami per keléta pirmyjy
sportavimo meénesiy akivaizdaus rezultato daznai nusivilia ir nebelanko pratyby. Net ir Zinant
efektyviausiais raumeny lavinimo metodikas susiduriama su Zmogaus nusiteikimu atlikti
reikiamy pratimy kiekj reikiamu intensyvumu. Manytume, kad Sias problemas treneris galéty
iSspresti supazindinantis kiekviena sportuojantj jaunuolj su efektyviausiais raumeny lavinimo
ypatumais, metodais. Tikétina, kad jaunuolis, suvokes metodikos ypatumus bus labiau
motyvuotas fiziniy pratimy atlikimui reikiamu intensyvumu.

Kita problema ta, kad sporto klubuose dirbantys treneriai jprastai taiko pradedantiesiems
skirta D. Veiderio treniruoCiy metodika. Taciau siekiant geresniy rezultaty bitina ieSkoti
veiksmingesniy ir atitinkanciy jaunuoliy galias jégos lavinimo metody.

Temos iStirtumas. Kultirizmo Salininky tikslas — formuoti grazy, proporcingai iSvystyta
raumeningg kiing. Tokie mokslininkai kaip Baechle, Earle, 2000; Jasitinas, 1989 ; Fleck,
Kraemer, 1987; IlnaToHoB, 2004; Yatigep, 1991; Yatigep, 1993; ®penepuk, XatpHna, 1992;

XaptmaH, TronHemanH, 1988 tobulina profesionaliy kultiiristy rengimo metodika ieSko efektyviy



metody, tinkamy pradedantiesiems sportuoti ir neturintiems judesiy atlikimo jgidZiy, nei
jpratimo stabiliai ir nuosekliai tobulinti savo kiino raumeny grupes.

Pasak V.Jasiiino kultiirizmas suvokiamas kaip fiziniy pratimy su svoriais, sveikos mitybos,
poilsio sistema Zmogaus sveikatai stiprinti, kiino raumenims harmoningai lavinti. Tiek treneris
tiek ir sportuojantis Zmogus turi turéti pakankamai Ziniy apie atliekamy pratimy staigyji ir
liekamajj poveiki, organizmo atsigavimo po pratyby ypatumus, Zmogaus patiriama psichine
itampa.

Anot A.Skurvydo ir S.Stonkaus vien kultiirizmo principy ir metodiky iSmanymas negali
duoti reikiamo rezultato. Treneriui bitinos visapusiS8kos sporto medicinos, anatomijos,
fiziologijos, biochemijos, biomechanikos Zinios. Be to, biitina patirtis treniruojant jvairaus
amZziaus, lyties ir fizinio pasirengimo lankytojus.

Tyrimo objektas. Kultirizmo pratybas laisvalaikiu lankanciy jaunuoliy (15 -18 m)
raumeny lavinimo metodikos, besiremiancios raumeny iSlavinimo bei jégos lavinimo pratimy
atlikimo kokybés vertinimu, efektyvumas.

Tyrimo tikslas. ISanalizuoti kultirizmo pratybas lankancCiy vyresnio mokyklinio amzZiaus (15
-18m) jaunuoliy raumeny jégos lavinimo ypatumus.

Tyrimo uZdaviniai.

1. IStirti vyresniojo mokyklinio amZiaus jaunuoliy raumeny jégos lavinimo metody
teorines prielaidas.

2. Nustatyti pradéjusiy lankyti kulttirizmo pratybas jaunuoliy judesiy atlikimo kokybe bei
siekius.

3. ISanalizuoti vyresniojo mokyklinio amZiaus jaunuoliy jégos lavinimo metody
ypatumus.

4. Istirti maksimalios raumeny jégos raiSkos ypatumus.

5. Nustatyti tiriamyjy poZitrj j raumeny grupiy iSlavinima.

Tyrimo metodai. Darbe taikyti Sie tyrimo metodai: teoriné analizé ir apibendrinimas,
ekspertinis vertinimas, anketiné apklausa, testavimas, pedagoginis stebéjimas, matematiné
statistika.

Tyrimo imtis. Tiriamaja imtj sudaré 20, kultirizmo pratybas M.PuiSés sporto klube
pradéje lankyti vyresnio mokyklinio amZiaus (15 -18m) jaunuoliy. Tiriamieji per pirmuosius tris
meénesius ateidavo j sporto klubg tris kartus, o kitus tris ménesius — 4 kartus per savaite.
Pagrindiniais pratyby lankymo motyvas buvo noras pagerinti kiino proporcijas, lavinti raumeny
jéga, nesiekiant dalyvauti kultiirizmo varZybose.

Tyrimo organizavimas. Buvo numatyti keturi darbo etapai.



Pirmajame etape buvo analizuojama moksliné metodiné literatiira, suformuluota darbo
tema, numatyti tyrimo tikslas ir uZdaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai, sudaryta anketa
jaunuoliy, pradéjusiy lankyti sporto kluba poZitriui j savo raumeny grupiy iSlavinimg. Taip pat
buvo parengtas kulttirizmo baziniy pratimy judesiy atlikimo vertinimo protokolas.

Antrajame etape buvo nustatoma savarankisSkai kultiirizma sportuojanciy jaunuoliy pratimy
atlikimo kokybé ir trijy raumeny grupiy iSlavinimo lygis. Taip pat buvo atlikta anketiné
jaunuoliy raumeny grupiy iSlavinimo vertinimo apklausa. Toliau buvo tesiamos mokslinés-
metodinés literatiiros studijos, sisteminamos mokslininky nuomonés apie jégos ugdymo formy
metodus bei jy efektyvuma.

TreCiajame etape sisteminami, analizuojami tyrimo duomenys, raSomos iSvados.

Ketvirtajame etape — pasirengimas darbo gynimui Kuno kultiros ir sporto edukologijos
katedroje ir darby gynimo komisijoje.

Darbo naujumas. Darbe nagrinéjama ir analizuojama vyresnio mokyklinio (15-18 m.)
amZiaus pradedanciy kultiirizmo pratybas pratimy atlikimo kokybé, gilinamasi j pratimy atlikimo
metodika bei jos veiksmingumg, analizuojamas sportuojanciyjy poZitris | raumeny jégos
lavinimo metodus.

Darbo reikSmingumas. Praktinj darbo reikSmingumga apsprendZia tai jog, tyrime taikytos
pedagoginio poveikio priemonés gali biiti panaudotos ugdant vyresnio mokyklinio (15 — 18 m)
amZiaus jaunuolius, skatinant jy socializacijos procesus bei gerinant gyvenimo kokybe.

Darbo aprobacija. Darbas buvo aprobuotas Kiino kultiiros ir sporto edukologijos katedros
patvirtintos komisijos posédyje 2012m.

Darbo struktira. [vadas, trys dalys, iSvados, praktinés rekomendacijos, literatiiros sarasas
ir priedai. Darbe pateiktos. 13 lenteliy ir 8 paveikslai, 4 priedai. Darbo apimtis - 46 puslapiai.
Panaudoti 35 literatiiros Saltiniai — 9 uZsienio, 26 lietuviy autoriy publikacijy. Darbo priedus

sudaro 5 puslapiai.



1. JAUNUOLIU JEGOS LAVINIMO METODU TEORINES
PRIELAIDOS

1.1. Kultiirizmas - jaunuoliy fizinés saviugdos biidas

Kultiirizmas apibudinamas dvejopai. Pirma, tai sporto Saka — iSugdytos raumeny sistemos
meninis rodymas. Antra, tai fiziniy pratimy su svoriais, sveikos mitybos, poilsio sistema
7Zmogaus sveikatai stiprinti, kiino raumenims harmoningai ugdyti (Sporto terminy Zodynuose
1996, 2002). 1946 m buvo jkurta Tarptautiné kultiirizmo federacija, o pirmosios kultlirizmo
varZzybos jvyko 1901m Londone. 1991 m Sios federacijos nare tapo Lietuvos kultiirizmo
federacija (S.Stonkus, 1996; S.Stonkus, 2002). Pirmosios kultiirizmo varzZybos Lietuvoje vyko
1965 m. geguzés 23d. Kaune.

Kultirizmo pratimy atlikimo metodai taikomi sporto Sakose, kuriy pagrindinis
reikalavimas atletinis parengtumas.

Pasak V.Kuklio ir V. BlauzdZio, kultirizmo pagrinda sudaro treniruotés, naudojant
svarmenis, sveikas maistas, poilsis.

iuolaikinio kultiirizmo varZybose teiséjy pagrindinis démesys telkiamas:
Kiino proporcinguma

Raumeny mase

S

1

2

3.  Raumeny iSlavinimo harmonija
4 Raumeny tankj.

5. Raumeny iSraiSkinguma

6. Judesiy plastiSkumag

7.  ArtistiSkuma ir originalumga ( atliekant laisvaja programa).

Sporto terminy Zodynuose (1996, 2002) sunkmena apibiidinama dvejopai. Pirmuoju atveju
ji suvokiama kaip iSorinis pasiprieSinimas, sunkinantis judesio atlikimg. Antruoju atveju kaip
sunkumas (pvz., svarmuo, svarstis, partnerio svoris ir t.t.) jégos pratimy poveikiui didinti. Pasak
S.Stonkaus sunkmena gali biiti maZa, didelé, vidutiné, didelé, didZiausia. Sunkmenos
apibtidinimas siejamas su Zmogaus pastangomis. Kuo didesné sunkmena tuo Zmogus turi
pademonstruoti didesnes pastangas, norédamas jq jveikti arba prieSintis jos poveikiui (Sporto
terminy Zodynas, 1996, 2002 ).

Paskutiniu mety daZnai girdime apie Kiino rengyba (angl. fitness) - tai jvairios fizinio ir
sportinio rengimo, sveikatos krypties fizinio lavinimo formos, apimancios platy fiziniy pratimy

kompleksa. Taikoma jvairaus amZziaus Zmonéms. Kiino rengyba (angl. fitness) gali bati



apibtidinama kaip sveikatinimo sistema, siekiant idealaus, fiziSkai tobulo kiino ir kaip sporto
Saka, kultiirizmo atmaina (Stonkus, 1996; Stonkus, 2002).

Kitos su jégos lavinimu susijusios sporto Sakos yra sunkioji atletika ir jégos trikove.

Sunkioji atletika — svoriy kilnojimo sporto Saka, kuri apima 2 veiksmus : rovimag

( Stanga vienu judesiu keliama nuo pakylos ant iStiesty ranky vir§ galvos ) ir stimima
( Stanga keliama dviem judesiais: ant kriitinés ir nuo kriitinés ant iStiesty ranky vir§ galvos). Yra
10 svorio kategorijy. | olimpiniy Zaidyniy programgq jtraukta nuo 1896 m. Lietuvoje pradéta
kultivuoti nuo 1923m.

Jégos trikové - tai sunkumy kilnojimo rungtis - pritipimai su Stanga ant peciy, Stangos
spaudimas nuo kriitinés gulint ir Stangos kélimas nuo Zemés (trauka). Rengiamos 11 svorio
kategorijy varZybos. Tarptautiné jégos trikovés federacija jkurta 1972 m. Pasaulio vyry
Cempionatai rengiami nuo 1973, o motery - nuo 1980 m. Lietuvoje pirmosios varzybos surengtos
1964 m. Kaune (S.Stonkus,1996; S.Stonkus, 2002).

Fiziné asmens saviugda- sporto terminy Zodyne (2002) yra iSskirta tik kaip viena saviugdos
risis. Fizine saviugda galima biity apibiidinti kaip fiziniy pratimy samoninga, prasminga,

kryptinga, orientuotq i saves tobulinimg atlikimgq siekiant fiziniy, psichiniy galiy plétros ir darnos

(1pav.).
Fiziné saviugda
Pasitelkus
Samoninga
) Sporto Fizinio
Prasminga priemones lavinimo
priemones
Kryptinga
yPne Siekiant
Orientuota j — -
saves Fiziniy, Plétros,
tobulinima psichiniy, doros
dvasiniy
galiy

1 pav. Fizineés saviugdos charakteristika pagal S. Stonky (2002)

Svarbiausias fizinés saviugdos tikslas — gera savijauta, malonus laiko praleidimas ir kt.

(Kuklys ir Blauzdys, 2000; Sporto terminy Zodynas; 2002).



Kultlirizmo pratimai sukelia nerviniy impulsy pokycius, aktyvinancius atitinkamuy,
daranciy poveikj savijautai hormony (endorfino, dopamino, serotonino, norepineprino) gamybag .
Tai salygoja nuotaikos geréjima, skausma malSinantj efektg, kraujo spaudimo reguliavima,
kvépavimo funkcijos gerinima, virSkinimo ir medZiagy apykaitos gerinimg, imuninés sistemos
stiprinima, jsiminimo vyksmo aktyvéjima ir kt. (Skernevicius, 1997).

Kultivuojant kultiirizmg, visai nebiitina iSauginti didelius raumenis. Sportuojantis taps
stipresnis, lankstesnis, raumenys bus iStvermingesni, graZesnés formos. Cia gerinami
bendravimo gebéjimai, dalijamasi patirtimi, atrandamas tiksly pasiekimo dZiaugsmas, gaunama

nauja informacija (M.Tinteris, 2004).

1.2. 15-18 mety amzZiaus tarpsnio psichologiné - pedagoginé charakteristika

Siuolaikiniuose uZsienio raidos vadovéliuose ir kituose altiniuose paauglystés laikotarpis
nurodomas gana ilgas ( Steinberg,. 1991). Siame darbe vyresnio mokyklinio amZiaus laikotarpis
priskiriamas viduriniajam paauglystés laikotarpiui ( 15 — 18 m).

Vyresnio mokyklinio amZiaus jaunuoliai turi tris moralinés pozicijos komponentus:
kognityvyjj ( samprotavimai, vertinimai, nuomoneés ir kt. ), afektyvuji ( emocijos ir jy iSraiSkos),
elgesio ( pasirengimas veikti vienu ar kitu biidu). Naujos paZintinés galimybés, atsakomybés
augimas keicia ir jy moralines pozicijas bei elgesj. PerZiirimos moralinés vertybés, jos imamos
maZiau sieti su tévy autoritetu, laisviau interpretuojamos, o drauge ir abstrakCiau suvokiamos,
sektinu pavyzdZiu tampa bendraamZiy grupé ir jai svarbils autoritetai. Sio amZiaus jaunuoliai
jdealistiSkai vertina aplinkinius, t.y. reikalauja, kad Sie atitikty, ju poZiiriu, aukSciausius
kriterijus. Jie taip pat suvokia aplinkinius kaip nuolat besidomincius jais. (A.Vaiciuliene, 2004;
Malinauskas, 2003).

Psichosocialiné raida. Paaugliai sugeba mastyti apie tai, kaip viskas turéty biti, uZuot
apsiriboje tuo, kas yra, taip jie tampa idealistais. Piaget mano, kad paaugliy reikalavimas, kad
realybe visiSkai paklusty jy idealistinems konstrukcijoms, rodo atsiradus naujg egocentrizmo
forma.

Sio amZiaus jaunuoliai supranta, kad kiti Zmonés gali turéti skirtingg nuomone, taciau dél
riboty sprendimy ir ribotos logikos pradeda manyti, jog jie yra visy aplinkiniy psichologinio
pasaulio centre ( Zukauskiene, 2001).

R. Zukauskiené, (2001) teigia, kad $io amZiaus jaunuoliai daZnai susikuria jsivaizduojama
auditorija, kai svarsto, kaip aplinkiniai galéty reaguoti j jy iSvaizda ir elgesj. Ta jsivaizduojama
publika atspindi paauglio tikéjimq tuo, kad aplinkiniai Zmonés yra taip susidoméje jo iSvaizda,

kritiSkai vertina jo elgesj kaip jis pats. Jie, biidami tarp kity Zmoniy, elgiasi taip, tarsi biity
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aktorius, vaidinantis scenoje, o visi kiti — juo labai susidoméje Zitrovai. Nors jaunuoliai Zino,
kad kiti Zmonés gali turéti kitokia nuomone apie jo iSvaizda ar elgesj, negu jis pats, taciau kartais
labai apstulbsta suprates, kad kiti Zmonés iSvis apie juos negalvoja. Kai kurie raidos specialistai
teigia, kad Siame amZiuje jaunuoliai yra pernelyg susirtpine tuo, kq apie juos mano kiti Zmoneés.
(Zukauskiené, 2001).

J. Pikiino ir A. Palujanskienés (2000) teigimu, svarbi savimonés pusé yra saves vertinimas:
savo savybiy, galimybiy, ypatybiy vertinimas. Saves vertinimas yra keliy parametry: jis gali buti
adekvatus ir neadekvatus, atitinkamai aukStas ar Zemas, pastovus ar nepastovus. Saves
vertinimui turi jtakos dvi skirtingy krypCiy tendencijos: iS vienos pusés - nori biiti panasus
draugus, iS kitos — saviraiSkos siekimas, noras ,,turéti savo veida“. Suprasti save, savo pazitiras,
teisingai save vertinti — nelengvas uzdavinys. Siame amZiuje dazni saves vertinimo nuostoliai.
Vienam pasireiSkia bereikalingas, paZeidZiamumas, nepasitikéjimas savimi. Kitam atvirksciai —
per didelis pasitikéjimas savimi, pasipiitimas. TreCiasis — tampa prisitaikélis. Jaunuoliai kartais
susikuria pramanytga saves vaizda ir taip kuria psichologinés savigynos sistema. ( Pikiinas,
Palujanskiené, 2000).

A.Vaiciuliené (2004) remdamasi A.Maslovo poreikiy klasifikacija teigia, kad 15 — 18 m.
amziaus jaunuolio poreikiai artéja prie suaugusiyjy poreikiy. Mokslininké iSskiria Siuos
poreikius:

1. fiziologinius, tarp kuriy stipréja fizinio ir seksualinio aktyvumo poreikis;

2. saugumo, kuriy sustipréjima lemia paaugliui keliancios nerimg fizinés ir psichologinés
permainos, o tenkinami jie ne tik Seimoje, bet ir bendraamzZiy grupése;

3. nepriklausomybés, kurie remiasi naujomis kognityvinémis (samprotavimai, vertinimai)
ir fizinémis galimybémis;

4. prisiriSimo ( meilés), kurie remiasi atsiskyrimu nuo tévy ir lytiniy brendimu.;

5. pasiekimy, kurie gali turéti skirtinga pagrinda — realizuoti naujas kognityvines
galimybes, padaryti jspiidj prieSingai lyciai, pakelti savo statusq bendraamzZiy grupéje; pasiekimy
poreikis gali susilpnéti, jei jaunuoliai priklauso grupei, pasiZzyminciai menka motyvacija;

6. savirealizacijos, kurie siejami ir su pasiekimais, ir su jsitvirtinimu visuomenéje.

Sio amZiaus jaunuoliai ypatingai domisi savo kiinu ir net neZymius nukrypimus nuo jam
neaiskios bei sunkiai nusakomos ,, normos “ suvokia kaip grésme. Ktino pojii¢iy jsisamoninimas
ir jtraukimas j kiino schemg — savojo kiino vaizdiniy ir nuostaty j jj visumg — viena svarbiausiy
amZziaus paaugliy asmenybés tapatumo problemy. Jie suvokia, kad jy fiziniai ir psichologiniai
pokyciai yra greitai pasibaigiancio tapsmo suaugusiuoju poZymiai. Jie bando save jvertinti, kaip

atitinka suaugusio vyro vaidmenis, lygina save su bendraamzZiais.(G. Navaitis, 2001).
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1.3. Biologinés 15 — 18 m. jaunuoliy raumeny jégos lavinimo prielaidos

Siuo amZiaus laikotarpiu yra spar¢iy fiziniy kiino kitimy pradzZia. Ryskiausi jy — kiino
proporcijy ir tigio. Augimo tempas toks pat kaip pirmaisiais gyvenimo metais (15 — 25 cm per
metus). Augant kiinui keiCiasi jo proporcijos, tampama fiziSkai stipresniais, nors ju judesiy
koordinacija laikinai menkéja. Fizinis atskiry organy bei jy sistemy brendimas yra netolygus.
Intensyvus brendimas susilpnina atsparumga ligoms, padidina dirglumg (G.Navaitis, 2001).

GreiCiausiai j ilgj stuburas auga pirmaisiais Zmogaus gyvenimo metais. Antrasis stuburo
augimo sulétéjimo etapas yra nuo 15 — 20 mety. LytiSkai subrendusio jaunuolio stuburas sudaro 40
proc. viso kiino ilgio. Tai pat Siuo laikotarpiu visiSkai sukauléja ¢iurnos sanario bei kojy falangy
kaulai. Galima sakyti, jog intensyviausiai kauléjimo procesas vyksta jaunuolio amZiuje. Todél
netinkami pratimai su sunkmenomis gali neigiamai atsiliepti atramos bei judéjimo aparatui
(nenormalus dubens kauly suaugimas, stuburo iSkrypimas ir t.t.).

Rengiant jaunuosius kulttristus, bitina skirti tinkama démesj harmoningam raumeny
sistemos vystymui. Skeleto raumenys sudaro aktyviajq atramos ir judéjimo aparato dalj. 15 -16 m.
jaunuolio gyvenimo metais baigia formuotis raumeninis audinys. Tais metais jis tampa toks pat
kaip ir suaugusiojo. Taciau sausgysliné dalis biina silpniau iSsivysciusi negu suaugusiy sportininky.
Lytinio brendimo metu, palyginti su vaiky amZiumi, didéja raumeny masés augimo tempai.
PavyzdZiui, 15 gyvenimo metais Sis dydis vidutiniSkai pasiekia 33 proc. (Skurvydas, 1998)

Nuo pat gimimo Sirdis vystosi labai intensyviai, jvairiais gyvenimo tarpsniais. Antrasis
intensyvus Sirdies vystymosi etapas yra tarp 14-16 mety. Siuo laikotarpiu Sirdies apimtis padidéja
daugiau kaip dvigubai, o raumeny maseé — vidutiniSkai pusantro karto. Kultiirizmo treniruotés daro
didele jtaka ir jaunyjy kultiristy kvépavimo sistemai, kuri apriipina skeleto raumenyng ir vidaus
organus didesniu kiekiu deguonies. Po metus trukusiy treniruoCiy pastebéta, kad 15 -16 mety
jaunuoliy plauciy talpa padidéja iki 3,5 1. ( Jasitinas, 1989).

Pasak A.Skurvydo, vyresnio mokyklinio jaunuoliy amZiaus tarpsnyje nusistovi @igio ir svorio
prieaugio tempai, pageréja raumens susitraukimo galingumas, pablogéja raumens atsigavimas po
darbo, padidéja raumeny nuovargis, padidéja didelis laktato kiekis po submaksimalaus
intensyvumo darbo.

Anot J.Kuprio ir A.Gailitinienés Sio amZiaus tarpsnyje ypac padidéja raumeny susitraukimo
jéga ( didZiausias berniuky jégos “ spurtas ,, apie 15,3 m.) bei galingumas.

Amziui bégant jaunuoliy fizinis darbingumas désningai kinta. Aerobiniy ir anaerobiniy
energijos gamybos biidy galimybés didéja organizmui brestant fiziologiSkai ir formuojantis
7mogaus psichinei sferai. Siame amZiuje padidéja bendra metaboliné kiino masé, skeleto

raumenyse padaugéja pagrindiniy aerobinés ir anaerobinés apykaitos fermenty kiekis, pageréja ju
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aktyvumas ir stabilumas dirbant, padidéja energetiniy medZiagy iStekliai audiniuose, tobuléja
vegetaciniy sistemy veikla. Vegetacinés sistemos yra atsakingos uZ deguonies ir maisto
medZiagy pristatymg raumenims ir skilimo produkty pasalinima is jy.

Pasak A.Gailitnienés Siuo amZiaus laikotarpiu labai greitai vystosi kvépavimo sistema:
auga plauciai, didéja jy tiris. Galutinai susiklosto kvépavimo tipas: berniukai ima kvépuoti pilvu.
Auganciam organizmui labai svarbu, kad jis biity apriipintas deguonimi. Labai daZnai pasitaiko
deguonies trilkumas, todél deguonies bada (hipoksijg) jaunuoliai iSkencia sunkiau negu suauge.
Jaunuoliams kinta nervy sistemos buklé, sparCiai augantys organai ir audiniai kelia savy
reikalavimy Sirdies ir kraujagysliy sistemai. Tai pat Siuo laikotarpiu sparciausias anaerobinis
iStvermeés padidéjimas, tobuléja sudétingos koordinacijos motoriniai gebéjimai, padidéja jégos

lavéjimo tempai.

1.4. Raumeny jégos raiskos formy lavinimo metodika

Jéga — organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinimg arba prieSintis jam vieno
raumeny susitraukimo ( neriboto ilgumo ) metu; sportininko fiziné ypatybé. (Sporto terminy
Zodynas 1996, 2002).

Jégos ugdymo metodika

Pratybose reikia numatyti, kada ir kokiais pratimais bus ugdoma jéga. Parenkant pratimus
bitina laikytis pedagoginiy principy: prieinamumo, sistemingumo, nuoseklumo. Taip pat
atkreipti démesj j Siuos metodinius reikalavimus:

1) greitumo jéga ir jégos iStvermé priklauso nuo tam tikro maksimalaus jégos iSsivystymo;

2) maksimaliai jégai ugdyti didele reikSme turi kuo didesnio pasiprieSinimo jveikimas;

3) tas pats pratimas keicCiant apkrova gali biiti naudojamas skirtingais tikslais;

4) nuo fizinio kravio pobuidZio priklauso treniruotéje ugdoma jéga.

Siekdami ugdyti jégos potencialg, turime diferencijuoti pratimus pagal ju poveikj vienai ar
kitai raumeny grupei. Ypac svarbu teisingai parinkti pratimus atsiZvelgiant j biocheminius,
fiziologinius ir kitus désningumus, prieSingu atveju jie bus neefektyviis. Krivi galima
diferencijuoti keiciant greitj, tempima, periodiSkuma, judesiy amplitude (Jasitinas, 1985).

Norint ugdyti didesne maksimaligjq jéga, reikia kartoti daug tam tikry pratimy. Raumeny
skersmuo labiausiai didéja taikant daugkartinj submaksimaliy jtempimy metoda, o vidiné
raumeny koordinacija — trumpy maksimaliy jtempimy metodg. Tobuléjant tarpraumeninei
koordinacijai, padidéjus raumeny skersmeniui, geréja bazinis jégos potencialas. Kadangi

pageréjusi tarpraumeniné raumeny koordinacija padeda augti tik tiems raumenims, kurie dirba
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atliekant treniruojamajj judesj, atliekant kitus judesius praktiSkai nesudaro jokio jégos poveikio
(Tinteris, 2003).

Maksimaligja sportininko jéga kartu su kitais veiksniais, kurie dazniausiai priklauso nuo

treniruociy rodo tokie komponentai:

1) raumens skerspjiivis;

2) tarpraumeniné koordinacija;

3) vidiné raumeny koordinacija.
Raumeny skersmens didéjimas ir vidinés raumeny koordinacijos geréjimas sudaro maksimaliajg
jéega.

V.Kuklys ir V.Blauzdys. ( 2002) metoda apibrézia kaip veikimo biida, kurj taikant
siekiamas kuris nors tikslas. Jaunuoliy, pradéjysiy lankyti kultirizmo pratybas tikslai gali biiti
jvairts: gerinti sveikatg, proporcingai treniruoti kiing, formuoti raumenis, didinti jéga, ir t.t.
Sportuoti pradéje jaunuoliai turi sukaupe maZzai Ziniy apie taisyklinga pratimy atlikimo technika,
bei raumeny lavinimo pratimy atlikimo principus ir metodika. Treniruokliy saléje jiems padeda
dirbantys treneriai. Todél tikétina, kad atsiZvelgiant | kiekvieno pradéjusio sportuoti jaunuolio
tikslus, sudaroma tuos tikslus atitinkanti metodika, o tai padidins pratyby veiksminguma
(Stonkus, 1996, 2002)

ISskiriami Sie kombinuoti pratimy kartojimo metodai: 1) kartotinis - pakaitinis kartojimo
metodas, 2) Kkartotinis - progresuojantis kartojimo metodas, 3) Kkartotinis metodas su
besikeicianciais intervalais, 4) daugiaserijinio intervalinio kartojimo metodas ir kt. (Fleck, 1987;
Kairaitis, Lapkovskis, 1990; Kairaitis, Jankauskiené, Maciukas, 2004; NauZemys, Saplinskas,
1998).

Atliekant pratimus bendro poveikio metodais gali biiti panaudojami jvairts judesiy ir
veiksmy kompleksai. Sio metodo pavyzdZiais gali biiti treniruoté ratu nepertraukiamo kartojimo
metodu bei treniruoté ratu intervalinio kartojimo metodu ( Tinteris, 2004; Bopo6reB, COpoKuH,
1980; Yarigep, 1991; Yaiigep, 1993; ®penepuk, Xatpung, 1992; Xaptman, TtonHemaHH,1988)

Mokslinéje - metodinéje literatiiroje galima aptikti gausybe kultiirizmo pratimy atlikimo

metody , kurie pateikti 1 lenteléje
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1 lentelé

Fiziniy pratimy atlikimo metodai (pagal Z.Gobika ir V.Stanioniene)

I. Fiziniy pratimy mokymo procese

Dalinio konstruktyvaus kartojimo metodas (dalinio
kartojimo metodas nuosekliai jungiant dalis j vientisa
pratima)

Vientisinio-sintetinio kartojimo metodas
(vientisinio kartojimo metodas pasirinktinai
iSskiriant detales)

I1. Tobulinant judesiy jgiidzius ir lavinant fizines ypatybes

A. Panaudojant ciklinius ir kitus judesius, i3 kuriy susideda atskiri veiksmai (vyrauja pasirinktinio poveikio metodai)

Standartinio kartojimo metodai

Pakaitinio kartojimo metodai

Standartinio
nepertraukiamo
kartojimo metodai

Standartinio intervalinio
kartojimo metodai

Pakaitinio nepertraukiamo
kartojimo metodas

Pakaitinio
intervalinio
kartojimo
metodas

Tolygaus kartojimo

metodas bégime ir

kituose cikliniuose
judesiuose.

Kartotinis metodas su
pilnais poilsio intervalais

Pakaitinio kartojimo
metodas bégime ir kituose
cikliniuose judesiuose bei
kt.

Progresuojancio
kartojimo
metodas.

Standartinio srautinio
kartojimo metodas

Kartotinis metodas su
trumpais poilsio intervalais

Kartotinis metodas su
vidutiniais poilsio
intervalais

Laipsniskai
mazéjancio
kartojimo
metodas

Variacinio
kartojimo
metodas

Kombinuoti kartojimo metodai

Kartotinis - pakaitinis kartojimo metodas

Kartotinis progresuojantis kartojimo metodas

Kartotinis metodas su besikeiCianciais intervalais

Daugiaserijinio intervalinio kartojimo metodas

B. Panaudojant jvairiy judesiy ir veiksmy kompleksus (vyrauja bendrojo poveikio metodai I

Treniruoté ratu nepertraukiamo kartojimo metodu

Treniruoté ratu intervalinio kartojimo metodu ir

kt.
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Reglamentuoto  kartojimo metodai. Sie kultdirizmo pratimy atlikimo metodai
charakterizuojami daugkartiniu judesiy ar juy elementy kartojimu nustatytos reglamentacijos
salygose. Jiems biidinga (Fleck, 1987; Kairaitis, Lapkovskis, 1990; Kairaitis, Jankauskiené,
Maciukas, 2004; NauZemys, Saplinskas, 1998; ):

1. tvirta judesiy programa (judesiy sudétis, keitimo tvarka, vieny judesiy rysiai su
kitais ir pan.),

2. nustatytas kriivio normavimas,

3. nustatyta poilsio intervaly trukmeé ir jy keitimo tvarka.

Atliekant pratimus standartiniais kartojimo metodais judesiai kartojami be Zymiy
struktiiros ir kriivio parametry keitimy. Kriivis iSoriniai lieka toks pat tiek savo apimtimi, tiek
intensyvumu. Pvz.: vienos ir tos pacCios sunkmenos daugkartinis kélimas. Bitina pabréZzti, kad
»standartas" Cia yra tik iSoriné iSraiSka, o atsakomosios organizmo reakcijos i Sj darba bus tik
salyginai standartinés, nes priklausomai nuo poilsio intervaly, organizmo funkciné biisena
sekanciam kartojimui gali biti kitokia, todél vienas ir tas pat iSorinis poveikio efektas bus
skirtingas. Kriivio standartas iSsaugomas tol, kol organizme vyksta intensyvus prisitaikomieji
pakitimai. Prisitaikomiesiems reiSkiniams j tq patj fizinj krivj silpnéjant turi biiti nustatomas
naujas kriivio standartas, atitinkantis padéjusias organizmo galimybes. Sios grupés metodai gali.
biiti dvejopo pobiidZio: nepertraukiamo kartojimo ir intervalinio kartojimo ( Tinteris, 2004;
Bopo6res, CopokuH, 1980; Yaiigep, 1991; Yaiinep, 1993; ®penepuk, XaTpHna, 1992; XapTMaH,
TroHHemaHH, 1988).

Standartinio nepertraukiamo kartojimo metodai, daugiausiai naudojami jégos iStvermei
lavinti. Labiausiai paplites tolygaus kartojimo metodas (tolygi treniruoté). Tai kartotinis judesiy
vykdymas nedideliu intensyvumu. Judesiams gali buti suteikiamas ir srautinis kartojimo
charakteris. Siuo atveju metodas turi biiti pavadintas standartinio srautinio kartojimo metodu.
Tokio metodo pavyzdzZiu gali biiti pritipimy, pasilenkimy su Stanga, atsispaudimy atlikimas
nenutrikstamai. Tai yra atlikus vieng judesiy porcija, tuojau seka kita judesiy porcija veikianti
kitas raumeny grupes.( Fleck, Kraemer,1987; Kairaitis, Lapkovskis, 1990; Kairaitis,
Jankauskiené, Maciukas, 2004; NauZemys, Saplinskas, 1998).

Standartinio intervalinio kartojimo metodams priskiriama eilé pratimy atlikimo metody,
kada vienas ir tas pats kriivis vykdomas po palyginti pastoviy poilsio intervaly. PavyzdZiui
beveik maksimalaus svorio Stangos kélimas su 3-5 min. intervalais. Poilsio intervalo trukmé
nustatoma priklausomai nuo pratimo kryptingumo, taikant minétus tris poilsio intervaly tipus -
pilnus, vidutinius ir trumpus. Pvz.: lavinant maksimaliq jégq - kriivis kartojamas, dazniausiai, po
pilno arba ekstremalinio intervalo (Fleck, Kraemer,1987; Kairaitis, Lapkovskis, 1990; Kairaitis,

Jankauskiené, Maciukas, 2004; NauZemys, Saplinskas, 1998).
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Pakaitinio kartojimo metodai. Jei standartinio kartojimo metodai daugiausiai naudojami
pasiektos ribos jtvirtinimui, tai pakaitinio kartojimo metodai vaidina didZiausia vaidmenj,
siekiant naujy riby, naujy sugebéjimy. Bendras visy pakaitinio kartojimo metody bruoZas -
poveikio keitimas pratimo kartojimo eigoje. Tai pasiekiama jvairiai keiciant kriivio parametrus
(judesiy atlikimo intensyvumo, trukmés), iSorines salygas ir poilsio intervaly trukme. Siy keitimy
esme vis didesnis poveikis sportininko funkcinéms organizmo galimybéms. Tik tokiu biidu gali
biiti stimuliuojamas sportininko organizmo funkcijy tobuléjimas ir tuo paciu skatinami ir jgyty
iglidZiy dinaminiy stereotipy pakitimai, tobulinamas salyginiy refleksiniy rySiy diferencijavimas.
Kintamas poveikiy charakteris sukuria palankias salygas bendram treniruotumui gerinti ir
tobulinti. Siy metody grupei yra priskiriami pakaitinio nepertraukiamo kartojimo bei pakaitinio
intervalinio kartojimo metodai. Kintamaisiais dydZiais paprastai yra judesiy atlikimo tempas ir
greitis. Greta Sio metodo praktikoje placiau taikomi ir tokie metodai, kurie pagrjsti sistemingu
besikeiCian¢io kraivio ir poilsio kaitaliojimu ( Tinteris, 2004; Bopo06seB, CopokuH, 1980;
Yaiigep, 1991; Yaiinep, 1993; ®pegepuk, Xatpung, 1992; Xaptman, TrtoHHemaHH,1988).

Pakaitinio intervalinio kartojimo metodai Vienas i$ labiausiai paplitusiy Sios riiSies metody
yra progresuojancio kartojimo metodas su intervalais, sudaranciais salygas nuolatiniam kraivio
didinimui. Tokio metodo realizavimo pavyzdZiu galéty biiti pavyzdZiui Stangos spaudimas gulint
su kiekviena serija maZinant svorj ir didinant pratimy kartojimy skaiciy. Trumpi poilsio
intervalai gali biti panaudoti tik tarp paskutiniyjy judesiy atlikimo serijy. Sis metodas
daZniausiai naudojamas lavinant jégos iStverme (Fleck, Kraemer,1987; Kairaitis, Lapkovskis,
1990; Kairaitis, Jankauskiené, Maciukas, 2004; NauZemys, Saplinskas, 1998 ).

PrieSingas yra laipsniSkai maZéjancio kartojimo metodas. Realizuojant §j metoda gali biiti
trumpinama poilsio intervaly tarp pratimy serijy trukmeé, didinama sunkmena. Tokiu budu
sukuriamos salygos, priverciancios sportininkg su kiekviena pratimo serijq atlikti vis maZesnj
kartojimy skaiciy. Kita Sio metodo variacija — siekimas atlikti ta patj judesiy kartojimy skaiciy su
nesikei¢ian¢io svorio sunkmena trumpinant poilsio intervalus. Sis metodas, palyginus, maZai
naudojamas, taCiau atskirais atvejais jis gali biiti gana efektyvus, nes galima pasiekti dideles
fizinio kriivio apimtis ir labai nuvarginti organizma (Fleck, Kraemer,1987; Kairaitis, Lapkovskis,
1990; Kairaitis, Jankauskiené, Maciukas, 2004; NauZemys, Saplinskas, 1998 ).

Siai metody grupei priskiriamas ir variacinis kartojimo metodas. Pagal §j metoda krivis
pastoviai keiCiamas: tai didinamas, tai mazinamas. Pilni poilsio intervalai turi garantuoti judesio
atlikimo technikos kokybe. Sis metodas gana reikSmingas ir efektyvus tobulinant plastines
centrinés nervy sistemos savybes: kada reikia ,,iSjudinti" susidariusj judesiy stereotipg tam, kad

biity galima jj pertvarkyti ir toliau tobulinti (Gobikas, Stanioniené, 1980).
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Kombinuoti kartojimo metodai. Gaunami kombinuojant aukSCiau minétus metodus, t.y.
sudarant iSvestinius metodus. Pagrindiniy metody atskiry detaliy sujungimas daugeliu atvejy
duoda galimybe lanksCiau reguliuoti kriivi ir poilsj, efektyviau paveikti prisitaikomuosius
organizmo procesus ir tokiu biidu tiksliau, kryptingiau reguliuoti reikiamy savybiy ir jgidZiy
vystymasi. Galimos jvairiausios kombinacijos: standartinis kartojimas gali buti derinamas su
kintamu, nepertraukiamas su intervaliniu ir jvairiausiais jy variantais. Varianty kiekis, praktiSkai
neribojamas. Stai kai kurie, daZniausiai taikomi praktikoje ( Tinteris, 2004; BopobbeB, CopokuH,
1980; Yatigep, 1991; Yaiinep, 1993; ®penepuk, X3TpHiaj, 1992; XaptmaH, TrtoHHemaHH, 1988).

1. Kartotinis-pakaitinis. Tai pakaitinio ir kartotinio metody suderinimas, kai
pakaitinio charakterio kriivis daug karty kartojamas ta pacia tvarka. Sis metodas leidZia pateikti
organizmui Zymiai didesnius reikalavimus, negu tolygaus kartojimo. Kartu su tuo susidaro
fiziologiSkai palankios galimybeés atlikti didelés apimties darba.

2. Kartotinis-progresuojancio kartojimo metodas. Atliekant pratimus Siuo metodu
standartinis kriivis turéty buti kaitaliojamas su nedideliu. Tarp judesiy atlikimo serijy turéty biiti
taikomi pilni poilsio intervalai.. Siuo metodu galima uZtikrinti gana didelj bendra poveikj,
atsiranda palankios galimybés ilgai trunkantiems funkciniams ir struktiiriniams pertvarkymams.

3. Kartotinis metodas su besikeicianciais intervalais. Atliekant pratimus Siuo
metodu sunkmenos dydis ir kartojimy skaicius nekinta, kinta tik poilsio intervaly tarp judesiy
atlikom serijy trukme.

4. Daugiaserijinio intervalinio kartojimo metodas. Sis metodas taikomas keletui
uZsiémimy. Sio metodo esmé - pagrindiné veikla padalijama j dalis-kriivius. Po to palaipsniui
mazinant poilsio intervalus pasiekiamas reikiamas kriivio efektas PavyzdZiui rengiantis atlikti 60
pritiipimy serijq visas kriivis gali buti padalintas j 4 serijas po 15 pritipimy. Pritipimai atliekami
vidutiniu tempu. Pirmgq kartq atliekant Sj pratimg taikomi 3 minuciy poilsio intervalai. Kitg kartg
atliekant §j pratima poilsio intervaly skaiCius maZinamas iki 2,5 min. Po keleto pratyby
pasiekiamas toks lygis kada tarp pratimy serijy poilsio intervaly trukmé sudaro 30 sek. Tikétina,
kad toks sportuojanciojo lygis gali biti pasiektas po 6-10 savaiciy trukmes treniruociy. Galima ir
kita Sio pratimo interpretacija po 4-5 savaiciy treniruoCiy pakeiciama pratimy atlikimo serija. Tai
yra 60 pritiipimy atliekami per du priéjimus. Siuo atveju atliekamos dvi judesiy serijos . vienoje
serijoje atliekama 30 kartojimy. Poilsis tarp kartojimy 3minutés. Atliekant pratimus Siuo metodu
sukuriama reikiama iStvermés ,atsarga". Toks metodas taikomas lavinant specialigja jégos
iStverme. Sportininkai Si metoda taiko specialiai iStvermei, o taip pat ir tempo bei greicio
pajautimui ugdyti cikliniuose judesiuose.

Kartojimo metodai, panaudojant jvairiy judesiy ir veiksmy kompleksus. Kultiirizmo

pratybose tikslinga eile judesiy atlikimo serijy sujungti j vieng kompleksa, panaudojant jvairius
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ankscCiau minéty metody variantus. Kompleksinis veiklos charakteris padeda jvairiapusiskai
ugdyti atskiry raumeny grupiy jéga, sudaro salygas judesiy koordinacijai tobulinti. IS Siy metody
jvairoves praktikoje daugiausia prigijo treniruotés ratu metodas. Tai kartu ir organizaciné ir
metodiné forma, jungianti visa eile reglamentuoto kartojimo metody. Ratinés treniruotés esmé
fiziniy pratimu komplekso kartojimas tam tikra tvarka (pagal numatyta atitinkama schema,
prikasomai nuo pasirinkty uZdaviniy ir salygy), keiCiant ,,stotis" (vietas su atitinkamu
inventoriumi ar pratimais), iSdéstytas saléje (Fleck, Kraemer,1987; Kairaitis, Lapkovskis, 1990;
Kairaitis, Jankauskiené, Maciukas, 2004; NauZemys, Saplinskas ).

Kiekvienoje ,,stotyje" vykdomas ir kartojamas vienas kuris veiksmas ar judesys, susijes su
vienos kurios tai raumeny grupés Zymesniu apkrovimu. Kartojimy skaicius nustatomas
priklausomai nuo individualiy galimybiy pagal maksimalaus testo rezultatus. Paprastai
sunkmena sudaro puse maksimalaus testo atlikimo metu jveiktos sunkmenos dydZio.

Treniruotés ratu kompleksui parenkami gerai iSmokti, techniSkai nesudétingi judesiai ar
veiksmai, kuriy iStisinis (nepertraukiamas) kartojimas suteikia visam metodui ciklinj charakterj
(nors atskiri pratimai gali buti ir acikliniai) ( Enoka, 1988; Gobikas, Stanioniené, 1980).

Gobikas, Stanioniené teigia jog terminas ,,treniruoté ratu" yra salyginis. Metodiniy varianty
Siame metode gali biiti labai daug. Taciau pagrindiniai yra Sie:

1. Treniruoté ratu nepertraukiamo kartojimo metodu. Pagrindinis tikslas - jégos iStvermeés
ugdymas.

2. Treniruoté ratu intervalinio kartojimo metodu su sutrumpintais poilsio intervalais.
Tokiu budu gali biti ugdoma jégos iStverme.

3. Treniruoté ratu intervalinio kartojimo metodu su pilnais poilsio intervalais. Tokiu biidu
gali buti ugdoma maksimali jéga.

Teigiamas tokiu budu atliekamy pratimy poveikis gali biti iSreiSkiamas Siais teiginiais:
keiciasi veiklos pobiidis, greitis, ritmas, raumeny veiklos réZimai, patiriamos teigiamos
emocijoms, sudaromos palankio salygos kriivio individualizavimui ( Gobikas, Stanioniené,
1980).

VarZzyby - rungtyniavimo metodas. Pagrindiné varZyby paskirtis yra pasiekto lygio
tikrinimas(sis), stimuliavimas tolesnei veiklai. RySkiausias varZyby metodo poZymis - tai jégy
koncentravimas, siekiant pirmavimo arba auksto rezultato. IS Cia iSplaukia ir visi kiti Sio metodo
ypatumai. Lenktyniavimo faktorius. iSSaukia ir sudaro salygas ypatingam fiziologiniam ir
emociniam fonui, kuris padidina fiziniy pratimy poveikj ir padeda iSaiSkinti maksimalias
organizmo funkcines galimybes. RySium su tuo, varZyby metodas naudojamas siekiant iSaiSkinti
Zmogaus fizines ir dvasines galimybes, sukurti didele emocine jtampa ( Enoka, 1988; Gobikas,

Stanioniené, 1980).
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VarZyby metodui budingos specifiskos, labai ribotos kriivio dozavimo galimybeés. Jis gali
biiti panaudojamas jvairiems uzdaviniams spresti: fiziniy, valios ir moraliniy savybiy lavinimui,
mokéjimy ir jgtidZiy tobulinimui, sudarant tam sudétingas, apsunkintas salygas. Kartu su tuo
sudaromos salygos maksimaliy fiziniy gebéjimy raiskai, o tuo paciu skatinamas asmens fizinis
tobuléjimas. Ypac didelé varZzyby metodo jtaka valios ir moraliniy savybiy ugdymui, kadangi
varZybose biitina iniciatyva, ryZtingumas, susivaldymas, drasa, draugiSkumas ir pan. Biitina
neuzmirsti, kad lenktyniavimas, kova gali formuoti ir neigiamus charakterio bruozus - egoizma,
savimyla, grubuma ir pan. Todél varZyby metodas visada reikalauja gero pedagoginio

vadovavimo ( Enoka, 1988; Gobikas, Stanioniené, 1980).

Klaidy nustatymo ir taisymo metodai. Jei mokymo metodika teisinga, tai mokymo procese,
jvaldant atitinkamus jgtidZius, klaidy neturéty biiti. Vienaip, jos yra galimos, ypa¢ pradiniame
kultirizmo pratimy mokymo etape. Klaidoms priskiriama, pirmiausia, neteisingai vykdomi
judesiai, o taip pat ir tie judesiai, kurie, tobulinant jgiidj, yra maZai efektyvus, nereikalingi.
Pirmuoju atveju bus tikrosios klaidos, o antruoju - judesiai, kuriuos reiks patikslinti (Kairaitis,
Lapkovskis, 1990; Kairaitis, Jankauskiené, Maciukas, 2004; ITnatonoB, 2004; Yatigep, 1991;
Yaiinep, 1993; ®penepuk, XaTpuiag, 1992; XaptmaH, TronHemaHH, 1988)

Pasak Siy specialisty (Kairaitis, Lapkovskis, 1990; Kairaitis, Jankauskiené, Maciukas,
2004; TlnatoHos, 2004; Yaiinep, 1991; Yatigep, 1993; ®penepuk, XsTpHag, 1992; XapTtmah,
TronHemanH, 1988) atliekant kultiirizmo pratimus galimos tokios klaidos:

1. Sportuojantysis neteisingai suprato uZduotj, nesuprato aiSkinimo arba nesugebéjo
atskirti kas judesyje yra svarbiausia. Tai gali. jvykti dél blogo aiSkinimo bei parodymo arba
asmens nedémesingumo.

2. Judesio jsisavinimas neatitinka raumeny pojtciams.

3. Nepakankamas bendras fizinis parengtumas.

4. Neharmoningai iSlavintos fizinés savybés.

5. DazZniausiai lavinama tik viena jégos raiSkos forma ir visai nelavinamas lankstumas,
istvermeé. Siuo atveju Zmogaus rengimas yra labai vienpusikas.

6. Zmogui biidingas nepasitikéjimas savo jégomis, triikksta pasiryZimo ypa¢ tada, kai
judesys sudétingas, reikalauja rizikos, démesio koncentracijos.

7.  Neigiamas jgudZiy saveikos poveikis.

8. Techninio pobiudZio prieZastys — neatitinkamas, neergonomiskas sportinis
inventorius, prietaisai, treniruokliai.

9. Apribotos saugos galimybés atliekant sudétingus koordinaciniu poZiiiriu pratimus.

10. Aplinkiniy démesys, vertinimas, kritika.

11. ]gimtas blogas sanariy paslankumas.
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Klaidy atliekant kultiirizmo pratimus Salinimo biidai (Kairaitis, Lapkovskis, 1990;
Kairaitis, Jankauskiené, Maciukas, 2004; IlnatoHoB, 2004; Yatizep, 1991; VYatigep, 1993;
®penepuk, XaTpHaa, 1992; XaptmaH, TroHHemaHH, 1988).

1. Teisingo judesio suvokimo, vaizdinio formavimas.

2. Pratimo tikslingumo ir esmés iSaiSkinimas.

3. Nuoseklumo, prieinamumo principy taikymas rekomenduojant pratimus.

4. Siekimas atlikti judesius biomechanikos poZiiriu teisingai, be klaidy. Bitinas
veikianciy raumeny jutimas. Atlikus keleta biomechanikos poZiiriu tiksliy judesiy, atsiranda
pasitikéjimas savo jégomis.

5. Optimalaus judesiy atlikimo greicio taikymas.

6. Pratyby pabaigoje stengiamasi atlikti judesj biomechanikos poZiiiriu teisingai.

7. Sportuojantysis pats turéty ieSkoti neteisingai atliekamy judesiy prieZasCiy. Bitina
keletg karty papildomai paaiSkinti, parodyti, rekomenduoti pratimgq jsivaizduoti, vidine (raumeny
veiklos pojii¢iy) kalba aptarti judesio atlikima.

8. PrieSingy (kontrastiniy) raumeniniy pojuciy sugretinimas (ranka iStiesta - ranka
sulenkta, raumenys jtempti - raumenys atpalaiduoti). Tai vadinama ,,prieSingy judesiy metodu".
Siam tikslui naudotina ir judesiy vykdymas i kita puse, kita koja ar ranka arba kitose salygose.
Atsirade Siuo atveju nauji pojiciai sudaro galimybe lyg ir naujai pergalvoti jprastus
koordinacinius mechanizmus ir tuo paciu iStaisyti esamas klaidas.

9. Pagrindiné taisyklé klaidy taisymui - iSaiSkinti klaidos prieZastj ir taisyti ja, o ne jos
pasekme. Pastebéti klaidas, nustatyti jy prieZastis ir jas taisyti lengviau negu iStaisyti jau
susiformavusius neteisingus judesius.

10. Teisingos pradinés pratimo atlikimo padéties akcentavimas. AnalogiSko démesio
reikalauja ir paruoSiamoji veikla paciam veiksmui.

11. Klaidy taisymui tikslingi Sie budai ir jy tvarka: pakartoti praeita medZiaga, pakeisti
pratimo - veiksmo vykdymo eile taip, kad biity galima jj jvykdyti be klaidy, parinkti atitinkamus

paruoSiamuosius pratimus, iSskirti neséekmingas judesio dalis ir mokyti jy atskirai.
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2. TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

2.1.Tyrimo metodai

Darbe buvo taikomi Sie tyrimo metodai:

1 Teorinés analizés ir apibendrinimo,
2 Anketavimo,

3 Testavimo,

4. Ekspertinio vertinimo,
5 Pedagoginio stebéjimo,

6 Matematinés statistikos.

Teoriné analizé ir apibendrinimas. Siuo metodu buvo analizuojami literatiiros $altiniai,
susije su nagrinéjama tema, tikslinamos savoky sampratos bei aptarti tyrimo rezultatai,
palyginant juos su kity autoriy, atlikusiy panasaus pobtidZio tyrimus, duomenimis.

Buvo studijuojama sporto teorijos, pedagoginé, psichologiné, sporto psichologinés,
biologiné literatiira. Informacijos Saltiniy analizé buvo pagrjsta mastymu, proto veiksmais
analizuojant, apibendrinant Zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Buvo iSstudijuoti 26 lietuviy
ir 9 uzsienio autoriy moksliniai darbai. Sis tyrimo metodas padéjo suformuoti tyrimy tikslg ir
uZdavinius, pagrjsti tyrimo metodologija ir ja atitinkancius metodus

Ekspertinis vertinimas. Du kultirizmo treneriai kurie buvo pakviesti kaip ekspertai,
stebéti pradedanciyjy lankyti vyresnio mokyklinio (15 -18m ) amZiaus kultiirizmo pratybose
atliekamus judesius, registravo pastebétas klaidas ir vertino judesiy atlikimg 10 baly sistema.
Tyrimy protokolas pateiktas 1 priede. Dviems ekspertams uZfiksavus tq pacia klaida, ji buvo
registruojama finaliniame protokole. Buvo vertinamas Siy judesiy atlikimo kokybé: pritiipimas su
Stanga ant peciy, Stangos trauka kojom-nugara, Stangos spaudimas gulint.

Anketinés apklausos pagal sudaryta klausimyng siekta suZinoti, pradéjusiy lankyti
sporto klubus jaunuoliy nuomoné apie savo kiino raumeny grupiy iSlavinimg ir siekj juos
patobulinti. Anketa pateikta 2 priede.

Pedagoginis stebéjimas. Pagal parengta protokola buvo stebimi pratimus atliekantys
jaunuoliai. Stebéjimo protokolas pateiktas 3 priede. Jaunuoliy realizuota rengimo programa
pateikta 7 -12 lentelése. Per pirmuosius tris ménesius pradedantieji sportavo 3 kartus per savaite
po 60 minuciy. Buvo atliktos 36 pratybos, vienam jaunuoliui. Per antruosius tris ménesius
tiriamieji sportavo 4 kartus po 90 minuciy. Atliktos 52 treniruotés ir uztruko 78 valandos. Per
puse mety trukusj fizinés saviugdos procesa tiriamieji atliko 91 treniruote ir uZtruko 117

valanduy.
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Testavimas Tiriamiesiems reikéjo atlikti 2 (bazinius) kontrolinius pratimus: Stangos
spaudimg gulint, pritipimus su Stanga ant peciy. Testo rezultatai buvo vertinami paties
tiriamojo ir tyréjo. Be to, vaikinai testavimo metu nebuvo skatinami ar pagiriami. Testavimas
buvo atliktas 3 kartus - pradéjus rengimo programa, po 3 ménesiy ir baigiant puse mety trukusia
programa.

Statistiné analizé. Buvo apskaiciuojami Sie matematinés statistiko rodikliai: aritmetinis
vidurkis (M=Yx/n), vidutinis kvadratinis nuokrypis (S=VS? S$?=Y(X-X)*n-1), aritmetinio
vidurkio reprezentacijos paklaida (Sx=S/Vn). Lyginant priklausomy imdciy (vienos grupeés)
tyrimo duomeny vidutiniy reikSmiy skirtumus buvo naudojamas Studento t kriterijus ( t =
M, +M,/VSx,*+ Sx,?). Aritmetiniy vidurkiy skirtumo patikimumui nustatyti buvo naudojamas
reikSmingumo lygmuo p<0.05 ir p<0,001. Skirtumas tarp tiriamyjy grupiy arba priklausomy
imciy buvo laikomas patikimu 95 proc. (p<0,05), kai apskaiciuotas t = 2 (kai n;+n,-2 yra daugiau
negu 20) arba >2. Patikimas skirtumas iSreikStas Zenklu p<, o nepatikimas - p>.Visi skaiCiavimai

atlikti MS Excell kompiuterine programa.

2.2, Tiriamieji

Tiriamaja imtj sudaré 20 kultirizmo pratybas , M.PuiSés sporto klube pradéje lankyti
vyresnio mokyklinio amZziaus (15 — 18 m) vaikinai. Jy tgis buvo 177£0,07 cm. o svoris
70,8+10,3 kg. Tiriamyjy kiino masés indeksas buvo 20,11+2,47 s.v.

Tyrime dalyvave vaikinai turéjo nedidele kultiirizmo pratimy atlikimo patirtj (Zr. 2 lentele).

2 lentelé
Tyrime dalyvavusiyjy vaikiny kultiirizmo pratyby patirties trukmeé ( N=20)
Savaités Meénesiai
al [a] <t

Rodikliai B ~ < © ® = S o
2 I I - I n 0 ;‘

i

N 0 2 1 2 z 3 1 2 2 0
% nuo N 0% 10% 5% 10% | 35% 15% 5% 10% 10% 0%

2.3 Tyrimo organizavimas
Tiriamieji per pirmuosius tris ménesius ateidavo j sporto kluba tris kartus, o kitus tris

ménesius — 4 kartus per savaite. Per puse mety trukusj fizinés saviugdos procesa, jie atliko 91

treniruote. Pagrindinis pratyby lankymo motyvas buvo noras pagerinti viso kiino raumeny
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apimtis, lavinti raumeny jéga, nesiekiant dalyvauti kultirizmo varZybose. Tyrimas buvo

organizuojamas pagal darbo plane numatytus etapus.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1 Kultiirizmui prioriteta teikianciy jaunuoliy siekiy ypatumai

Kultirizme pradedanciuoju jprasta vadinti Zmogy, kurio treniruociy stazas 1 — 1,5 mety
( Kairaitis, 2012).

Tyrime dalyvave vyresniojo mokyklinio (15 — 18m ) amZiaus jaunuoliai turéjo maZza
kult@irizmo pratimy atlikimo patirtj (2 lentelé). Pusé tiriamyjy turéjo pusmecio pratyby patirtj, o
treCdalis jaunuoliy pradéjusiy lankyti kultiirizmo pratybas turéjo tik iki 2 ménesiy sistemingy
treniruoCiy patirtj. Tai labai nedideli laikotarpiai sportavimo procese. Tiriamieji turéjo normaly
kiino maseés indeksg 20,11+2,4 s.v. Normalus kiino masés indeksas yra 20-25 s.v. (Skernevicius,
Raslanas, Dadeliené, 2004)

Siekiant iSsiaiSkinti jaunuoliy, teikianCiy prioriteta kultiirizmui, siekiy ypatumus, buvo
pateikti 3 teiginiai. Tiriamyjy siekis pagerinti savo visy kiino raumeny apimtj pateikta 2

paveiksle.

Daugiau sutinka, negu
nesutinka; 5%

~

Sutinka 40 % / T Vvisiskai sutinka; 55 %

2pav. Siekio pagerinti viso kiino raumeny apimtj procentiné raiSka ( N=20)

Su teiginiu ,,Per pratybas labai norétuméte pagerinti visy kiino raumeny apimtj“ visiSkai
sutinka didZiausia dalis apklaustyjy (55 proc.). Siek tiek maZiau — sutinka (40 proc) Tai jrodo
esmines jaunuoliy motyvacines paskatas.

Tiriamyjy siekis iSryskinti savo kiino raumenis pateiktas 3 paveiksle.
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Nesutinku; 10%

Daugiau nesutinku, /

negu sutinku; 5% \

Daugiau sutinka, negu/

nesutinka; 10%
——Visiskai sutinka; 50 %

Sutinka; 25 % /

3 pav. Siekio iSryskinti savo kiino raumenis procentiné raiska ( N=20)

Antrojo teiginio ,Per pratybas norétuméte iSrySkinti savo kiino raumenis“ atsakymy
rezultatai rodo, jog siekis iSrySkinti savo kiino raumenis jaunuoliams yra maZiau aktualus. Su
Siuo teiginiu visiSkai sutiko pusé tiriamyjy (50 proc.), o 10 proc. nesutinka (Zr. 3 pav.).
Zinodami, jog tiriamyjy kiino masés indeksas yra normalus, néra virssvorio, galima daryti
prielaida, kad biitent dél Sios prieZasties raumeny rySkinimas ne toks svarbus.

Tiriamyjy nuomoné apie raumeny didinimo svarba pateikta 4 paveiksle.

Sutinka; 5%

/

Daugiau sutinka, negu
nesutinka; 30%

Nesutinku; 45 %

Daugiau nesutinku,
negu sutinku; 20 %

4 pav. Siekio svarbiau raumeny apimties padidinimas , 0 raumeny darbingumas antraeilis

dalykas raiSka ( N=20)
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Su treciuoju teiginiu ,Jums svarbiau raumeny apimties padidinimas, o raumeny
darbingumas antraeilis dalykas“ nesutinka didZiausia dalis apklaustyjy (40 proc.). Vertinant
atsakymus galima daryti iSvada, kad jaunuoliams visai nesvarbu jy organizmo darbingumas.

Taigi, tiriamyjy siekiai gana vienpusiski. Svarbiausias motyvacijos veiksnys yra kiino
raumeny apimciy didinimas, nei raumeny darbingumas ir kokybé.

Taciau bitent toks sportuojanciyjy motyvacinis veiksnys pagrindZia A.Vaiciulienés (2004)
nurodoma vyresnio mokyklinio amzZiaus jaunuoliy pasiekimy poreikj, t.y. realizuoti naujas

kognityvines galimybes, padaryti jspidj prieSingai lycCiai, pakelti statusa bendraamziy grupéje.

3.2 Vaikiny kultiirizmo judesiy atlikimo kokybé

Vertinant jaunuoliy kultirizmo judesiy atlikimo kokybe, pasirinkti trys baziniai pratimai:
pritipimai su Stanga, Stangos trauka kojom-nugara, Stangos spaudimas gulint. Buvo atliekami
ekspertiniai vertinimai. Pasirinkti biitent Sie pratimai nes atliekant Siuos judesius veikia visi kiino
raumenys, o jaunuoliai remiasi j pagrindg tik kojomis. Taip pat atliekant Siuos judesius veikia
daugelis kiino padétj stabilizuojanciy raumeny grupiy (ypac nugaros juosmens dalies).

Kiekvienas pratimas buvo analizuojamas pagal 10 parametry. Analizei pasirinktos
reikSmingiausios klaidos, judesio atlikimo kokybei nustatyti.

Pritupimai su Stanga buvo vertinami pagal 10 kriterijy ( negali pritiipti remdamasis visa
péda | pagrinda, laiko tiesig ir fiksuota nugara, pernelyg daug pasilenkia j prieki, pirmiausia
pakelia dubenj ir tik paskui tiesia kojas, labai siaurai statomos kojos, tipdamas atsiloSia atgal,
neiSlenkia nugaros, labai staigiai lenkia ir tiesi kojas, labai jtempta peciy juosta, pritlipes
neiSlaiko 1 — 2 sek. sulenkty kojy padeties).

Stangos trauka kojom — nugara buvo vertinama pagal 10 kriterijy ( nepritupia remdamasis
visa péda, Stanga laikoma pernelyg toli nuo kiino, laiko tiesig ir fiksuota nugara, tipdamas
atsiloSia atgal, neiSlenkia nugaros, staigiai lenkia ir tiesia kojas, jtempta peciy juosta, pritiipes
neiSlaiko 1 — 2sek. pauzés, traukg pradeda rankom — nugara ir tik paskui kojom, pradédamas
traukq laiko Stanga pernelyg toli nuo vertikalios kiino aSies).

Stangos spaudimas buvo vertinamas pagal 10 kriterijy ( neprapleciami kriitinés raumenys,
alkiinés leidZiamos siaurai prie kiino, Stanga nepalieCia kriitinés, neatliekama pauzé 1- 2sek.
Stanga palietus kriiting, netaisyklingas Stangos suémimas rieSu, liemens kélimas spaudZiant
Stanga, neiSlaikoma atremtis kojomis, atremti pernelyg priekyje, nesimetrinis kairés ir deSinés
rankos veikimas, spaudZiant Stanga pakeliama galva).

Kontroliniy judesiy atlikimo vertinimo rezultatai pateikti 4 lenteléje.
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4 lentelé

Kontroliniy judesiy atlikimo vertinimas ( N=20)

Statistiniai rodikliai
EiLNr Vertinami judesiai M S Sx v
1 Pritiipimai su Stanga ant pe€iy 54 0,88 0,19 19,95
2 Stangos trauka kojom-nugara 5,6 0,62 0,14 14,66
3 Stangos spaudimas gulint 7,05 0,94 0,21 13,68
Vidutinés reikSmés 6,01 0,80 0,18 16,09

Vidutinis bandymy tiriamosios imties trijy kontroliniy judesiy atlikimo kokybés
jvertinimas buvo 6,01+0,81 balo.

Remiantis 4 lentelés rezultaty duomenimis galima teigti, jog judesiy atlikimo jvertinimas
yra vidutinis. Tai parodo, kad:

1) Neturintiems judesiy atlikimo patyrimo biitina sudaryti individualias pratyby programa.
Jos turéty biiti sudaromos atsiZvelgiant j sportuojanciyjy gebéjimus ir patirtj.

2) Kultirizmo pratybose taikyti metodai lemia sportuojanciyjuy judesiy atlikimo kokybe.
KokybisSkas judesio atlikimas jtraukia j veiklg reikalingas raumeny grupes, greiciau pasireiskia
pratyby efektas, iSvengiama traumy, todél rengimosi procesas yra nenutriikstamas ir leidZia
tolygiai didinti kraivius.

3) Sportuoti nutarusiems jaunuoliams reikia formuoti nuomone, kad jy tobuléjimo tempai
bus maZesni uZ ty, kurie turi kultiirizmo pratimy atlikimo patirtj.

Bendra tiriamyjy kontroliniy pratimy atlikimo klaidy suvestiné pateikta 5 lenteléje.

Ekspertinio vertinimo metodas leido suskaiciuoti tiriamyjy padaryty klaidy skaiciy
atliekant kontrolinius judesius. Ekspertai uzfiksavo 239 klaidas. Kuo daugiau klaidy padaryta,
tuo blogesné judesio atlikimo kokybé. Daugiausiai klaidy, net 92, tiriamieji padaré atlikdami
pritipimo su Stanga kontrolinj judesj. Reikéty pridurti, kad klaidy skaiCiy lemia judesio
sudétingumas ir judesyje dalyvaujanCiy raumeny skaiCius. Kuo daugiau judesyje dalyvauja
raumeny grupiy - tuo daugiau klaidy daro tiriamasis. Reikéty pabréZzti ir dar vieng labai svarby
dalyka, kurj yra nustate mokslininkai. Kuo didesne sunkmena Zmogus atlieka judesj, tuo daugiau

jis nutolsta nuo to judesio atlikimo dinaminio stereotipo.
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Bendra kontroliniy pratimy atlikimo klaidy suvestiné ( N=20 )

5 lentelé

% 2.1 Nepritiipia remdamasis visa péda 2
°’:::° 2.2 Stanga .laik(.)mf'i Perr.lelyg toli nuo kiino 9
& 2.3 Laiko tiesig ir fiksuotg nugara 6
.%, 2.4 Ttpdamas atsiloSia atgal 0
—:: 2.5 NeiSlenkia nugaros 15
= 2.6 Staigiai lenkia ir tiesia kojas 10
g 2.7 Jtempta peciy juosta 5
éa 2.8 Pritiipes neiSlaiko 1-2 sek. pauzés 16
= 2.9 Trauka pradeda rankom- nugara ir tik paskui kojom 18
A 2.10 Pradédamas trauka laiko Stangg pernelyg toli nuo vertikalios kiino 7
asies
IS viso 88
E 3.1 NeprapléSiama kriitinés raumenys 4
& 3.2 Alkiines leidZiamos siaurai prie kiino 9
8 3.3 Stanga nepaliecia kriitinés 2
;g 3.4 Neatliekama pauzé Stanga palietus kriitine 18
2 3.5 Netaisyklingas Stangos suémimas riesu 0
§ 3.6 Liemens kélimas spaudZiant Stanga 4
S 3.7 NeiSlaikoma atremtis kojom 8
E 3.8 Atremtis kojom pernelyg priekyje 5
s 3.9 Nesimetrinis kairés ir deSinés rankos veikimas 9
3.10 SpaudZiant Stanga pakeliama galva 0
IS viso 59

Tiriamyjy kontroliniy judesiy atlikimo vertinimas pateiktas 5 paveiksle.

Judesiy atlikimo kokybé buvo iSreikSta procentais. MaZiausiai padaryta klaidy ir geriausiai

jvertinta Stangos spaudimo gulint ant suolo judesiy atlikimo kokybé. Ji buvo jvertinta 70,5 proc.

Vadinasi, tiriamiesiems dar triksta 29,5 proc. iki idealios judesio atlikimo technikos.

100
80
60
40
20

70,5 %

54 %

56 %

Pritupimai su §tanga Stangos trauka Stangos spaudimas

gulint

5 pav. Kontroliniy judesiy atlikimo kokybés vertinimas procentais ( N=20)

Kiekvieno judesio atlikimo klaidy nustatymas leidZia geriau suvokti tiriamyjy ypatumus ir

numatyti judesiy lavinimo metodikas. Tikétina, kad iSlavinti §j judesj iki idealaus atlikimo
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tiriamiesiems reikés daug laiko. Vienu bandymu buvo vertinama pritipimo su Stanga ant peciy
atlikimo kokybeé.

Pritipimai su Stanga ant peCiy yra bazinis kultirizmo pratimas lavinantis Slaunies
keturgalvio raumenj. Atliekant Sj pratima papildomas krivis tenka nugaros, sédmeniniams,
blauzdos raumenims. Pratimas vysto viso keturgalvio raumens jéga ir mase. Taciau tiriamieji
labiau noréjo islavinti kriitinés, ranky, peciy juostos raumenis, o kojy raumeny lavinimas jiems
nebuvo svarbus. Si nuostata biidinga daugeliui savarankiskai sportuojanciy jaunuoliy. Taciau
visa démesj skiriant virSutinés kiino dalies raumeny lavinimui, jaunuoliy raumenynas bus
lavinamas neproporcingai.

Pritipimas yra sudétingas judesys. Norint sukelti judesj atliekanCiuose raumenyse baltymy
sinteze ir tokiu biidu didinti raumeny skerspjiivi reikia judesius atlikti su 70 -80 proc. svorio
sunkmena nuo maksimaliai galimos. Todél teisingas judesio atlikimas yra labai svarbus.

Pratimo atliekant pritiipimo su Stanga tiriamyjy klaidos pateiktos 6 paveiksle.

Labai jtempta peciy
Labai staigia lenkia ir juosta; 11%

tiesia kojas; 8% _—

Pritipes neislaiko 1-2
aN _— sek. sulenkty kojy
padéties ; 19%

Neislenkia nugaros;
10%

Negali pritiipti
——remdamasis visa péda j
Labai siaurai statomos pagrinda; 8%
kojos; 15%
Laiko tiesig nugara;
~ 3%
Pernelyg daug
pasilenkia j priekj

Pirmiausia pakelia
dubenj ir tik paskui

. 0o
tiesia kojas; 10% prittpdamas; 16%

6 pav. Klaidy procentine iSraiSka atliekant pritupima su Stanga ( N=20)

Klasikinis pritiipimo atlikimas reikalauja pritiipimo j 90 laipsniy per kelio sgnarj ir Sio
darbinio kampo iSlaikymo 1-2 sek. Dazniausiai tiriamieji lenkia ir tiesia kojas be jokios pauzeés.
Tai yra raumenys iS§ izometrinio veikimo reZimo pereina j koncentrinj darbo reZimg ir
nepriverciami trumpai suveikti izometriniame reZime. Biitent Si klaida daZniausiai ir pasireiské
atliekant pritipimus (Zr. 6 pav.). Vertinimo metu Si klaida sudaré 19 proc. klaidy, daromy
atliekant pritiipimus.

Kita tiriamyjy klaida, kuri sudaré 15 proc., per didelis pasilenkimas j priekj pritiipiant.
Tipiant svarbu visose judesio fazése, ypaC apatinéje, iSlaikyti tiesia nugara. Jei apatiniame

judesio tasSke nugara yra apvali, priekiné slanksteliy ir disky dalis apkraunama ir svoris, tenkantis
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stuburui, pasiskirsto netolygiai. Tokiy biidu vyksta didZiulé apkrova juosmeninei nugaros daliai
ir kelio sanariams. Todél, jei apatiniai nugaros raumenys yra silpni, biitina juos stiprinti.
Nepatyrusiam jaunuoliui taisyklingai atlikti pratimg pakankamai sunku.

Trecigjg tiriamyjy klaidg kurj sudaré 15 proc., labai siaurai statomos kojos. Pasak
R.Kairaicio ir R.Jankauskienés to prieZastimi gali buti, jog triiksta lankstumo Slauny vidinei
daliai. Atliekant pratima svarbu, kad tupiant keliai biity vertikalioje linijoje su pédomis ir
nei$sikisty pirmyn. Sitaip atliekant judesj yra pavojus traumuoti stubura, bei padidéja keliy
sgnariy apkrova.

Antruoju kontroliniu pratimu buvo pasirinktas Stangos traukos kojom-nugara pratimas.
Atlikdami pratima jaunuoliai suklydo 88 kartus. Stangos trauka — tai pratimas lavinantis nugaros
raumenis. Taisyklingai traukiant Stangg iSvengiama stuburo slanksteliy pakenkimy ir
pasiekiamas teigiamas efektas. Ekspertai vertindami Stangos traukos atlikimo kokybe atkreipé
démesj j 3 grubias klaidas. Pirmoji klaida buvo tokia, kad tiriamieji traukq pradédavo pradZioje
iStiesdami nugarq ir tik paskui tiesdami kojas. Klasikiné Sio judesio atlikimo technika reikalauja
biitent pirma tiesti kojas ir tik paskui liemenj. Si klaida sudaré 21 proc. uZfiksuoty klaidy

atliekant Stangos trauka (Zr. 7 pav.).

Nepritupia
Pradédamas trauka remdamasis visa Stanga laikoma
laiko Stangg pernelyg peéda; 2% pernelyg toli nuo
toli nuo vertikalios \ kiino; 10%
kiino asies; 8%

Laiko tiesig ir

Trauka pradeda
ap fiksuota nugara; 7%

rankom-nugara ir tik
paskui kojom; 21%

~__ NeiSlenkia nugaros;
17%

Pritlipes neislaiko 1-/ o ..
2 sek. pausss; 18% / Saigiai lnka i
[tempta peciy juosta jas; 117

; 6%

7 pav. Klaidy procentiné israiSka atliekant Stangos trauka ( N=20)

Antra svarbi klaida buvo ta, kad pritiipe neislaiké 1-2 s. pauzés. Si klaida sudaré 18proc.

Stangos traukos pratimas labai panasus j pritipimus. Dubens ir §launy judesys praktiskai tas pats,
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esminis skirtumas — liemens padétis Sios klaidos priezastimi galéjo biiti menkai isvystyti dubens
bei sédmeny raumenys.

Trecioji klaida buvo ta, kad atlikdamas judesj neiSlenkia nugaros. Anot R.Kairaicio ir
R.Jankauskienés klaidos prieZastimi jvardija prastas Slauny dvigalvio ir nugaros apacios
lankstumas. Norint padidinti Siy raumeny lankstuma reikéty Sj pratimq pakeisti nusilenkimais su
svarmenimis.

Vienintelés klaidos kurios tiriamieji nepadare, tai tipdami atsiloSia atgal.

Stangos spaudimas gulint yra vienas i pagrindiniy kultiirizmo judesiy, formuojantis
kratinés raumenis ir deltiniy raumeny priekine dalj. Biomechanikos poZidriu jis yra
nesudétingas. Tai yra lokalaus poveikio pratimas, vienas pagrindiniy kriitinés jégai ir apimciai
vystyti.

Stangos spaudimo gulint klaidos, padarytos tiriamuyjy, pavaizduotos 8 paveiksle.

Nepraplesiami kratinés
raumenys; 7%

Nesimetrinis kairés ir
desinés rankos veikimas;
14%

Alkiinés leidziamos
siaurai prie kino; 15%
Atremtis kojom pernelyg

priekyje; 8%

Stanga nepaliecia

i&ai : kratinés; 39
Neislaikoma atremtis atinés; 3%

kojom; 14%

Neatliekama pauzé

Liemens kelimas ~3tanga palietus kriitine
spaudZiant Stanga 7% 31%

8 pav. Klaidy procentiné iSraiska atliekant Stangos spaudima gulint ( N=20)

ISsiskiria 3 ryskios klaidos. Pirmoji, sudariusi 31 proc. visy klaidy buvo (suklydo 18
tiriamyjy) tokia, kad atlikdami Stangos spaudima tiriamieji nepadaré pauzés palietus kriitine (8
pav.). Pagal R.Kairaitj tokios klaidos prieZastimi gali biiti per silpni kriitinés ir peciy raiSciai.
Antroji klaida — alkiinés leidZiamos siaurai prie kiino. Suklydo 9 jaunuoliai, t.y.15 proc.
tiriamyjy. Taip atliekant pratima beveik visas kriivis tenka trigalviams Zasty raumenims bei peciy
priekinei daliai, bet ne kriitinés raumenims. Reikéty tiesiog sumaZzinti Stangos svorj ir stengtis

alkiines leisti j Salis.
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Atliekant Stangos spaudimg trecioji klaida kuria sudaré 14 proc., buvo nesimetrinis ranky
veikimas ( asimetrija ). M.Tinteris teigia, kad to prieZastis yra skirtingai iSlavinti kratinés, peciy
priekinés dalies raumenys. Norint iStaisyti Sig klaidg, reikéty Stanga pakeisti svarmenimis ir
truputi sumazinti svorj.

Tokiy klaidy kaip netaisyklingas Stangos suémimas rieSu ir spaudZiant Stangga pakeliama

galva, nebuvo padaryta.
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3.3 Raumeny grupiy iSlavinimo vertinimas

[sivertinti savo raumeny iSlavinima yra labai svarbu. Jaunuoliai buvo prasSomi jvertinti savo

kiino raumeny grupiy iSlavinimg 10 baly sistema. Jy vertinimo rezultaty pasiskirstymas pateiktas

6 lenteléje.

6 lentelé
Savo kiino raumeny grupiy iSlavinimo vertinimas balais ( N=20 )
51‘2;1 Rodik- Vertinimas (balai) 5
grupé liai 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
IR 0 1,0 |10 3,0 3,0 2,0 6,0 4,0 0,0 0,0 |20
s %(nuo n) 0 5,0 5,0 15, 15,0 10,0 30,0 20,0 0,0 0,0 | 100
BxN 0 2,0 3,0 12,0 15,0 12,0 42,0 32,0 0,0 0,0 | 118
_;8 N 0 1,0 0,0 1,0 3,0 4,0 9,0 2,0 0,0 0,0 | 20
é %(nuo n) 0 5,0 0,0 5,0 15.0 20,0 45,0 10,0 0,0 0,0 | 100
& BxN 0 2,0 0,0 4,0 15,0 24,0 63,0 16,0 0,0 0,0 | 124
:qs:: N 2,0 1,0 1,0 2,0 3,0 1,0 6,0 1,0 3,0 0,0 |20
.; %(nuo n) 10, 5,0 5,0 10,0 15,0 5,0 30,0 5,0 15,0 0,0 | 100
i BxN 2,0 2,0 3,0 8,0 15,0 6,0 42,0 8,0 27,0 0,0 | 167
E N 1,0 3,0 0,0 3,0 1,0 2,0 6,0 3,0 0,0 0,0 |20
2 %(nuo n) 5,0 15,0 | 0,0 15,0 5,0 10,0 30,0 15,0 0,0 0,0 | 100
Z BxN 1,0 9,0 0,0 12,0 5,0 12,0 42,0 24,0 0,0 0,0 | 102
§ N 1,0 1,0 3,0 5,0 2,0 5,0 1,0 1,0 1,0 0,0 |20
T %(nuo n) 5,0 5,0 15,0 25,0 10,0 25,0 5,0 5,0 5,0 0,0 | 100
BxN 1,0 2,0 9,0 20,0 10,0 30,0 7,0 8,0 9,0 0,0 |96
.UO_’, N 0 1,0 1,0 2,0 4,0 4,0 2,0 5,0 1,0 0,0 | 20
Q %(nuo n) 0 5,0 5,0 10,0 20,0 20,0 10,0 25,0 5,0 0,0 | 100
BxN 0 2,0 3,0 8,0 20,0 24,0 14,0 40,0 9,0 0,0 | 120
YN 4 8 6 16 16 19 29 16 11 0 125
YBxN 4 19 18 64 80 108 210 128 45 0 727
% nuo 0,3 1,33 | 1,5 5,3 6,6 8,5 16,9 10,6 8,3 0 59,3
1200(10x6x20=1200)
EA’ HL;O sukaupty baly | 0,5 2,2 2,5 8,8 11,0 15,7 28,0 17,6 13,7 0 100
727

Galime daryti prielaida, dél kokiy prieZasciy jaunuoliai pradéjo lankyti sporto kluba. Viena

iS prieZasCiy gali buti prastas savo raumeny iSlavinimo vertinimas arba ne aukStas saves

vertinimas.

Visa tiriamyjy grupé savo raumeny iSlavinimg jvertino 727 taskais. Vadinasi grupé savo

raumeny iSlavinima grupé jvertino 59,3 procento. Vidutinis vieno tiriamojo sukauptas

jvertinimas sudaré 36,3 balo iS 60 maksimaliai galimy.

Geriausiai tiriamieji jvertino kriitinés raumeny iSlavinimg. Tokia nuomone iSsaké 83,5

proc. (surinkti 167 balai), antroje vietoje - ranky raumeny islavinimas ( surinkti 124 balai ). Toks

tiriamyjy vertinimas nekelia nuostabos. Tikétina, kad jaunuoliai pratyby metu daugiausiai

démesio skirdavo Siems raumenims. Tokiam vertinimui galéjo turéti jtakos ir tai, kad vizualiai
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kratinés ir ranky raumenys yra labiausiai matomi. Tikétina, kad vertindami raumens iSlavinimag
jaunuoliai daugiau turéjo omenyje jo iSorinj vaizda ir nepagalvojo apie jo veikima (funkcija).
Blogiausiai tiriamieji jvertino pilvo raumeny iSlavinima (surinkti 96 balai). Tokiam
vertinimui jtakos galéjo turéti vyraujantys stereotipai, kad presas turi biti rySkus ( be jokio
riebalinio sluoksnio).
Raumeny grupiy iSlavinimo vertinimas puikiausia atsispindi kada pateikiama procentinis

raumens iSlavinimas nuo maksimaliai galimo (Zr. 9 pav.).

90% 83,50%
80% —
0% 62% 60%
0% T53% ] >17% 48%
50% 3 —
40%
30%
20%
10%
0% T T T T T
Peciai Rankos Kratiné Nugara Pilvas Kojos

9 pav. Raumeny grupiy iSlavinimo vertinimas procentais ( N=20 )

Tikeétina, kad sportuodami jaunuoliai ypatinga démesj skirs pilvo raumeny lavinimui. Pilvo
raumeny iSlavinimas buvo jvertintas 48 proc. nuo maksimalaus.

Pilvo raumeny lavinimo metodika néra sudétinga ir nereikalauja jokios jrangos. Pagrindine
problema reikéty jvardinti tai, kad tiriamieji nesupranta, jog raumenims, o ypac presui didele

jtaka turi intensyvus preso pratimy atlikimas ir taisyklinga mityba.

3.4 Raumeny lavinimo metody realizavimas pratybose

Pradedantiems vyresnio mokyklinio amZiaus jaunuoliams buvo taikoma kultiirizmo
pradininko ir propaguotojo D. Veiderio (Yaiizep, 1993) pusmecio programa (Zr. 7-12 lenteles).

AnalogiSka pradedanciyjy atlety ugdymo programa rekomenduoja ir R. NauZemys ir J.

Saplinskas (1998).
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7 lentelé

Pirmasis pratimy kompleksas (atliekamas pirmadieniais) pradedantiesiems sportuoti

kultirizma (pagal Veiderj (Yaiinep),1993; NauZemij ir Saplinska ,1998)

Eil. Meénuo / serijy, kartojimy skaiCius
Pratimas 1 2 3

Nr.
1 Stangos spaudimas gulint 1X8 2X8,8 2X5,9
2 Ranky su svarmenimis leidimas j Salis gulint 1X8 2X8,8 2X5,9
3 Ranky su svarmenimis kélimas j Salis aukStyn 1X8 2X8,8 2X5,9
4 Stangos spaudimas i§ uz galvos sédint 1X8 2X8,8 2X59
5 Pritiipimai su Stanga 1X8 2X8,38 2X59
6 Kojy tiesimas 1X8 2X8,8 2X59
7 Kojy lenkimas 1X8 2X88 2X5,9
8 Pratimai kaklo raumenims 1X8 2X8,8 2X5)9
9 Stangos traukimas prie liemens pasilenkus 1X8 2X8,38 2X59
10 | Ranky su Stanga lenkimas stovint 1X8 2X8,8 2X5,9
11 | Ranky su Stanga tiesimas gulint (pranciiziSkas spaudimas) 1X8 2X8,8 2X59
12 Ranky su svarmenimis lenkimas sédint 1X8 2X8,8 2X5,9
13 | Sést-gult maZa amplitude neatpalaiduojant raumeny 1X12 2X15,15 2x25,25
14 Kojy kélimas gulint 1X12 2 X 15,15 2 X 25,25
15 | Pasistiebimai su Stanga 1X8 2X8,8 2X5,9

8 lentele

kultiirizma (pagal Yaiigep,1993; NauZemj ir J. Saplinska ,1998)

Antrasis pratimy kompleksas (atlieckamas treciadieniais) pradedantiesiems sportuoti

Eil. Pratimas Meénuo / priéjimy, kartojimy skaicius
Nr. 1 2 3
2 Svarmens trauka viena ranka 1X8 2X8,8 2X59
3 Sulenkty ranky su Stanga nuleidimas uz galvos gulint 1X8 2X8,8 2X5)9
4 Stangos spaudimas nuo kriitinés stovint 1X8 2X8,8 2X5)9
5 Stangos traukimas prie smakro siauru suémimu 1X8 2X8,8 2X5)9
6 Ranky su svarmenimis kélimas j Salis pasilenkus 1X8 2X8,8 2X5,9
7 Rankos su svarmeniu lenkimas, fiksavus Zasta prie liemens 1X8 2X8,8 2X59
8 Rankos su svarmeniu kélimas atgal pasilenkus 1X8 2X8,8 2X5)9
9 Ranky su Stanga lenkimas per rieSus, atvirkSciai suémus 1X8 2X8,8 2X59
10 | Pratimas pilvo raumenims (maZesne amplitude) 1X12 2 X 15,15 2 X 25,25
11 Pasistiebimai su Stanga 1X8 2X8,8 2X59
12 | Ittpstas su Stanga 1X8 2X8,8 2X59
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9 lentelé

Treciasis pratimy kompleksas (atliekamas penktadieniais) pradedantiesiems sportuoti

kultiirizma (pagal Yaiigep,1993; Nauzemj ir J. Saplinska ,1998)

Eil. Meénuo / priéjimy x kartojimy skaicius
Pratimas 1 2 3

Nr.

1 Pritiipimai su Stanga 1X8 2X8,8 2X5)9
2 Kojy lenkimas sédint 1X8 2X8,8 2X59
3 Kojy lenkimas gulint 1X8 2X8,8 2X5)9
4 Stangos trauka issitiesiant 1X8 2X8,8 2X5,9
5 Stangos traukimas prie liemens pasilenkus 1X8 2X8,8 2X5)9
6 Stangos spaudimas gulint 1X8 2X8,8 2X5)9
7 Stangos spaudimas, gulint ant horizontalios plok§tumos 1X8 2X8,8 2X5)9
8 Stangos spaudimas i§ uz galvos sédint 1X8 2X8,8 2X5)9
9 Svarmens kélimas j priekj - aukstyn iStiestomis rankomis 1X8 2X8,8 2X5)9
10 Rankos su svarmenimis tiesimas per alkiines sédint 1X8 2X8,8 2X5,9
11 Ranky su svarmenimis pakaitinis lenkimas sédint 1X8 2X8,8 2X5)9
12 Ranky su Stanga lenkimas (atvirkSciai suémimas) 1X8 2X8,8 2X5,9
13 Hanteliy kélimas j Salis — aukStyn, pasilenkus 1X8 2X8,8 2X59
14 Lengvi pasistiebimai su Stanga 1X8 2X88 2X59
15 Pratimas pilvo raumenims (sumaZinta amplitude) 1X12 2 X 15,15 2 X 25,25
16 Kojy kélimas gulint 1X12 2X 15,15 2 X 25,25

10 lentelé

Pratimai pradedantiems kultiiristams virSutinés kiino dalies raumenims lavinti. Ketvirtasis

pratimy kompleksas (pagal Yaiinep,1993; NauZemj ir J. Saplinska ,1998)

Pratimo Priéjimy
Pratimo pavadinimas Kartojimy skaicius
Nr. skaiCius
1 Platus Stangos spaudimas, gulint ant horizontalaus suolelio. 3 9
2 Svarmeny leidimas j Salis, gulint ant nuoZulnaus suolelio 3 9
3 Stangos spaudimas nuo kriitinés stovint 3 9 superserija
4 Svarmeny kélimas j Salis stovint 3 9
5 Stangos traukimas prie smakro stovint 3 9
6 Stangos traukimas prie kriitinés pasilenkus 3 9 superserija
7 Ranky su Stanga lenkimas stovint 3 9
8 Stangos kélimas gulint. 3 9
9 Svarmeny kélimas, gulint ant nuoZulnaus suolelio 3 9
10 Pasilenkimai j Salis pakaitomis (su svarmenimis) 3 30 — 50 superserija
11 Pasikélimai, gulint ant nuoZulnaus suolelio maZesne amplitude 3 30 - 50 superserija
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11 lentelé

Pratimai pradedantiems kultiiristams apatinés kiino dalies raumenims lavinti. Penktasis

pratimy kompleksas (pagal Yaiinep,1993; NauZemj ir J. Saplinska ,1998)

Pratimo

Z

Pratimo pavadinimas

Priéjimy

skaicius

Kartojimy skaicius

Pritiipimai su Stanga

3

Stangos trauka

Peciy kélimas nuleistomis rankomis, stovint ir jtraukiant pecius

Kojy tiesimas sédint

Kojy lenkimas, sédint specialaus treniruoklio krésle

Pasistiebimai ant vienos kojos su svarmenimis

Kojy kélimas, gulint ant nuoZulnios atramos

9
9
9
9 superserija
9
9
9

Stangos kélimas, lenkiant riesus (delnais i§ apacios)

15 superserija

O O | O|U|R[WIN|F-

Stangos kélimas lenkiant rieus (delnais i3 virsaus)

w w w Wl W W w

15

12 lentelé

Pratimai pradedantiems kultiiristams virdutinés kiino dalies raumenims lavinti. SeStasis

pratimy kompleksas (pagal Yaiinep,1993; NauZemj ir J. Saplinska ,1998)

Pratimo Priéjimy Kartojimy
Pratimo pavadinimas oo oy
Nr. p skaicius Skaicius
1 Stangos spaudimas, gulint ant horizontalaus suolelio 3 9
2 Stangos spaudimas, gulint ant nuoZulnaus suolelio 3 9
3 Svarmeny nuleidimas uZ galvos, gulint ant horizontalaus suolelio 3 9
4 Stangos spaudimas i§ uzZ galvos, sédint ant horizontalios plokStumos 3 9 superserija
5 Svarmeny nuleidimas j Salis, sédint ant horizontalios atramos pasilenkus 3 9
6 Stangos trauka prie kriitinés pasilenkus 3 9
7 Rankos su svarmenimis lenkimas, sédint ant horizontalios atramos 3 9
8 Koncentruotas vienos ir kitos rankos lenkimas (pakaitomis), sédint ant 3 9
horizontalios atramos, alkiine atremiant j Slaunj
9 Svarmens kélimas sédint (Zastas fiksuotas), pranciiziSkas spaudimas 3 9
10 Pasilenkimai j Salis pakaitomis (su vienu svarmeniu) 3 30-50
superserija
11 Liemens kélimas maZesne amplitude 3 30-50

Pasak Z. Gobiko ir V. Stanionienés, vyresnio mokyklinio amZiaus jaunuoliai realizavo

standartinio kartojimo metodus: standartinio-intervalinio kartojimo su pilnais poilsio intervalais,

standartinio-intervalinio kartojimo su vidutiniais poilsio intervalais, standartinio-intervalinio

kartojimo su trumpais poilsio intervalais metodus. Vadovaujantis J. Chartmano ir C. Tiunemano

( FO. XaptmaH, X. TroHHemaHH, 1988) tiriamieji realizavo daugkartinio maksimaliy pastangy

kartojimo, daugkartinio submaksimaliy pastangy kartojimo bei vidutiniy pastangy daugkartinio

kartojimo metodus. Sios rengimosi technologijos privalumai yra Sie: sportuojantis tolygiai

jtraukiamas | darba; per vienerias pratybas paveikiamos beveik visos raumeny grupés,

naudojamos vidutinio dydZio iSorinés sunkmenos, su kuriomis dirbdami jaunuoliai nepatiria
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didelio streso ir vidinio diskomforto; naudojamas stotinis pratimy kartojimo metodas ( atlikes 1-
2 serijas, veikianCias vieng raumeny grupe, Zmogus pereina prie kito pratimo), pratybos
pradedamos nuo pratimy veikianciy didZigsias raumeny grupes. Pirmasis pratimy kompleksas
atliekamas tris ménesius. Pirmojo ménesio pirmadienj atliekama 15 pratimy. Kiekvienas
pratimas skirtas vis kitai raumeny grupei lavinti. Kiekvieng pirmojo ménesio savaités pirmadienj
daroma viena kiekvieno pratimo serija, o kartojimy skaicius 8-12 (trecioji 2 lentelés skiltis).
Kiekvieng antrojo meénesio savaités pirmadienj daromos dvi kiekvieno pratimo serijos, o
kartojimy skaicius 8-15 (ketvirtoji 2 lentelés skiltis). Kiekvieng treCiojo ménesio savaités
pirmadienj daromos dvi kiekvieno pratimo serijos, o kartojimy skaiCius 5-25 (penktoji 2 lentelés
skiltis). Pirmojo priéjimo metu pasirenkama tokia sunkmena, su kuria pratimas gali buti
pakartotas 5 kartus, o antrojo priéjimo metu pasirenkama tokia sunkmena, su kuria pratimas gali
biti pakartotas 9 kartus. Pirmuoju atveju yra lavinama maksimali jéga, o antruoju — veikiami
raumeninio audinio apimtj (hipertrofija) didinantys mechanizmai. Didesnis judesiy kartojimy
skaicius yra skirtas pilvo preso raumeny lavinimui. Tokj kartojimy skaiCiy lemia pilvo preso
funkciniai ir struktiiriniai ypatumai.

Antrasis ir treCiasis pratimy kompleksai yra skirti pradedantiesiems sportuoti kultiirizmag
Zmoneéms ir jie daromi atitinkamai treCiadieniai ir penktadieniais.

Tiriamyjy realizuota rengimosi programa pateikta 4 priede. Taigi pradedanciyju sportuoti
kultaristy pratybose buvo realizuoti Sie metodiniai ypatumai:

Pirmuosius tris ménesius jaunuoliai sportavo 3 kartus po 60 min. Buvo realizuojama visus
raumenis veikianti programa. Per vienerias pratybas buvo apkraunama iki 13-15 raumeny grupiy.

Per antruosius tris ménesius tiriamieji sportavo 4 kartus po 90 minuciy. IS viso buvo
atliktos 52 treniruoté ir buvo sugaiStos 78 valandos

Per puse mety trukusj fizinés saviugdos procesa tiriamieji atliko 91 treniruote ir uzZtruko
117 valandy. Norint tobuléti galima tik didinant laiko ir energetines sanaudas.

Sios rengimosi sistemos trilkumai yra $ie: nugalimy ioriniy sunkmeny dydziai ir kartojimy
skaiCius didinamas labai létai, todél pradedantiesiems kulturistams tenka labai ilgai laukti

atliekamy pratimy efekto. Bet jie leido iSvengti pervargimo ir traumuy.
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3.5 Jeégos raiskos rodikliy kaita

Norint suZinoti jaunuoliy atskiry raumeny grupiy maksimalios jégos kaitq pasirinkti du
baziniai pratimai: pritiipimai su Stanga ir Stangos spaudimas gulint. Skirtingai nei ekspertiniame
vertinime, atsisakyta Stangos traukos kojom - nugara, dél per didelés traumy tikimybés. Buvo
atliekami 3 testavimai ( pirmas tik pradéjus pratybas, antras po trijy ménesiy, trecias—dar po
triju).

Visy 3 testavimy pritupimo su Stanga ir Stangos spaudimo gulint pratimy rezultatai pateikti

13 lenteléje.

13 lentelé
Atskiry raumeny grupiy maksimalios jégos rodikliai ( N=20)
Kontroliniai pratimai
Pritupimai su Stanga Stangos spaudimas gulint
Pirmas Antras Trecias Pirmas Antras Trecias
testavimas testavimas testavimas testavimas testavimas testavimas
63,3+13,5 71,4+14,7 81,8+16,6 58,5+13,0 64,8+13,7 71,6+13,8
p<0,05 p<0,05

Pratimai pasirinkti nes atliekant Siuos pratimus veikia visi kiino raumenys ir geriausiai
parodo maksimalig jéga. Jau po trijy ménesiy matosi nemazas jégos padidéjimas. Pritupimuose
nuo 63,3+13,5 iki 71,4+14,7, Stangos spaudime 58,5+13,0 iki 64,8+13,7. O po puses metu
trukusiy pratyby Sie rezultatai buvo pagerinti (p<0,05) pritupimuose atitinkamai iki 81,8+16,6.
Stangos spaudime iki 71,6+13,8. Kojas tiesianCiy raumeny funkcija nuo pirmo testavimo per tris
ménesius pageréjo 12,8%, o po pusmecio 29,2%, rankas tiesianc¢iy raumeny funkcija nuo pirmo
testavimo per tris ménesius pageréjo 10,8%, o po pusmecio 22,4%. Kojas tiesianciy raumeny
funkcijos didesnj pageréjima galima paaiskinti, tuo jog kojas raumenys yra patys stipriausi i$
viso kiino raumeny. Tai pat ypa¢ matomas didesnis jégos padidéjimas tarp antro ir trecio
testavimy. Tai galima paaiSkinti tuo, jog po trijy ménesiy pratyby, pakeitus pratyby programa,
padidéjo kriiviai ( prisidéjo 1 papildoma treniruoté ), bei padidéjus jégai, atsirado dar didesné
motyvacija tobuléjimui.

Didelis jégos rodikliy pageréjimas nekelia jokios nuostabos. Anot A.Skurvydo paauglystés
laikotarpiu, geréjant nervy bei refleksy mechanizmams, labai intensyviai hipertrofuojasi
raumenys, lavinant jy jéga.

Pradéjus kultiirizmo pratybas vyresnio mokyklinio amZiaus jaunuoliy pradiné raumeny
jéga buvo silpnai iSlavinta. Po pusmetj trukusiy stabiliy pratyby matome didelj jégos padidéjima.

Bet reikéty pripaZzinti, kad tolesni tiriamyjy raumeny jégos prieaugio tempai turéty leteti.
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Kitas ne maZiau svarbus aspektas — tai, kad tiriamieji iStvéré pradinio rengimo programa ir
stabiliai sportavo pusé mety. Daugelis patyrusiy kulttiristy pripaZista, kad pradinis rengimasis yra
sudétingiausias.

Tikétina, kad po pusmecio pratyby, tiriamyjy noras tobuléti nesumazés. Per Sj laikotarpj
susipaZinus su pratimy technikos ypatumais ir kiekvienam taikant individualias treniruociy

programas, rezultatai dar labiau gérés.
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ISVADOS

Apibendrinus moksline literatiirg ir kitus informacijos Saltinius, bei atlikus vyresniojo
mokyklinio amZiaus jaunuoliy judesiy atlikimo kokybés, ju siekiy, raumeny jégos raiSkos
ypatumy tyrima, bei nustacius poZitirj | raumeny grupiy iSlavinima, galima daryti tokias iSvadas:

Mokslinéje - metodinéje literatiiroje galima rasti daug kulttirizmo pratimy atlikimo metoduy.
Reglamentuoto kartojimo metodams biidingas nustatytas kriivio normavimas, nustatyta poilsio
intervaly trukmeé ir jy keitimo tvarka. Kombinuoti kartojimo metodo esmé - pagrindiné veikla
padalijama i dalis-kriivius. Sis metodas leidZia lanks¢iau reguliuoti kriivj ir poilsj, efektyviau
paveikti prisitaikomuosius organizmo procesus ir tokiu biidu tiksliau, kryptingiau reguliuoti
reikiamy savybiy ir jgidZiy vystymasi. Pakaitinio kartojimo metodai vaidina didZiausig
vaidmenj, siekiant naujy riby, naujy sugebéjimy. Bendras visy pakaitinio kartojimo metody
bruoZas - poveikio keitimas pratimo kartojimo eigoje. Pagal S metoda krivis pastoviai
keiCiamas.

Atliekant pratimus standartiniais kartojimo metodais judesiai kartojami be Zymiy strukttiros
ir krivio parametry keitimy. Kravis lieka toks pat tiek savo apimtimi, tiek intensyvumu.
Prisitaikomiesiems reiSkiniams j tq patj fizinj kriivj silpnéjant turi biiti nustatomas naujas kriivio
standartas, atitinkantis padéjusias organizmo galimybes. VarZyby - rungtyniavimo metodo
paskirtis yra pasiekto lygio tikrinimas(sis), stimuliavimas tolesnei veiklai. RySkiausias varZyby

metodo poZymis - tai jégy koncentravimas, siekiant aukSto rezultato. Pradedanciyjy pratybose

ypatingas démesys turi buti skiriamas klaidy nustatymo ir taisymo metodams. Kartojimo
metodai, panaudojant jvairiy judesiy ir veiksmy kompleksus. Taciau pagrindiniai yra Sie:
treniruoté ratu nepertraukiamo kartojimo metodu. (pagrindinis tikslas - jégos iStvermés
ugdymas). treniruoté ratu intervalinio kartojimo metodu su sutrumpintais poilsio intervalais
(ugdoma jégos iStvermeé), treniruoté ratu intervalinio kartojimo metodu su pilnais poilsio
intervalais (ugdoma maksimali jéga).

Pradéjusiy lankyti kultiirizmo pratybas jaunuoliy judesiy atlikimo kokybés jvertinimas yra
vidutinis. Vidutinis bandymy tiriamosios imties trijy kontroliniy judesiy atlikimo kokybés
jvertinimas buvo 6,01+0,81 balo. MaZiausiai judesio klaidy padaryta atliekant Stangos spaudimag
gulint (29,5 proc. nuo visy klaidy). Stangos trauka kojom- nugara ( 44 proc. nuo visy klaidy).
Daugiausiai klaidy padaryta atliekant pritupimus su Stanga ( 46 proc. nuo visy klaidy).
Netaisyklingai atliekami pratimai neleidZia tikétis gery rezultaty, maZéja taisyklingas raumeny
iSsivystymo progresas, didéja tikimybeé susitraumuoti. Kuo daugiau klaidy padaryta, tuo blogesné

judesio atlikimo kokybé.
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Pradéjusiems sportuoti jaunuoliams svarbiausiu veiklos motyvas yra raumeny apimties
didini. Raumeny darbingumo ir jy iSrySkinimo siekis jiems néra svarbus.

Vyresniojo mokyklinio amZiaus jaunuoliai realizavo daugkartinio maksimaliy pastangy
kartojimo, daugkartinio submaksimaliy pastangy kartojimo bei vidutiniy pastangy daugkartinio
kartojimo metodus. Siy rengimosi metody privalumai: sportuojantis tolygiai jtraukiamas i darba;
per vienerias pratybas veikiamos beveik visos raumeny grupés, naudojamos vidutinio dydZio
iSorinés sunkmenos, su kuriomis dirbdami jaunuoliai nepatiria didelio streso ir vidinio
diskomforto. Siy rengimo metody triikkumas: nugalimy ioriniy sunkmeny dydZiai ir kartojimy
skaiCius didinamas labai létai, todél pradedantiesiems kultiristams tenka labai ilgai laukti
atliekamy pratimy efekto. Bet tai leidZia iSvengti pervargimo ir traumy.

Vyresnio mokyklinio amZiaus jaunuoliy raumeny jéga silpnai iSlavinta. Pradedanciyjy
lankyti kulttrizmo pratybas jaunuoliy maksimalios jégos rodikliy sparciai geréjo. Realizuota trijy
meénesiy rengimo programa teigiamai jtakojo jaunuoliy maksimalios jégos raiSka. Pritipimy su
Stanga rezultatas nuo 63,3+13,5 buvo pagerintas iki 71,4+14,7, Stangos spaudimo 58,5+13,0 iki
64,8+13,7 kg. Po puse mety trukusiy pratyby Sie rezultatai buvo statistiSkai patikimai pagerinti.
Vidutinis pritipimy su Stanga rezultatas buvo 81,8+16,6. Stangos spaudimo iki 71,6+13,8 kg..
Kojas tiesianciy raumeny funkcija nuo pirmo testavimo per tris ménesius pageréjo 12,8%, o po
pusmecio 29,2%, rankas tiesianCiy raumeny funkcija nuo pirmo testavimo per tris ménesius
pageréjo 10,8%, o po pusmecio 22,4%.

Geriausiai tiriamieji jvertino savo kriitinés raumeny iSlavinimg (surinkti 167 balai iS 200
maksimaliai galimy). Tokiam vertinimui galéjo turéti jtakos ir tai, kad vizualiai kriitinés
raumenys yra labiausiai matomi. Blogiausiai tiriamieji jvertino savo pilvo raumeny iSlavinima
(surinkti 96 balai iS 200 maksimaliai galimy). Tokiam vertinimui jtakos galéjo turéti susidaryti

stereotipai, kad presas turi biiti rySkus ( tai yra be jokio riebalinio sluoksnio).
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METODINES REKOMENDACIJOS

Pradedantiesiems biitina taikyti daugkartinj vidutiniy pastangy metoda. Naudojant §j jégos
lavinimo pratimy metodq vieno priéjimo metu judesj reikia kartoti 8 - 12 karty. Per vienerias
pratybas reikia daryti 12- 15 pratimy. Tokiu btdu veikiamos beveik visos kiino raumeny grupés.
Priéjimy skai¢ius neturéty biiti didesnis kaip trys. Siuo atveju pagrindinis démesys kreipiamas j
visapusiSka viso kiino raumeny jégos ugdyma

Pradéjusiems sportuoti jaunuoliams pratybose turéty biiti daugiau démesio skiriama klaidy
nustatymo ir taisymo metodui.

Ugdant raumeny jégq pratimai turi biiti diferencijuojami pagal ju poveikj. Ypac svarbu
teisingai parinkti pratimus atsiZvelgiant j biocheminius, fiziologinius ir kitus désningumus,
prieSingu atveju jie bus neefektyvis.

Parenkant jégos pratimus reikia jsitikinti, kad butent juos atliekant bus aktyvis tie
raumenys ar raumeny grupeés, kuriy jéga norima padidinti.

Neturintiems judesiy atlikimo patyrimo biitina sudaryti individualias pratyby programas.
Jos turéty biti sudaromos atsizvelgiant j sportuojanciyjy gebéjimus ir patirtj.

Visus jégos lavinimo pratimus biitina atlikti kokybiSkai. Toks judesiy atlikimas kryptingai
veikia lavinamas raumeny grupes, greiCiau pasireiSkia pratyby efektas, iSvengiama traumuy.

Vyresniojo mokyklinio amzZiaus jaunuoliy jégos lavinimo procesas turi biti
nenutriikstamas, o fiziniai kriiviai turi biti didinami tolygiai.

Pradéjusiems sportuoti jaunuoliams biitina formuoti nuomone, kad juy tobuléjimo tempai
bus létesni palyginus su tais, kurie demonstruojami reklaminiuose klipuose ar apraSomi maisto
papildais prekiaujanciy kompanijy reklaminiuose Zurnaluose.

Jégos lavinimo pratybose pagrindiniai ( baziniai) pratimai turéty biti skirti didZiausioms
raumeny grupéms ir pratyby pradZioje, o véliau pereinama prie vidutiniy ir smulkiyjy raumeny
grupiy.
individualias programas, atitinkancias jy individualias, anatominés ir fiziologinés ypatybés
tikslams pasiekti.

Rekomenduojamas greitis pratimui atlikti turi biiti vidutinis, nes taip geriau iStempiamas
raumuo, iSvystoma didesné raumens jéga, maZesné traumy galimybé ir inercija.

Siekiantys—geresniy rezultaty, pradedantieji turéty biiti supaZindinami su mitybos
(angliavandeniy, baltymy, riebaly, maisto priedy) jtaka raumeny lavinimui.

Pradéjusiems lankyti kultiirizmo pratybas rekomenduojama tris ménesius sportuoti 3 kartus

per savaite, o po pusmecio 4 kartus per savaite po 45 min.
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Parengiamojoje pratyby dalyje jaunuoliy organizmai turi biiti laipsniSkai pratinami atlikti
fizinj krivi, t.y. bitinas apSilimas, kurio trukmé turi biiti 10 -15 min., o po pratyby, tempimo
pratimai. Raumeny tempimo pratimai padeda raumenims islikti elastingiems ir reikiamo ilgio
(kas turi didelés jtakos laikysenai), taip pat pagerina raumeny kraujotaka (kas leidZia greiciau
raumeniui atsigauti po kriivio).

Veiksmingiausia pradedantiesiems treniruotis kas antra diena, kadangi ilgesnés pertraukos
mazina raumeny darbinguma ir jégos savybes, bei sunaudojus daug energijos, jai atgauti reikia
48 valandy poilsio. Per tg laika raumenyse vyksta adaptaciniai atsinaujinimo procesai
(superkompensacija). Jeigu poilsio fazé trumpa, raumens darbingumas negali griZti i pradine
padétj ar pereiti j aukStesnj lygj.

Raumenys gana greitai pripranta prie vienodo kriivio, todél bitina kaitalioti pratimy serijy,
judesiy kartojimy skaiciy, pratimy atlikimo tempa.

Kultiirizmo treneriai (instruktoriai) turi skatinti jaunuolius veiklai. Skatinanciu veiksniai
turéty bati: pagyrimas, teigiamas judesio ar veiksmo atlikimo jvertinimas, fizinio iSsivystymo ir
parengtumo rodikliy pageréjimo vieSas pripaZinimas, atliekamy pratimy reikalingumo

iSaiskinimas.

45



N o ks W

10.

11.

12.

13.
14.

15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.
26.

LITERATURA

Beachle T. R., Earle R. W. (2000). Essentials of strength training and conditining. New York.
Dadeliené R. ( 2008) Kineziologija. Kaunas.

Enoka R.M. (1988). Muscle strength and its development. New York.

Frederic D. (2005). Bukim stipras ir graZis. Vilnius.

Fleck S. J., Kraemer W.J. (1987) Designing resistance training programs. New York.
Jasitinas V. (1979). Sportinés treniruotés teoriniai pagrindai. Jéga ir jos ugdymo metodika.
Vilnius.

Jasitinas V. (1985). Sportininky jégos ugdymo metodai. Vilnius.

Jasitinas V., S¢eponaviciiite, V. (1988). [vairiy sporto $aky jégos ugdymo treniruociy
metodika. Vilnius.

Jasitinas V. (1985). Jégos ugdymo metodologinés kryptys ir priemonés / Jégos ugdymas.
Vilnius.

Kairaitis R., Lapkovskis I. (1990). Kulturizmas, atletizmas, atletiné gimnastika. Kaunas.

Kairaitis R., Jankauskiené R., Maciukas A. (2004). Raumeny lavinimo pratimai ir jy

ypatumai. Kaunas.

Kairaitis R. (2012). Jégos treniruoté / Kultiirizmas. Sveikatingumas. Kaunas.
Kuklys V., Blauzdys V. (2000). Kanu kultiros teorijos ir metodikos terminai bei sgvokos:

mokymo priemoné kiino kultiiros specialybés studentams. Vilnius.
Malinauskas, R. (2003). Sporto psichologijos pagrindai. Kaunas: LKKA.
NauZemys R., Saplinskas J. ( 1998). Harmoningo kiino formavimas", Vilnius.

Navaitis G. ( 2001 ) Psichologiné parama paaugliui. Vilnius.

Pikiinas J., Palujanskiené A. (2000). Asmenybés vystymasis. Kaunas.

Raslanas A., Skernevicius J. (1998). Sportininky testavimas. Vilnius.

Skurvydas A. (1998). Judesiy valdymo ir sporto fiziologijos konspektai. Kaunas.

Skurvydas A., Gedvilas V. (2000). Fiziniy ypatybiy lavinimo teorija ir metodika. Kaunas.
Skurvydas A. (1991). Jégos ir greitumo fiziologiniai pagrindai. Vilnius.

Skurvydas A. (1998). Skeleto raumeny funkcinés biiklés testavimas. Vilnius.

Skurvydas A., Monkus G. (1990). Sportininky perspektyvumo jvertinimas, remiantis raumeny
kompozicija. Vilnius.

Skernevicius J. ( 1997 ). Sporto treniruotés fiziologija. Vilnius.

Sporto terminy Zodynas. (1996). Kaunas.

46



27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

35.

Sporto terminy Zodynas. (2002). Kaunas.

Tinteris M. ( 2003 ) Jégos ugdymas. Vilnius.

Vaiciuliené A. ( 2004 ). Paauglio psichologija. Vadovélis aukStyjy mokykly studentams.
Zukauskiené R. (2001). Raidos psichologija. Vilnius.

Beiinep 1. (1991). Cucrtema ctpouTenscTBa Tena, MOCKBa,

Bopo6reB A. M., CopokuH HO. K.(1980) AnaTomus cuibl. Mocksa.

[Tnaronos. B.H. (2004). Crictema noroToBKY CIIOPTCMEHOB B OJIMMITUHCKOM criopTe. Kues.
®pepepuk K., Xatpuap I1. (1992) BcecTropoHHee pyKOBOJCTBO IO Pa3BUTUIO CUJIBI
KpacHosipck.

XaptmaH FO., TronHemanH X. (1988). CoBpeMeHHast cuioBasi TpeHUPOBKa. bepuH.

47



PRIEDAI

48



1 PRIEDAS

Ekspertinio vertinimo protokolas
Gerbiamas, Eksperte, dékojame Jums uZ sutikimg padéti vertinti pradedanciyjy sportuoti
kultirizma vyresnio mokyklinio amZziaus vaikiny ( 15 — 18 m.) kontroliniy judesiy atlikimo
kokybe. Protokole yra pateiktos galimos klaidos. Jeigu Jis jZvelgiate klaidg, praSome ja paZymeéti

(+) paskutiniojoje lentelés skiltyje. Jeigu Jiis jZvelgiate ir daugiau kontrolinio judesio atliko klaidy

apibudinkite ja
Eil.Nr. Kontroliniy judesiy grupés ir galimos klaidos juos atliekant Klaida
1 Pritiipimai su Stanga ant peciy
1.1. Negali prittipti remdamasis visa péda j pagrinda
1.2. Laiko tiesig ir fiksuota nugara
1.3. Pernelyg daug pasilenkia pirmyn pritipdamas
1.4, Pirmiausia pakelia dubenj ir tik paskui tiesia kojas
1.5. Labai siauriai statomos kojos
1.6. Tipdamas atsiloSia atgal
1.7. NeiSlenkia nugaros
1.8. Labai staigiai lenkia ir tiesia kojas
1.9. Labai jtempta peciy juosta
1.10. Pritiipes neiSlaiko 1-2 sek. sulenkty kojy padéties
IS viso klaidy
2 Stangos trauka kojom-nugara
2.1. Nepritupia remdamasis visa péda
2.2. Stanga laikoma pernelyg toli nuo kiino
2.3. Laiko tiesig ir fiksuotg nugarg
2.4. Tipdamas atsilosia atgal
2.5. NeiSlenkia nugaros
2.6. Staigiai lenkia ir tiesia kojas
2.7. Itempta peciy juosta
2.8. Pritiipes neiSlaiko 1-2 sek. pauzés
2.9. Trauka pradeda rankom-nugara ir tik paskui kojom

Pradédamas trauka laiko Stangg pernelyg toli nuo
2.10. | vertikalios kiino aSies

IS viso klaidy

3 Stangos spaudimas gulint
3.1. Nepraplésiami kriitinés raumenys

3.2 Alkiines leidZiamos siaurai prie kiino

3.3. Stanga nepaliecia kriitinés

3.4. Neatliekama pauzé Stanga palietus kriitine
3.5. Netaisyklingas Stangos suémimas rieSu

3.6. Liemens kélimas spaudZiant Stanga

3.7. NeiSlaikoma atremtis kojom

3.8. Atremtis kojom pernelyg priekyje

3.9. Nesimetrinis kairés ir deSinés rankos veikimas
3.10. SpaudZiant Stanga pakeliama galva

IS viso klaidy
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2 PRIEDAS
ANKETA

Gerb., respondente, Kiino kultiiros iStestiniy studijy studentas Modestas PuiSé atlieka
pradedanciy sportuoti kultiirizma vyresnio mokyklinio amZiaus vaikiny ( 15 — 18 m.) nuomonés
apie savo raumeny grupiy iSlavinimq bei siekj jas lavinti tyrimg. Jasy atsakymai padés
iSanalizuoti pradedanciyjy sportuoti kulttrizmg vaikiny (15-18m) problemas ir parengti tinkamas
ju lavinimo metodikas. Bus skelbiami tik apibendrinti tyrimo rezultatai. PaZymékite Jums
tinkancius atsakymy variantus, o kur manote tinkamu galite iSreiksti savo nuomone. Dékojame uZ

atsakymus.

Tiksli Jisy gimimo data .........ccceeveeevieniieiiienieeeeee e
JUSY TGS eveeeeeuereereiiteeeeritteeeeritee e e sttt e e ettt e e e ssanreeessaraeesesnneeeens
JUSY SVOTIS eieiiiiiiiieeeteieereiitttee e e e s e sinree e e e e s e s arneaeeeeesensssnnnaeas
Jiisy Kino masés indeksSas..........ccccvveeeieeeeveeeiieeecie e eeree e

1. Kokios trukmés stabilaus raumeny lavinimo etapa buvote anksciau patyres
1.1. Visai neturiu raumeny lavinimo kultiirizmo pratimais patirties
1.2. Apie 1-2 savaites

1.3. Apie 4 savaites

1.4. Iki 2 ménesiy

1.5. Iki 4 ménesiy

1.6. Iki 6 ménesiy

1.7. Iki 8 ménesiy

1.8. Iki 10 ménesiy

1.9. Iki 12 ménesiy

1.10. Iki 18 ménesiy

1.11. Tki 24 ménesiy

2.  Pazymeékite kiek Jums reiksmingas kiekvienas Zemiau pateiktas teiginys

\icidkaicntinkn
V1515Ka-SttHH

Teiginys

Daugiau sutinku negu nesutinkuy|
sutinkuDdaugiau nesutinku negu

= 2 Z
Z & £
. 5 4
= 7 g
: K ]
&5 4
2.

At

E5ut

2.1. | Per pratybas labai norétumeéte pagerinti visy kiino raumeny
apimtj

2.2. | Per pratybas norétumeéte iSryskinti savo kiino raumenis

2.3. | Jums svarbiau raumeny apimties padidinimas, o raumeny
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| darbingumas antraeilis dalykas
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3. Ivertinkite pasitenkinima savo kiino raumeny grupiy iSlavinimu 10 baly sistema. 1
balas : esu nepatenkintas savo konkrecios raumeny grupés iSlavinimu. 10 baly — esu
patenkintas savo raumens grupés islavinimu.

Vertinimas

Raumeny grupé 112345678

Eil. Nr.

3.1. | Peciy juostos raumeny iSlavinimas

3.2. | Ranky raumeny iSlavinimas

3.3. | Kriitinés raumeny iSlavinimas

3.4. | Nugaros raumeny iSlavinimas

3.5. | Pilvo raumeny iSlavinimas

3.6. | Kojy raumeny iSlavinimas




3 PRIEDAS

Pradedanciyjy kultaristy pratyby stebéjimo protokolas

Pratyby data, laikas.........ccccceevieriiiniinienieeeeeeee,

Komentaras

(urwr) guninn hwperd drey hiealsiur o1s[iod

ouninn hites owneld die) ofealaiur o1s[Ioq( uru)|

snipreys hurfoley]

(9% “8Y)SIpAp sousunjung

Pratimas

EARLE

10

11

12

13

14

15

16
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4 PRIEDAS

Pritiipimo su Stanga ant peciy, Stangos traukos kojom-nugara, Stangos spaudimo gulint
atlikimo kokybé ir klaidos

= Klaidos Kontro- | Klaidos
= procentiné linio procen-
- dalis pratimo | tiné
atliekant atlikimo | dalis
Kontroliniai pratimai pratima tiks- nuo
lumas visy
padaryty
klaidy
n | % % %
1 Pritiipimai su Stanga ant peciy
1.1. Negali prittpti remdamasis visa péda j pagrinda 7 | 35,00 65,00 7,6
1.2. Laiko tiesig ir fiksuotg nugarg 3 15,00 85,00 3,2
1.3. Pernelyg daug pasilenkia pirmyn pritiipdamas 15 | 75,50 25,00 16,3
1.4. | Pirmiausia pakelia dubenj ir tik paskui tiesia kojas 9 | 45,00 55,00 9,7
1.5. Labai siauriai statomos kojos 14 | 70,00 30,00 15,2
1.6. Tipdamas atsiloSia atgal 0 00,00 00,00 0,0
1.7. NeiSlenkia nugaros 9 45,00 55,00 9,7
1.8. Labai staigiai lenkia ir tiesia kojas 7 35,00 65,00 7,6
1.9. Labai jtempta peciy juosta 10 | 50,00 50,00 10,8
1.10. | Pritapes neiSlaiko 1-2 sek. .sulenkty kojy padéties 18 | 90,00 10,00 19,5
2 Stangos trauka kojom-nugara
2.1. | Nepritupia remdamasis visa péda 2 10,00 90,00 2,2
2.2 Stanga laikoma pernelyg toli nuo kiino 9 45,00 55,00 10,2
2.3. Laiko tiesig ir fiksuotg nugara 6 30,00 70,00 6,8
2.4. Tiipdamas atsiloSia atgal 0 00,00 00,00 0,0
2.5. NeiSlenkia nugaros 15 | 75,00 25,00 17,0
2.6. Staigiai lenkia ir tiesia kojas 10 | 50,00 50,00 11,3
2.7. Jtempta peciy juosta 5 25,00 75,00 5,6
2.8. Prittpes neiSlaiko 1-2 sek. pauzés 16 | 80,00 20,00 18,1
2.9. | Trauka pradeda rankom-nugara ir tik paskui kojom 18 | 90,00 10,00 20,4
Pradédamas trauka laiko Stanga pernelyg toli nuo vertikalios kiino
2.10. | aSies 7 35,00 65,00 7,9
3 Stangos spaudimas gulint
3.1 NeprapléSiami kriitinés raumenys 4 20,00 80,00 6,7
3.2. Alkiines leidZiamos siaurai prie kiino 9 45,00 55,00 15,2
3.3. Stanga nepaliecia kriitinés 2 10,00 90,00 3,3
3.4. Neatliekama pauzé Stanga palietus kriitine 18 | 90,00 10,00 30,5
3.5. Netaisyklingas Stangos suémimas riesu 0 00,00 00,00 0,0
3.6. Liemens kélimas spaudZiant Stanga 4 20,00 80,00 6,7
3.7. NeiSlaikoma atremtis kojom 8 40,00 60,00 13,5
3.8. Atremtis kojom pernelyg priekyje 5 25,00 75,00 8,4
3.9. Nesimetrinis kairés ir deSinés rankos veikimas 9 45,00 55,00 15,2
3.10. | SpaudZiant Stanga pakeliama galva 0 00,00 00,00 0,0
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5 PRIEDAS
Jégos raiskos kaita( kg)

Pritiipimai su $tanga Stangos spaudimas gulint
Eilés nr. Vardas P.
1 bandymas | 2 bandymas | 3 bandymas | 1 bandymas | 2 bandymas | 3 bandymas

1. Ernestas G. 60 70 82 52 60 70
2. Arnas G. 69 77 91 78 83 87
3. Darius S. 71 81 96 69 73 80
4. Karolis S. 58 68 82 61 72 78
5. Deivydas K. 74 82 95 50 58 70
6. Laurynas V. 69 80 92 63 68 76
7. Dainius B. 66 74 81 68 75 80
8. Robertas J. 70 82 94 55 62 69
9. Laurynas K. 66 72 80 58 63 70
10. Rokas A. 61 70 82 48 55 61
11. Raimondas K. 41 46 51 48 53 58
12. Margiris C. 75 85 90 69 78 87
13. Darius V. 72 80 92 50 57 64
14. Audrius V. 68 77 90 69 75 81
15. Vytautas K. 47 52 62 38 44 49
16. Tomas P. 64 70 80 76 82 90
17. Martynas J 40 48 54 39 43 47
18. Robertas A. 96 105 120 83 90 96
19. Modestas B. 40 46 51 37 42 46
20. Rytis E. 60 64 72 59 66 74

Vidurkis/ 63,3£13,5 71,4+14,7 81,8+16,6 58,5+13,0 64,8+13,7 71,6+13,8

nuokrypis kg kg kg kg kg kg
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