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PUSIAU PROFESIONALIU RANKININKIU PARENGTUMO
RODIKLIU RYSYS PARENGIAMOJO LAIKOTARPIO
PRADZIOJE

Gintaré Onusaityté, Antanas Skarbalius
Lietuvos kiino kultitros akademija, Kaunas, Lietuva

Gintaré Onusaityté. Edukologijos magistré. Lietuvos kiino kultGros akademijos doktoranté. Moksliniy tyrimy kryptis — sportininky treni-
ravimo technologijos.

SANTRAUKA

Tikslas — nustatyti pusiau profesionaliy rankininkiy (PPR) parengtumgq ir parengtumo rodikliy tarpusavio priklau-
somybés ypatumus pradedant sportini sezonq. Buvo nustatyti totaliniai rodikliai ir kiino masés komponentai, atletinis
(aerobiné ir anaerobiné istvermé, kojy raumeny galingumas, vikrumas, judesiy daznumas), techninis (kamuolio
metimo greitis, kamuolio metimas j tolj, kamuolio gaudymas ir perdavimas, kamuolio varymas) parengtumas.

Zaidéjy vidutinis tigis 176,3 + 6,1 cm, kiino masé 69,9 + 9,7 kg. Kuperio testo metu vidutiniskai Zaidéjos nubégo
2,3 + 0,19 km, netiesiogiai pagal sj testq vertinta VO, didziausia reiksmé buvo 56,2 ml / kg / min, mazZiausia —
38,6 ml / kg / min. Atlikdamos Yo—Yo nutritkstamo intensyvumo istvermés ir atsigavimo testus zaidéjos vidutiniSkai
nubégo atitinkamai 1593 + 566 ir 554 + 204 metrus. Zaidéjy laktato koncentracija kraujyje po testy vidutiniskai
buvo 10,4+ 2,8 ir 13,8 = 2,7 mmol /| atitinkamai. Atlikdamos jégos greitumo suolius Zaidéjos vidutiniskai pasoko —
28,2 + 2,9 cm (be ranky mosto) ir 35,4 £ 3,5 cm (su ranky mostu), greitumo jégos atitinkamai — 30,2 = 2,7 ir 36,6 £
3,4 ecm. Didziausias kamuolio metimo greitis nustatytas tiriamosioms metant { vartus pasokus (71,9 = 7,4 km / h),
maziausias — kai metama nuo 7 metry linijos (66,1 = 6,4 km / h), ranky judesiy daznumas buvo zemas. Lyginant su
kity Saliy rankininkémis, nustatyti tokie parengtumo ypatumai: PPR jégos greitumo rodikliai yra geresni nei Norve-
gijos rankininkiy, aerobiné istvermé blogesné nei Lenkijos rankininkiy. Nustatyti tokie sqveikos ypatumai. glaudus
kiino masés rysys su kojy galingumu (r = 0,40—0,60) ir kojy galingumo su judesiy daznumu (v = 0,55—0,59). Taip
pat nustatytas glaudus rysys tarp kamuolio metimo greicio ir kamuolio metimo i tolj (r = 0,78).

Nustatyti pusiau profesionaliy vidutinio meistriskumo rankininkiy parengtumo rodikliai, jy rysys turi teorine ir prak-
tine reiksme apibiidinant Zaidéjy parengtumo lygj ir sudaro prielaidas parengti parengiamojo laikotarpio treniravimo
programq. Remiantis C. Carling ir bendraautoriy (2009) teiginiais, judamieji gebéjimai tarpusavyje nepriklausomi,
bet visi kartu labai reiksmingi. Todél parengiamuoju laikotarpiu rankininkéms rekomenduotina: lavinti istverme,
jéga, kartu padidinant rankininkiy aktyvigjq kitno mase, kurios déka pageréty kojy raumeny galingumas, gerinti
ranky ir kojy judesiy daznumgq, kurie yra labai reiksmingi atliekant veiksmus ginantis ir puolant. Tolesni pusiau
profesionaliy rankininkiy treniravimo programy tyrimai leisty ne tik nustatyti jy poveiki parengtumo rodikliy kaitai,
bet ir optimizuoti rengimq.

RaktaZodZiai: motery rankinis, atletinis ir techninis parengtumas, testavimai.

[VADAS
\v4

tuolaikinis motery rankinis labai dinamiskas
(Griinanger, Konig, 2005), i§ zaidéjy reika-
lauja dideliy fiziniy pastangy ir i$skirtinio
rankininkiy parengtumo, didele reik§me turi ir
rankininkiy kino sudéjimas (tigis, kino mas¢)
(Hatzimanouil et al., 2005; Bayios et al., 2006;
Hasan et al., 2007). D. Hatzimanouil su bendraau-
toriais (2005) nustaté, kad geresnio kiino sudéjimo

(tigio, mazesnio riebaly kiekio ir didesnés raumenu
masés) rankininkiy atletinis parengtumas taip pat
geresnis.

Zaisdamos rankininkés nuolat patiria fizinj
kontakta su varzovu (Gorostiaga et al., 2005).
Rungtyniavimo metu zaid¢jos atlieka mazos truk-
mes didziausiy pastangy (Suoliy, pagreitéjimuy,
kei¢iant judéjimo krypti ir gausybe ivairiy tech-
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nikos veiksmuy, atsizvelgiant | taktikos situaci-
jas, reikalaujancias dideliy psichiniy pastangy)
veiksmus (Taborsky, 2001; Hasan et al., 2007).
Kartu atlickami ir mazesnio intensyvumo viduti-
nés trukmes (keli pagreitéjimai kontratakuojant
ir ginantis nuo varzovy kontrataky) veiksmai.
Todé¢l norint per visas rungtynes iSlaikyti didelg
sparta — bitinas geras aerobinis ir anaerobinis
organizmo parengtumas (Loftin et al., 1996; Ha-
san et al., 2007).

Rankinio zaidimo kokybé priklauso nuo atle-
tinio parengtumo (Gorostiaga et al., 2005; Wal-
lace, Cardinale, 1997; Oxyzoglou, 2008). Jéga ir
raumeny galingumas, taip pat kaip ir aerobinis
pajégumas, svarbiis zaidziant rankinj ir siekiant
pergalés. Kamuolio metimo greitis ir tikslumas
yra vieni i§ svarbiausiy veiksniy, kurie turi lemia-
ma poveiki pelnant jvart] — greiciau ir tiksliau
iSmetus kamuolj gali biti pasiektas jvartis, varti-
ninkei ir gynéjoms nespéjus pasirengti ji atmusti
(Muijtjens et al., 1991). ZaidZiant rankini, kiek-
vienos pozicijos zaidéjos parengtumo rodikliai
yra skirtingi (Oxyzoglou, 2008). Vikrumas, gera
pusiausvyra, tikslumas judant su kamuoliu ir be
jo, orientacija, geras erdvés bei laiko suvokimas,
greitumas ir koju raumeny galingumas, staigioji
jéga, jégos greitumas yra vieni i§ svarbiausiy
gebéjimy, biitiny kiekvienos pozicijos zaidéjai
tiek ginantis, tiek atakuojant vartus (Oxyzoglou,
2008).

Todel svarbu nustatyti treniruojamos ranki-
nio komandos parengtuma, tikslinga ji palyginti
su elito komandy parengtumu, siekiant jvertinti
treniruojamos komandos zaidéjy parengtumo lygi
ir numatyti treniravimo programos kryptinguma.
Be to, aktualu surasti zaidéjy gebéjimy tarpusavio
saveikos ypatumus, kad biity galima taikyti opti-
malias individualias rengimo programas.

Tyrimo tikslas — nustatyti pusiau profesiona-
lios merginy rankinio komandos Zaidéjy pareng-
tuma ir parengtumo rodikliy tarpusavio priklauso-
mybés ypatumus pradedant sportini sezona.

TYRIMO METODIKA

Tiriamosios. Buvo tiriamos pusiau profesio-
nalios rankininkés (PPR) (n = 14), kurios treni-
ravosi 5 dienas per savaite (5 kartus), o varzyby
mikrociklo metu — 4 dienas (4 kartus) per savaite,
kartu zaisdamos dvejas rungtynes (i§ viso 6 fizinio
kriivio dienos). Rankininkiy parengtumas nustaty-
tas jvertinant kino masés komponentus, atletinj ir
techninj parengtuma.

Nustatyti tokie rankininkiy parengtumo po-
zZymiai:

1. Totaliniai rodikliai ir kiino masés kompo-
nentai. Ugis, koju ilgis, liemens ilgis nustatytas
remiantis J. Skernevi¢iaus ir bendraautoriy apra-
Syta metodika (2004). Pastaruoju metu kiino maseés
komponentai nustatomi (Prins et al., 2008) kiino
kompozicijos analizatoriumi (Body Composition
Analyser Tanita BC—418MA, Japonija). Juo buvo
iSmatuoti kiino masés, kiino masés indekso (KMI),
beriebalinés kiino masés (kg), riebalinés mases (kg
ir %), skysc¢iu (kg), riebalinés masés (kg ir %),
raumeny masés (kg) rodikliai.

2. Atletinis parengtumas. Aerobiné istvermé
nustatyta taikant 12 minuciy bégimo K. H. Kupe-
rio testg (Cooper, 1968) — registruotas atstumas,
nubégtas per 12 minuciy. Taikant formule (Carling
et al., 2009) netiesioginiu biidu nustatytas maksi-
malusis deguonies suvartojimas:

VOjmax (Ml / kg / min) = [(nubégtas atstu-
mas metrais — 0,3138) / 0,0278 / 1,609]

Yo—Yo nutriikstamo intensyvumo iStvermes ir
atsigavimo 1 lygio testai (Bangsbo et al., 2008),
susideda i§ 2 x 20 metry Saudyklinio bégimo kin-
tant bégimo greiciui. Greitis reguliuojamas garso
signalais. Testo garsiniai signalai reguliavo tiria-
muyju poilsio tarp bégimy (2 x 20 m) intervalus:
10 sekundziy — iStvermés ir 5 sekundés — atsi-
gavimo. Galing linija pakanka uzminti, nebiitina
ja perzengti. Testas yra baigiamas, kai zaidéja
du kartus iki signalo nespéja kirsti finiSo linijos.
Skai¢iuojamas nubégtas atstumas metrais.

Galingumas. Kojy raumeny galingumas nu-
statytas atliekant jégos greitumo (J-G i8$ fiksuotos
padéties pritipus ir kojas per kelius sulenkus 135°
kampu) ir greitumo jégos (G-J Suolius amorti-
zuojamai pritipus — kojos per kelius sulenktos
135° kampu) — su ranky mostu ir be jo. Testuota
taikant NEWTEST (Suomija) matavimo irenginj.
Kiekvienu atveju atlikta po tris Suoliukus nusta-
tant J-G ir G-J su ranky mostu ir be jo — i§ viso
12 Suoliukuy, o registruojamas geriausias Suolis
(Skurvydas, 2008).

Vikrumas tirtas keliais testais: Sediakampio tes-
tu matuotas laikas, sugaiStas Suoliuojant tris ratus
uz visy staciakampio krastiniy (Brittenham, 1998);
Kvadrato testu registruotas Suoliuky skaic¢ius per 10
sekundziy (Skernevicius ir kt., 2004); Bumerango
ir aStuoneto testais registruotas sugaistas bégimo
laikas tiriamajai judant su kamuoliu ir be jo dviem
biidais: reglamentuotai (nesisukant aplink kiino asj),



76

Gintaré Onusaityté, Antanas Skarbalius

1 lentelé. Pusiau profesionaliy rankininkiy
parengtumo nustatymo eiga

2009 m. liepos 30 d.

2009 m. liepos 31 d.

Rytas Rytas
Pramanksta Antropometrija. Kino masés komponentai
Metimai Pramanksta

Koju raumeny galingumas

Kamuolio metimas j tolj

Suoliavimas kvadrate

Kuperio testas

Vakaras

Vakaras

Pramanksta

Pramanksta

Galiiniy judesiy daznumas

Bumerango testas

Sesiakampio testas

AStuoneto testas

Kamuolio gaudymas ir perdavimas

Yo-Yo atsigavimo testas

Yo-Yo iStvermés testas

o kitu atveju nereglamentuojant judéjimo salygu
(apibégant stovelius) (Jahuson, 1986).

Judesiy daznumas. Ranky ir koju judesiy daz-
numas nustatytas keliais testais: ranky judesiu
daznumas — pagal Eurofito testa, registruojant
sugaista laika ir judesiuy skaiciy per 10 ir 60 s;
koju judesiy daznumas — perkeliant kojas i prieki,
atgal, { Sonus ir registruojant judesiy skaiciy per
10 s (Skernevicius ir kt., 2004).

3. Techninis parengtumas. Kamuolio metimo
greitis. Buvo atliekami 7 metry baudos metimai
ir metimai nuo 9 metry linijos i§ atremties ir pa-
Sokus. Atliekama po tris bandymus registruojant
geriausia rezultata. Testuota taikant ,, Speed Sport
Radar“ (Amerika) matavimo irengini. Metimo
greitis buvo registruojamas km / h.

Kamuolio metimo | tolj testas buvo atlieckamas
Lietuvos kiino kultiiros akademijos lengvosios
atletikos manieze. Zaidéjos zengdavo tris Zings-
nius ir mesdavo rankinio kamuolj i tolj. Buvo
atliekami trys bandymai.

Kamuolio gaudymas ir perdavimas (Garba-
liauskas, 1986). Per 30 sekundziy zaid¢jas turi kuo
greiciau ir tiksliau mesti kamuolj i taikini, esanti
ant sienos 180 cm aukstyje (40 x 40). Atstumas
iki taikinio 3 metrai. Skai¢iuojamas pataikymu
skaicius.

Kamuolio varymo technika nustatyta atlickant
vikrumo AStuoneto ir Bumerango testus varant
kamuolj.

4. Matematiné statistika: skaiciuoti aritme-
tiniai vidurkiai, standartinis nuokrypis. RySiams
tarp rodikliy nustatyti skai¢iuotas Pirsono (Pear-
son) koreliacijos koeficientas .

Tyrimo organizavimas. Atletinis ir techninis
parengtumas nustatytas 2009 m. liepos ménesi,
pries pradedant sportinj sezona. Testavimas vyko
dvi dienas ryte ir vakare (1 lent.).

REZULTATAI

Kiino kompozicija. Zaidéjuy vidutinis tigis
176,3 + 6,1 cm, kiino masé 69,9 9,7 kg (2 lent.).
Auksciausios ir sunkiausios komandos vartininkés
11,2 cm aukstesnés ir 19,3 kg sunkesnés uz ze-
miausias ir maziausiai sveriancias krasto zaidéjas.
Antros (II) linijos zaid¢jos yra auksStesnés 2,5 cm
uz pirmos (I). Didziausi kiino masés komponenty
(poodinio riebalinio sluoksnio, aktyviosios kiino
masés ir vandens kiekio) rodikliai buvo vartinin-
kiy, maziausi — krasSto zaidéjy. I ir II linijos zai-
déjuy kiino masés komponentai beveik nesiskyré.

Atletinis parengtumas. D¢l nereik§Smingo
rodikliy skirtumo tarp skirtingy pozicijuy zaidéju
jie pateikiami lyginant aikstés ir vartininky, I ir II
linijos zaidéjy rodiklius.

Kuperio testas. Vidutini§kai zaidéjos nubégo
2,3 £ 0,19 km (3 lent.). Aikstés zaidéjos nubégo
300 m daugiau nei vartininkés. II (2,4 + 0,14) ir
I (2,36 = 0,18) linijos zaidéjos nubégo beveik
vienodai. Komandos vidutinis VO, buvo 46 +
5,8 ml / kg / min. Aikstés zaidéjy (46,7 £ 5,9)
VOjmax buvo 5,7 ml / kg / min didesnis nei vartinin-
kiy (41 + 3,1). I linijos zaidéju (48,6 £ 6,5) VOymax
buvo 3,3 ml / kg / min didesnis negu II linijos zZai-
déju (45,1 = 5,1). Didziausia VOypax reik§mé buvo
krasto zaidéjos (56,2 ml / kg / min), maziausia —
pusiau krasto zaidéjos (38,6 ml / kg / min).
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Pozicijos / Visuotiniai kiino rodikliai Kiino masés komponentai 2 lent.elé. l"usiau
o Uoi Kiino KMI Poodinio riebalinio Aktyvioji Vandens E;::ii::(lionilriﬁorz:::
Rodikliai gis, em masé, kg sluoksnio kiekis, % ir kg | kiino masé, kg | kiekis, kg dé_jimoq rodikliai
e 17222 % (X £8D)
Kriszo zaidé¢jos 1713+49| 62,6 +5,4 | 21,2+0,9 51,8+3,1 [379+23
(n=4) 10,8 + 2.4 kg
. y 19,4+ 35%
?u_zlf‘.“ kraSt_O4 177,84+ 5,6 | 68,692 | 21,6+ 1,5 551453 |40,3+3,9
zaidéjos (n = 4) 13,5 +4,1 kg
2+1,5%
[zaidéjos (n=2) | 173+42 | 66,5+4,7 | 22,2+0,5 51,9+2,8 | 38+2,1
14,7+2,1 kg
e 255+3,5%
LHEJ;S US| 1795435794474 | 246413 9883 143,7£61
(n=2) 19,7+0,9 kg
Vartininkés 255517 %
182,5+49|81,9+1,2 [ 246+1,7 61+0,5 [44,7+04
(n=2) 20,9+ 1,7kg
T 19.8+ 4,6 %
4 , ,
! “3”603 Zaidejos | 104 4 5 6f(’)22 24419 544461 [398+44
(n=6) , 13,8+ 4,9 kg
ey e 19,6 £3,2%
L 111“6]05 2aidejos | 106 s 6 | 677485 | 21,6+ 14 542452 139,7+3.8
(n=06) 13,5+3,7 kg
PRV 19,7+3.8%
PSS A0S | 17553057 | 67949 | 22417 543454 |398+39
(n=12) 13,6 £4.2kg
20,5+ 4,1 %
szf,‘dos 176,34 6,1 | 69,949,7 | 22,4+1,8 553+55 | 40,5+4
vidurkis 14,6 + 4,7 kg

Yo-Yo nutritkstamo intensyvumo istvermés ir
atsigavimo testai (I lygio). Atlikdamos iStver-
mes testa, zaid¢jos vidutiniskai nubégo 1593 +
566 m (3 lent.). Aikstés zaidéjos nubégo 620 m
daugiau nei vartininkés (1060 = 594 m). II lini-
jos zaidéjos nubégo 112 m daugiau nei I linijos
zaidéjos (1664 = 483 m). Zaidéjy laktato koncen-
tracija kraujyje po testo vidutiniskai buvo 10,4 +
2,8 mmol / 1. Aikstés zaidéjy laktato koncentracija
kraujyje buvo 3,4 mmol / | didesné nei vartininkiy
(7,6 £4,5 mmol / 1). Atlikdamos Yo-Yo atsigavimo
testa, zaid¢jos vidutiniskai nubégo 554 £ 204 m.
Aikstés zaidéjos nubégo 253 m daugiau nei varti-
ninkés (320 = 0 m). I ir II linijos zaidéjos nubégo
beveik tiek pat (584 + 220 ir 573,3 + 201 m). Zai-
déjy laktato koncentracija kraujyje po atsigavimo
testo buvo 3,4 mmol / 1 (vidutinisSkai — 13,8 +
2,7 mmol / 1) didesné negu po iStvermés testo.
Aikstés zaidéju laktato koncentracija kraujyje
buvo 0,5 mmol / | mazesné nei vartininkiy. I linijos
zaidéjuy (10,8 £ 2,02 mmol / 1) laktato koncentra-
cija kraujyje po iStvermés testo buvo 0,4 mmol / 1
mazesné nei Il linijos (11,2 £ 2,8 mmol / 1). Po

atsigavimo testo — 1,3 mmol / | didesné laktato
koncentracija buvo I linijos zaidéjuy.

Galingumas. Atlikdamos J-G Suolius koman-
dos Zaidéjos vidutiniskai pasoko — 28,2 + 2,9 cm
ir 35,4 = 3,5 cm (3 lent.). I linijos Zaidéjos tokiu
biidu pasoko 2,3 cm (be mosto) ir 1 cm (su ranky
mostu) auksc¢iau uz II linijos Zaidéjas. Atlikdamos
G-J Suolius, I linijos Zaidé¢jos taip pat pasoko
auksciau — atitinkamai 3,3 ir 2,2 cm nei II linijos
zaidéjos. Koju raumeny galingumas (J-G ir G-J)
geresnis buvo I linijos zaid¢jy nei II linijos. At-
likdamos Sesiakampio testa, galingesnés buvo II
linijos zaidéjos (3 lent.), o atlikdamos Kvadrato
testa galingumu pasizyméjo I linijos zaidéjos.
Atlikdamos galingumo testus paSokant aukstyn,
galingesnés buvo I linijos zaidé¢jos, bet atlikda-
mos $uoliavimo i $onus testa (Sesiakampio) — II
linijos zaidéjos.

Vikrumas. Nereglamentuoto Bumerango vi-
krumo testo be kamuolio ir su kamuoliu rodikliai
I ir II linijos Zzaidéjy buvo vienodi (13,1 ir 13,9)
(3 lent.). Atlikdamos reglamentuota testa be ka-
muolio vikresnés buvo I linijos zaid¢jos, su ka-
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3 lentelé. Pusiau

o e | o | ek |
!(mmk"! .at.l etinto Atletinis parengtumas Kuperio testas
ir techninio pa-
rengtumo rodi- | Nubégtas atstumas, km 2,3+0,19 24+0,16 | 2,1+0,35 |2,4+0,14 [2,36+0,18
kliai (X £8D)  |yQ, . ml/kg/min 46+58 | 46,7+59 | 41+3,1 |48,6+65 |451+5,1
Yo-Yo testas
IStvermés Nubégtas atstumas, m | 1593,3 £ 566 | 1680 + 533 | 1060 + 594 | 1664 + 483 | 1776 + 636
Laktatas, mmol / | 10,4 +2.8 11+£2.28 76+45 [108+20 |11,2+28
Atsigavimo | Nubégtas atstumas, m 553,8+£204 | 573,3 £ 198 3200 |584+220 |573,3+201
Laktatas, mmol / 1 13,8 +2,7 14,2+6,22 [14,5+0,93 |13,2+3,06
Galingumas
J-G be mosto, cm 282+2,9 283+3,1 | 27,7+2,2 |29,7+3 274+27
Suoliai J-G su mostu, cm 354+3,5 358+3,7 | 332+0,8 |36,6+4,3 |[351+3,1
G-J be mosto, cm 30,2 +2,7 30,5+2,8 | 28,6+13 [324+2,8 |29,1+1,9
G-J su mostu, cm 36,6 3,4 36,9+3,6 345+1,8 |382+4,3 36+2,7
Testai geéiakampio testas, s 15,8+1,9 15,8 +2 15,7+0,6 16,1 24 155+1,7
Kvadrato testas, Suoliai 29+£3,6 30+2,8 23+1,4 |31,2+33 |29,1£23
Vikrumo testas Bumerango testas
Nereglamentuota 13,3+0,9 13,1+£0,4 | 149+1,2 |13,1+0,4 |[13,1+£0,3
Be kamuolio, s Efjf‘;ﬁi?f{:ﬁfm 154407 | 151405 | 16603 [15£0,6 | 152+0,5
Nereglamentuota 14,1 £ 0,8 13,9+ 0,6 15,6 +0,3 |13,9+0,5 13,9 +0,6
Su kamuoliv, s Eﬁf‘;gfﬁ;ﬁzﬂ 172413 | 17413 | 184%05 [172+12 |168+ 1,4
AStuoneto testas
Nereglamentuota 15+0,8 15+0,86 | 153+0,79 |15+0,85 14,9 +0,9
Be kamuolio, s Eﬁ?ﬁiiﬁt{:ﬁfﬂl 172+0,9 | 17+088 | 18+0,82 |16,7+0,89 |17,3+0,93
Nereglamentuota 16,5+ 0,8 16,5+ 0,8 16,5+ 1 16,7+ 0,5 16,3+0,9
Su kamuoli, s Eﬁg(‘f‘iﬁi‘ﬁigﬁfaﬂ 199414 | 196+12 | 21,6+1,5 [194+1,5 198+07
Ranky judesiy daZznumas
Kairé 132+1,16 | 13,1 +1,22 | 13,.9+0,42 |14+ 1,44 12,5+ 0,67
Desiné 11,7+£0,54 | 11,6+0,54 | 12,2+0,04 [11,9+0,44 |11,5+0,64
10 s testas 72,1 £74 73,4+72 | 645+0,7 [68,7+3,5 |80+58
60 s testas 446,3 £45,6 | 4558 +42 | 389,5+12 |440,4+24,7|4772+542
Kojy judesiy daZznumas
Kojas keliant 90° kampu 134+134 | 13,5138 | 13+141 |13,4+0,84 |13,6+1,87
Perkeliant kojas | priekj ir atgal 152+1,58 | 152+1,63 | 153+1,77 |15,7+1,05 [149+2,13
Perkeliant kojas { Sonus 10,2+1,12 | 10,3+1,16 | 9,5+0,71 |10,6+1,24 [10,1+1,17
Techninis parengtumas Metimai
7 m baudos metimai, km / h 66,1+ 6,4 67,6 5,7 57,5+2,1 |67,6+4,5 67,6 +7,1
I8 atremtis, km / h 70,4 + 6,4 71,4+6,3 64+0 704+55 |72,1+7.2
Pasokus, km / h 719+74 73,6 £ 6,6 62+14 |722+6,5 |746+7
Kamuolio metimas i tolj, m 31,8+34 32,1+3,6 | 30.5+2,1 |309+27 |333+4
Kamuolio metimas i kvadrata, kartai 182+3 18,1 +£3,1 19+28 |[18,2+3.,6 18+2,9

muoliu — II linijos. Atlikdamos nereglamentuota
Astuoneto testa tiek su kamuoliu, tiek be jo, grei-
tesnés buvo II linijos zaid¢jos. Atlikdamos §i testa
reglamentuotai, I linijos Zaidéjos buvo greitesnés
nei II linijos.

Judesiy daznumas. Ranky judesiy daznumas
II linijos zaidéjy buvo geresnis nei [ linijos 2,5 s
(kaire) ir 0,5 s (desSine) (3 lent.). Kairés rankos
judesiy daznumas buvo blogesnis nei desinés 1,5 s
(nebuvo né vienos kairiarankés). Kojy judesiy daz-

numas perkeliant kojas { prieki, atgal (0,8 karto) ir
1 Sonus (0,5 karto) buvo geresnis I linijos zaidéjuy,
taciau kojas perkeliant 90° kampu — geresnis ju-
desiy daznumas buvo 11 linijos zaidéjy (0,2 karto).
Zaidéjos { priekj ir atgal judéjo 5 kartais geriau
nei i Sonus.

Techninis parengtumas. Aikstés zaidéjy re-
zultatai metant kamuolj buvo geresni nei vartinin-
kiy (3 lent.). I ir II linijos zaidéjos 7 metry baudi-
nius meté tokiu pat greiciu (67,6 km / h) (3 lent.).
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I$ atremties (1,7 km / h) ir pasokus (2,4 km / h)
geresni rezultatai II linijos zaidéjy. I toli aikStés
zaid¢jos kamuolj numeté 1,6 m toliau (32,1 m) nei
vartininkés (30,5 m). II linijos zaidéjos kamuolj
numeté 2,4 m toliau. Kamuolj | kvadrata geriau
mété vartininkés (19 karty) nei aikstés zaidéjos
(18,1 karty). [ ir II linijos Zzaidéjy rezultatai beveik
nesiskyre (18,2 ir 18). Kamuolio varymo technika
atliekant Bumerango nereglamentuota testa buvo
geresné aikstés zaidéjy (13,9 + 0,6) nei vartininkiu
(15,6 = 0,3). I ir II linijos zaidéjy rezultatai buvo
vienodi (13,9 s). Nesisukdamos aplink savo asj
grei¢iau kamuolj varé aikstés zaidéjos (17 + 1,3)
nei vartininkés (18,4 = 0,5). II linijos zaidéjos
(16,8 = 1,4) buvo greitesnés nei I linijos (17,2 £
1,2).

REZULTATU APTARIMAS

Kiino kompozicija. Rungtyniy sé¢kme dau-
giausia lemia rankininkiy kiino sudéjimas (tigis,
kiino masé ir riebaly bei raumeny kiekis) (Bayios
et al., 2006; Hasan et al., 2007). Lyginant kiino
sudéjimo rodiklius su Azijos saliy ir Graikijos ran-
kininkiy (Bayios et al., 2006; Hasan et al., 2007)
galima teigti, kad tirtos rankininkés turéty pra-
nasumo rungtyniaudamos, taciau rungtyniaujant
su Norvegijos rankininkémis tai biity trikumas
(Ronglan et al., 2006).

Tirty rankininkiy tigis, kino masé ir aktyvioji
kiino masé susijusi su galingumo rodikliais (Suo-
lio be ranky mosto ir su juo (r = 0,40—0,60))
(4 lent.). Kaip teigia G. Ziv ir R. Lidor (2009),
aukstesnés ir didesnés kiino masés, ypac akty-
viosios kiino masés, rankininkai turi didesne
galimybg laiméti. Tirty rankininkiy kojy raumeny
galinguma lémé didesné aktyvioji kiino masé
(r = 0,50). Vadinasi, parengiamuoju laikotarpiu
rekomenduotina didinti rankininkiy aktyvigjq
kiino mase ir ypac stiprinti kojy raumeny jégq
(Gorostiaga et al., 2005).

Aerobinis ir anaerobinis pajégumas. Norint
visy rungtyniy metu islaikyti didelg rungtyniavimo
sparta — bitinas geras aerobinis ir anaerobinis
organizmo parengtumas (Cardinale, 2000; Hasan
et al., 2007). C. Manchado ir P. Platen (2008) tei-
gia, kad per rungtynes rankininkiy MDS rodikliai
siekia 53,1 = 4,8 ml / kg / min. Tirty rankininkiy
Kuperio testo metu MDS buvo blogesnis (46 +
5,8 ml / kg / min). Tirtos rankininkés Kuperio
testo metu vidutiniskai nubégo 200 m maziau nei
Lenkijos rankininkés (Jadach, Cieplinski 2008),
ir MDS rodikliai buvo dviem ml / kg / min blo-

gesni nei Lenkijos rankininkiy. Yo-Yo nutrtksta-
mo intensyvumo iStvermés ir atsigavimo testai (I
lygio) yra svarbiis ir reik§mingi (jie rodo zZaidéju
funkcini pajéguma) (Bangsbo et al., 2008), taciau
tokiy duomeny nepavyko rasti. Atlickant Yo-Yo
nutrikstamo intensyvumo iStvermés ir atsigavimo
testus, laktato koncentracija kraujyje buvo 10,4 ir
13,8 mmol / 1 atitinkamai. F. Rannou su bendra-
autoriais (2001) teigia, kad per rungtynes laktato
kraujyje susikaupia nuo 14 iki 15,3 mmol / 1. Taigi
taikyti iStvermés testai padeda nustatyti ranki-
ninkiy funkcines galias, kartu yra labai tinkama
priemoné lavinti iStvermg. Parengiamuoju laiko-
tarpiu rekomenduotina lavinti iStverme¢ — taip
teigia E. Gorostiaga su bendraautoriais (2005).
Siuo laikotarpiu taikytini ir Kuperio testai, lavi-
nantys aerobing iStverme, Yo-Yo abiejy tipy testai,
padedantys gerinti specifing iStverme. Tai leisty
pagerinti organizmo funkcines galias ir padidéty
galimybe¢ iSlaikyti didelj zaidimo intensyvuma per
visas rungtynes.

Kojy raumeny galingumo rodikliai. Tirty
zaidéjuy koju raumeny galingumas (jégos grei-
tumo Suolio be ranky mosto) geresnis (paSoko
2 cm auksc¢iau) nei Pekino olimpiniy Zaidyniy
¢empioniy — Norvegijos rinktinés zaidéjuy (28,2 +
3,4). Pazymétinas ir geresnis atskiry zaidéju koju
raumeny galingumas: auksc¢iausiai Norvegijos ran-
kininké pasoko 32,9 c¢m, tiriamos komandos ranki-
ninké (33,6 cm) pasoko 0,7 cm auksciau. Didelio
meistriSkumo komandy rezultatams turi jtakos visi
rodikliai (Gorostiaga et al., 2005; Oxyzoglou et
al., 2008), taigi dél geresniy jégos greitumo rodi-
kliy testuotos rankininkés turéty didesne galimybe
laiméti prie§ norveges.

Rankininkiy Kvadrato testo rezultatai yra geri,
vertinant juos B. Johnson ir J. Nelson (1986) ver-
tinimo skale. Geresni rezultatai buvo I linijos
zaidéjy. Vikrumas vienas i$ svarbiausiy gebéjimuy,
budingy I linijos zaidéjams tiek ginantis, tiek at-
akuojant vartus (Arslanagicis, 1997; Oxyzoglou,
2008). Rungtyniavimo metu zaidéjoms tenka daug
karty keisti judéjimo krypti. Tai atlikti geriau geba
didesnio galingumo Zaidéjos, nes vikruma lemia
kojuy raumeny jégos ir greitumo rysys (Carling
et al., 2009). Galima sutikti su E. Gorostiaga ir
bendraautoriy (2005) teiginiais, kad jégos, kaip
ir i§tvermes, lavinimui parengiamuoju laikotarpiu
reikia skirti daug démesio. Zaidéjos turi biiti pasi-
rengusios atlikti vikrumo reikalaujancius veiksmus
visy rungtyniy metu.

Judesiy daZnumas. Nors néra sudarytos ran-
kininkiy ranky judesiy daznumo vertinimo skalés,



80

Gintaré Onusaityté, Antanas Skarbalius

4 lentelé. Pusiau profesionaliy rankininkiy fizinio iSsivystymo, atletinio ir techninio parengtumo rodikliy rysys

o0 - - . S | = -
) - | & Z ] g |3 sz | &
w | = e | 8| 2| 2| € |Zg| S| E|E | &|z | z2| 35| ¢&
= = < < < - E |22 = kot kot - |z =y £ > &
s | 2 ¢ ¢ £ 22| & sz EE E E|E_E|Z | 2|8 5|8
s | 2| % E| g E g% E|T|=gl = £ |5E 2 |E_ E| 2% :
s g B2 2|z 2|3 2% 2§/ 2 E E%|&g22 2|25 2 .
2 212 2|38 2|13 |2 | 2|8 |28 2|3 |28 S \E2 & |22 2
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 | 20
1 1
21089 1
310,90 | 0,96 1
4 10,56 | 0,50 | 0,50 1
510,60 | 041|040 0,89 1
6 0370281029 | 091 | 0,82 1
71049 033035090092 0,95 1
8 10,07 |-0,02|-0,15| 0,27 | 0,51 | 0,31 | 0,41 1
9 0,52 041 | 0,48 |-0,01| 0,00 |-0,01| 0,00 |-0,33| 1
10 |-0,14|-0,16 | -0,21 | -0,13 | -0,02 | 0,09 | 0,04 | 0,32 | -0,02 1
11| 0,00 | 0,02 | -0,07 | -0,06 | -0,09 | 0,08 |-0,03 | 0,19 | 0,10 | 0,84 1
12 1-0,09 | -0,04 | -0,18 | -0,25 | -0,20 | -0,13 | -0,22 | 0,34 | 0,09 | 0,79 | 0,93 1
13 /-0,17 |-0,13 | -0,06 | -0,15 | -0,30 | 0,07 | -0,06 | -0,11 | 0,17 | 0,75 | 0,78 | 0,61 1
14 1-0,20 | -0,09 | -0,18 | -0,12 | -0,19 | -0,03 | -0,06 | 0,14 | 0,05 | 0,09 | 0,22 | 0,24 | 0,39 | 1
150,38 | 0,36 | 0,42 | 0,55 | 0,37 | 0,59 | 0,56 | 0,20 | 0,00 |-0,22|-0,10|-0,22 | 0,25 | 0,07 1
16 | 0,46 | 0,40 | 0,37 | 0,54 | 0,50 | 0,44 | 0,43 | 0,18 |-0,27|-0,04| 0,10 | -0,07 | -0,08 | -0,10 | 0,44 | 1
17 0,18 | 0,08 | 0,07 | 0,20 | 0,19 | 0,16 | 0,08 | 0,13 |-0,13| 0,27 | 0,39 | 0,31 | 0,13 |-0,38 /0,07 |0,70 | 1
18 |-0,03| 0,00 |-0,07 | 0,52 | 0,51 | 0,55 | 0,53 | 0,33 |-0,66| 0,10 |-0,03|-0,19|-0,17 [-0,05]0,18|0,65|0,33| 1
191-0,03|-0,19{-0,19| 0,47 | 0,57 | 0,48 | 0,54 | 0,53 |-0,46|-0,26|-0,34|-0,38 | -0,41 | 0,09 | 0,43 0,46 (0,13 0,66 1
20| 0,07 | 0,00 |-0,01| 0,42 | 0,46 | 0,40 | 0,44 | 0,25 |-0,61 | -0,15|-0,21 |-0,35|-0,34|-0,20{0,33 0,58 |0,15]0,85|0,73 | 1

gauti rezultatai yra prasti vertinant juos Eurofito
vertinimo skale. Pagerinus ranky judesiy daznuma
atsirasty galimybé perimti daugiau kamuoliy, dau-
giau blokuoti varzoviy metimus (Taborsky, 2001).
Zaidziant rankinj gynybos metu labai svarbus
judéjimas i Sonus (Oxyzoglou, 2008). Tirtos Zai-
déjos blogiau judéjo i Sonus negu i prieki ir atgal.
Galétume daryti prielaida, kad dél nepakankamai
iSlavinto judéjimo zaidé¢jos klysta rungtyniauda-
mos (kai daugiau judama i Sonus). Nustatyti ran-
kininkiy koju judesiy daznumo ir jégos greitumo
bei greitumo jégos rodikliy glaudis koreliaciniai
rysiai (r = 0,55 ir 0,59) (4 lent.) nusako rankinin-
kiy treniravimo programos turini ir pobiudi, akcen-
tuojant galingumo pratimus ir ypa¢ koju judesiy
daznuma judant i Sonus. Be to, 10 ir 60 s testy
rezultaty kaita leidzia spresti apie nervy sistemos
veikla, kuri kiekvienos zaidéjos buvo individuali.
Individualumai leidzia zaidéjoms parinkti zaidimo
funkcijas ir treneriams numatyti Zaidimo strategi-
ja, norint kuo geriau ir stabiliau zaisti per visas
rungtynes.

Metimai. Vienas i§ svarbiausiy veiksmy Zzai-
dziant rankinj yra kamuolio metimas i vartus (Go-
rostiaga et al., 2005). Kamuolio metimo grei-

tis ir tikslumas daugiausia lemia pelnant jvarti
(Muijtjens et al., 1991; Wagner, Muller, 2008).
Didziausias koreliacinis rySys nustatytas tarp me-
timy i§ atremties (r = 0,93) ir paSokus. Tarp ka-
muolio metimo greic¢io ir kamuolio metimo | toli
rezultaty nustatytas glaudus koreliacinis rySys
(r = 0,78) (4 lent.). Lenkijos rinktinés zaidéjos
(Jadach, Cieplinski, 2008) kamuolj i toli numeta
(37,6 m) SeSiais metrais toliau nei tirtos ranki-
ninkés (31,8 m). Vadinasi, reikéty parinkti tokias
zaidimo kombinacijas, kad zaidéjos mesty i vartus
isibégéjusios — taip jos galéty iSnaudoti kiino
maseés ir judéjimo greicio privalumus ir padidinty
kamuolio metimo i vartus greiti. Rekomenduotina
tobulinti ir metimus i§ atremties, veiksmingus dél
netikétumo, bet tada biitina stiprinti koju, liemens
ir nugaros raumenis (Gorostiaga et al., 2005; Wa-
gner, Muller, 2008).

ISVADOS

Nustatyti pusiau profesionaliy vidutinio meis-
triSkumo rankininkiy parengtumo rodikliai, ju
rySys turi teoring ir prakting reikSme apibtudinant
zaidéjy parengtumo lygi, ir tai sudaro prielaidas
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parengti parengiamojo laikotarpio treniravimo
programa.

Remiantis C. Carling ir bendraautoriy (2009)
teiginiais, judamieji gebéjimai tarpusavyje néra
priklausomi, taciau visi kartu labai reik§mingi.
Parengiamuoju laikotarpiu rekomenduotina lavinti
rankininkiy iStvermg, jéga, didinant juy aktyviaja
kiino mase, dél kurios pageréty kojy raumeny

galingumas; gerinti ranky bei kojy judesiy daznu-
ma. Tai labai svarts rodikliai atliekant gynybos ir
puolimo veiksmus.

Tik tolesni pusiau profesionaliy rankininkiy
parengtumo rodikliy tyrimai leisty nustatyti tai-
kytos treniravimo programos poveiki, optimizuoti
ju rengima.
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FITNESS PROFILE IN SEMI-PROFESSIONAL WOMEN
HANDBALL AT THE BEGINNING OF SEASON

Gintaré Onusaityté, Antanas Skarbalius
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

The purpose of this study was to estimate fitness and interaction between indices in semi-professional
women handball at the beginning of season. Kinanthropometry data, physical fitness [endurance was
evaluated using a 12-minute Cooper’s test and Yo—Yo intermittent endurance and recovery (1 level) tests;
vertical jump, counter movement jump; agility; movement frequency], technical fitness (throwing velocity,
long-distance handball throw, passing and catching the ball, dribbling) were obtained.

The hight of players were 176.3 £ 6.1 cm, body mass 69.9 + 9.7 kg on average. During Cooper’s test
the players ran 2.3 + 0.19 kilometres, and thus we estimated indirect (according Cooper’s test results)
VOjmax — the highest was 56.2 ml / kg / min, the lowest — 38.6 ml / kg / min. Results of Yo—Yo intermittent
endurance and recovery tests (1 level) were 1593 £ 566 ir 554 + 204 meters on average, and lactate amount
was 10.4 = 2.8 and 13.8 + 2.7 mmol / | respectively. The players performed squat jumps — 30.2 + 2.7 and
vertical jumps — 36.6 + 3.4 cm on average, and counter movement jumps respectively — 28.2 + 2,9 and
35.4 £ 3.5 cm. The highest throwing velocity was found in jump throw (71.9 + 7.4 km / h), the lowest — in
throw on the spot (7 meters line — 66.1 £ 6.4 km / h).

Significant correlations were found between: body mass and power of leg muscles (r = 0,40—0,60),
power of leg muscles and movement frequency (r = 0.55—0.59). Also we found significant correlations
between throwing velocity and long-distance handball throw (r = 0.78). Information on training-related
issues, such as anthropometric measurements, physiological attributes and fitness of handball players can
be utilized effectively in handball programmes. C. Carling et al. (2009) examined those abilities (sprinting,
agility and vertical jumping) as independent but important locomotors skills. Training of endurance, strength,
movement frequency should be implemented in team handball training programmes.

Keywords: women handball, physical and technical fitness, testing.
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