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tyrimy kryptis — ledo ritulininky sportinio rengimo valdymas.

SANTRAUKA

Nagrinéjama tema aktuali. Néra vieningos nuomonés dél staigiosios jégos sampratos, lavinimo metodikos jvairiose
sporto Sakose, todél svarbu nustatyti, kokiais metodais, priemonémis ir kokias rengimo programas taikant biity galima
optimizuoti staigiosios jégos lavinimq (Karoblis, 2003; IInamonos, 2004).

Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip kinta 15—16 mety ledo ritulininky staigiosios jégos fiziné ypatybé taikant jégos,
greitumo jégos ir greitumo lavinimo programas. Uzdaviniai: nustatyti naudoty staigiosios jégos programy efektyvumaq
atliekant horizontaly ir vertikaly Suolj.

Atliekant tyrimq naudoti Sie metodai: mokslo literatiros analizé, testavimas, matematiné statistika (apskaiciuotas
aritmetinis vidurkis, procentiné absoliutaus ir santykinio pokycio israiska, vidutiniy reikSmiy skirtumo reikSmingumas
pagal Stjudento t vertinimo kriterijy (n = 18), lyginamoji analizé.

Lyginant horizontalaus ir vertikalaus Suolio pirmo ir ketvirto testavimo rezultaty pokycius matyti, kad jie yra
panasiis — atitinkamai 5,8 ir 5,6% (p < 0,05). Palyginus tyrimo rezultatus su Svedijos mokslininky (Gustavson,
2002) analogiskais, jie skiriasi. Tirty ledo ritulininky IV tyrimo Suolio | tolj rezulty vidurkis yra 2,58 cm, suolio §
auksti — 58,8 cm, Svedijos tokio amZiaus ledo ritulininky — atitinkamai 2,26 ir 52,3 cm. Lyginant staigiosios jégos
rezultatus su Sio amziaus Europos futbolo federacijos (FIFA) pateiktomis futbolininky analogiskomis modelinémis
charakteristikomis, misy tiriamyjy rezultatai atitinka auksciausiqji (penktq) lygi. Taigi galima teigti, kad staigiosios
jégos lavinimo programos bei jy taikymo kryptingumas ir tarpusavio santykis atitiko tirto amziaus ledo ritulininky
sportinio rengimo reikalavimus.

Tiriant skirtingy staigiosios jégos programy poveikj nustatyta, kad didZiausias santykinis rezultaty pokytis pastebi-
mas Suolio aukstyn is vietos mojant rankomis (14,7%,) po greitumo jégos (1) programos taikymo, maziausias — po
hipertrofinés jégos (I) lavinimo programos (~14,1%). Suolio i tolj i§ vietos didziausias santykinis rezultaty pokytis
pastebimas taip pat po greitumo jégos lavinimo programos (5,1%), maziausias — po jégos lavinimo (-3,3%). Tyrimo
metu taikyta I programa staigiosios jégos lavinimo rezultaty nepakeite.

RaktazodZiai: jéga, mikrociklai, staigioji jéga, greitumo jéga, lavinimo metodika.

[VADAS

portiniy rezultaty augimas ir varzybinés

veiklos efektyvumas zaidziant komandinius

zaidimus daugiausia priklauso nuo kiekvie-
no sportininko fizinio parengtumo, todé¢l svarbu
sekti rezultaty pokycius ne tik parengiamuoju
laikotarpiu, bet ir per visa sezona.

Nagrinéjama tema yra aktuali, nes néra vienin-
gos mokslininky nuomonés dél staigiosios jégos
sampratos, ypa¢ — dél lavinimo metodikos. Tod¢l
svarbu nustatyti, kokiais metodais, priemonémis
ir kokias rengimo programas taikant buty galima

optimizuoti staigiosios jégos lavinima (Karoblis,
2003; ITnaTonos, 2004).

Kai kurie sporto mokslo teoretikai (Biihrle,
1985) teigia, kad sportiniy zaidimy atstovai stai-
giaja jéga turi ugdyti dinaminiais, didziausios
itampos reikalaujanciais pratimais. Tuo tikslu
geriausia naudoti zaidimo ir varzyby metodus.
C. Bosco ir kt. (1983) teigia, kad vienkartinj rau-
meny susitraukimo greitj lemia ju elastinés savy-
bés ir iStempimo refleksas: raumeny elastiné ener-
gija gerai panaudojama tada, kai pries atliekant
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veiksma raumenys iStempiami. [tempti raumenys,
gave nervinius impulsus, susitraukia stipriau negu
atpalaiduoti (Mamkus, 1998). Manoma, kad dél
raumeny ir sausgysliy elastingumo staigioji jéga
gali padidéti. Apibendrinus mokslininky teigi-
nius, galima daryti prielaida, kad staigiosios jégos
poreiski lemia jégos greitumas, greitumo jéga ir
greitumas.

Taigi $io tyrimo tikslas — iSsiaiskinti, kaip
kinta ledo ritulininky staigiosios jégos rezultatai
po skirtingy jégos, greitumo jégos ir greitumo
atletinio rengimo programy taikymo. Remiantis
moksliniy tyrimy rezultaty analize, galima pareng-
ti nuoseklia ir kryptinga jaunyju ledo ritulininky
staigiosios jégos ugdymo metodika, pagerinti
bendrojo fizinio rengimo valdymo kokybg.

TYRIMO ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji — Kauno ziemos sporto mokyklos
,,Balty ainiai“ 15—16 mety amziaus ledo rituli-
ninkai (n = 18). Sportinis stazas — 9 metai. Tyri-
mas vyko 2006 m. geguzés—birzelio ménesiais.
Testuojant staigiaja jéga buvo atlickama: Suolis
aukstyn i$ vietos mojant rankomis (Bosco et al.
1983), naudojant ,,New Test* aparatira, ir Suolis
1 tolj i8S vietos. Tyrimai atlikti prie§ eksperimenta
(I tyrimas) ir po kiekvienos progamos baigimo
(II—IV tyrimas): geguzés 23 d., birzelio 9 ir 26 d.
Pratybos vyko pagal skirtingas staigiosios jégos
lavinimo programas: pirma (geguzés §—19 d.)
buvo skirta jégai lavinti, antra (geguzés 24 d. —
birzelio 5 d.) — greitumo jégai, trecia (birzelio
12—23 d.) — greitumui. Pateikiame programu
apraSymus.

I programa. Raumeny jégos lavinimo pro-
gramos trukmé — dvi savaités (6 pratybos).
Savaitinis mikrociklas 6—1. Pirmadienj, tre-
ciadieni, penktadieni pratybos vyko atletinés
gimnastikos saléje, lavinant kojy raumeny jéga.
Lavinimui naudojome pratyby ratu metoda. Pro-
gramos tikslas — koju raumeny jégos lavinimas
ir nuolatiné individuali apskaita jvertinant tre-
niruotumo kitima pagal kiekybinius rodiklius.
Pirmose pratybose kiekvienas pratimas buvo
atlickamas su papildomu svoriu (70% maksima-
laus), kartojamas ne maziau kaip keturis ir ne
daugiau kaip Sesis kartus. Kiekvienose pratybose
tiriamieji individualiai didino pratimy svorius.
Pauzé tarp pratimy — 2 min. Pratyby metu buvo
atlieckama po dvi tris serijas pratimuy (viena seri-
ja — 9 pratimai). Per pirmas—ketvirtas pratybas

tiriamieji atliko po dvi serijas pratimy, per penk-
tas ir SeStas — po tris. Pauzé tarp serijy — 6 min.
Pratimy atlikimo greitis — maksimalus. Ilsintis
tiriamieji atliko raumeny atpalaidavimo, tempi-
mo pratimus, pratimus su kamuoliu, 1étai bégo
(pulsas — 120—130 tv. / min).

II programa. Staigiosios jégos lavinimo pro-
gramos, akcentuojant greitumo jégq, trukmé —
dvi savaités (6 pratybos). Savaitinio mikrociklo
metu (5—1) pirmadieni, trec¢iadieni, penktadieni
pratybos vyko LKKA Lengvosios atletikos ma-
nieze, naudojant kartojimo metoda. Buvo taikomi
1vairlis vienkartiniai maksimaliis vertikalis ir
horizontalis Suoliai, Suoliai per barjerus, Suoliai
pliometriniu raumeny rezimu, kei¢iant kliticiu
auksti ir fiksuojant laika. Pratimy atlikimo re-
zimas: 3 serijos po 4 kartojimus, poilsis tarp
pratimo kartojimo 1 min, tarp seriju — aktyvus
8 min poilsis.

III programa. Staigiosios jégos lavinimo
programos, akcentuojant greitumq, trukmé taip
pat dvi savaités (6 pratybos). Savaitinio mikro-
ciklo (toliau — MKC) rezimas 5—1. Pratybos
vyko pirmadienj, tre¢iadieni ir penktadieni. Buvo
atlieckami pratimai: vienkartiniai vertikal@s ir ho-
rizontaliis Suoliai nuo gimnastikos tiltelio (palen-
gvintomis salygomis); bégmas ir Suoliavimas {
nuokalng fiksuojant laika; bégimas su gumomis
(palengvintomis salygomis). Pratimy atlikimo
rezimas: 3 serijos po 4 kartojimus, poilsis tarp
pratimo kartojimo — 1,5 min, tarp serijy — ak-
tyvus 8 min poilsis.

Kiekvienos programos vykdymo metu antra-
dieniais ir ketvirtadieniais pratybose buvo atlie-
kami bendrojo lavinimo, koordinaciniai pratimai,
ivairiis judrieji ir sportiniai Zaidimai.

Tyrimo uzZdaviniai:

1. Nustatyti horizontalaus ir vertikalaus Suolio

pokycius (I—IV tyrimas).

2. lvertinti staigiosios jégos programy efektyvu-
ma pagal rezultaty pokyc¢ius.
Metodai:
Mokslinés literatiiros analize.
Eksperimentas.
Testavimas.
Matematin¢ statistika: apskaiCiuotas aritmetinis
vidurkis, procentiné absoliutaus ir santykinio
pokycio iSraiSka, vidutiniy reik§miy skirtumo
reikSmingumas nustatytas pagal Stjudento ¢
vertinimo kriterijy (n = 18).
5. Lyginamoji analizé.

AW N =
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Lentelé. Staigiosios jégos rezultatai

po skirtingy rengimo programy Testas | §uolio j tolj i§ vietos | Suolio aukstyn i§ vietos mojant
taikymo (I—IV tyrimo) Tyrimas rezultatai, m rankomis rezultatai, cm
I 2,43 + 0,19 55,3 £5,5
II (po jégos programos) 2,35+0,17 47,5 £ 5,7
III (po greitumo jégos programos) | 2,47 + 0,17 54,5 + 6,9
IV (po greitumo programos) 2,58 + 0,13 58,8 + 5,3
Iir II tyrlm(? l:Odlkllq skirtumas Absoliutus ~0,08 78
(po jégos lavinimo programos)
Santykinis, % -3,3 -14,1
p > 0,05 < 0,001
II ir III tyrimo rodikliy skirtu-
mas (po greitumo jégos lavinimo | Absoliutus 0,12 7,0
rogramos
programos) Santykinis, % 5,1 14,7
p < 0,05 < 0,001
II ir IV tyrimo rodikliy skirtu- ]
mas (po greitumo jégos lavinimo | Absoliutus 0,11 4,3
programos) Santykinis, % 4,5 7,9
p > 0,05 <0,05
Lir IV tyrimo rodikliy skirtumas .
Absoliutus 0,15 3,5
Santykinis, % 5,8 5,6
Pastaba. £ — nuokrypis nuo rezul-
tato vidurkio. p <005 <0,05
1 pav. Suolio { tolj i§ vietos rezultaty 2,6
pokytis po skirtingy staigiosios jégos 2,58
programy (I—III) taikymo 255 1
2,5 1
£ 2,45
b 2,43 \ /./2,42
5 24
= 2,35
2 235
[ s
2,3
2,25
2,2
I I 1 v
Tyrimas

Atlikus skirtingy programy poveikio staigio-
sios jégos lavinimo tyrima matyti, kad ledo rituli-
ninky horizontalaus ir vertikalaus Suolio stagioji
jéga kito nevienodai (zr. lent., 1, 2 pav.).

Laikantis sporto treniruotés principy, kryp-
tingo sportininky rengimo nuorody, i§ pradziy
ugdant staigiaja jéga rekomenduojama lavinti jé-

gos greituma, toliau — greitumo jéga ir greituma
(vienkartini raumeny susitraukimo greitj).

Nevienodas rezultaty pokytis atliekant staigio-
sios jégos tyrima pastebimas ir tarp Suolio | toli
i§ vietos, ir tarp Suolio aukS$tyn i§ vietos mojant
rankomis rezultaty.

Didziausi horizontalaus Suolio rezultaty po-
kyciai pastebéti po greitumo jégos programos
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2 pav. Suolio j auk3tyn i¥ vietos
70 mojant rankomis rezultaty poky-
tis po skirtingy staigiosios jégos
60 programy (I—III) taikymo
55,3 47,5 54.5 58,8
50 A ’
g 40 A
o
g 30
=
D)
~ 20
10 -
0
I II 1T v
Tyrimas

(I taikymo (II—III tyrimo) — 5,1%, maziausias
(neigiamas) rezultaty pokytis pastebétas po jé-
gos lavinimo programos (I) taikymo (I—II tyri-
mo) —3,3%.

Atliekant horizontaly Suolj, visy taikytu stai-
giosios jégos lavinimo programy (I—IV testavi-
mo) didziausias poveikis sieké 5,8%.

Atliekant vertikalaus Suolio testa, didziau-
sias programy poveikis pastebétas tarp I ir III
tyrimo po greitumo jégos programos — 14,7%.
Maziausias (neigiamas) rezultaty pokytis paste-
bétas taip pat po jégos programos taikymo (I—II
tyrimo) — 14,1%.

Atliekant vertikaly Suolj, visy taikyty stai-
giosios jégos lavinimo programy (I—IV tyrimo)
didziausias poveikis sieké 5,6%.

REZULTATU APTARIMAS

Analizuojant tyrimo rezultatus, svarbu nusta-
tyti ne tik juy pokyti, bet ir kitimo priezastis. Ledo
ritulininky pirmo tyrimo atletinio parengtumo
rezultatai (prie§ eksperimenta) atitinka kitu Saliy
sportininky $iuos rezultatus (Rusijos ir Svedijos
ledo ritulininky).

Atlikus staigiosios jégos tyrima (II) po dvieju
mikrocikly jégos lavinimo programos, pastebimas
akivaizdus rezultaty pabloge¢jimas (1, 2 pav.) tiek
atliekant Suolij i tolj i$ vietos (=3,3%; p > 0,05),
tiek Suoli aukStyn i§ vietos mojant rankomis
(-14,1%; p <0,001). Tai naturalu, nes pakitus
raumeninéms skaiduloms pakinta juy tonusas, su-
sitraukimo ir atsipalaidavimo greitis (Skurvydas ir
kt., 1990). Suolio aukstyn rezultatai pakito maZiau
nei Suolio i toli. Galima manyti, kad tai lemia ledo

ritulininky zaidimo veiklos specifiSkumas — jos
metu vyrauja horizontalus, o ne vertikalus stai-
giosios jégos poreiskis.

Po dviejy savaiciy (2 MKC) greitumo jégos
lavinimo programos (II) trecio tyrimo rezultatus
lyginant su antro (jégos lavinimo), matyti spartus
staigiosios jégos rezultaty pageréjimas. Ypac re-
zultatai pager¢jo atliekant Suolj aukStyn — 14,7%
(p <0,001), o Suolio i toli rezultatai pageréjo tik
5,1% (p < 0,05). Ko gero, tai lémé sporto mokslo
désningumuy paisymas ir atlickamos programos
kryptingumas.

Po greitumo lavinimo programos (2MKC)
atlikus IV tyrima, matyti taip pat nevienoda verti-
kalaus ir horizontalaus Suoliy rodikliy kaita. Spar-
tesnis santykinis rezultaty pageré¢jimas pastebimas
Suolio aukstyn i§ vietos mojant rankomis — 7,9%
(p <0,05), o Suolio i toli i§ vietos rezultatai page-
réjo tik 4,5% (p > 0,05).

Lyginant pirmo ir ketvirto tyrimo rezultaty
poky¢ius matyti, kad jie yra panasus ir statistiSkai
patikimi (p < 0,05) — atitinkamai 5,8 ir 5,6%.
Galima manyti, kad tai lémé ne tik tinkamas kra-
vio parinkimas, bet ir raumeny tempimo pratimai.
Atliekant tempimo pratimus, raumuo pailgéja ir
déel to gali pageréti staigiosios jégos rezultatai
(Skurvydas ir kt., 1997).

Sporto pedagogai ir mokslininkai, tiriantys
staigiosios jégos ugdymo priemoniy ir metody
efektyvuma (Malina and Bouchard, 1991), paste-
bi, kad ugdant staigiaja jéga pageréja greitumo
ir raumeny galingumo rodikliai. Raumeny susi-
traukimo jéga ir greitis taip pat daug priklauso
nuo darbo rezimy, raumeny susitraukimo tipy
(Skurvydas, 1997).
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Palyginus tyrimo rezultatus su Svedijos (Gus-
tavson, 2002) ir Rusijos (beictpos, 2000) moks-
lininky gautaisiais matyti, kad miisy tirty ledo
ritulininky IV tyrimo rezultatai yra geresni: Suolio
1 tolj rezulty vidurkis — 2,58 c¢cm, Suolio | auks-
ti — 58,8 cm. Svedijos 15—16 mety amZiaus
ledo ritulininky — atitinkamai 2,26 ir 52,3 cm,
Rusijos — 2,45 ir 54,7 cm. Lyginant staigiosios
jégos rezultatus su $io amziaus FIFA futbolininky
analogiSkomis modelinémis charakteristikomis,
miisy tiriamyjy rezultatai atitinka auksciausia
(penkta) lygi. Remiantis gautais rezultatais galima
daryti iSvada, kad staigiosios jégos lavinimo pro-
gramos bei jy taikymo kryptingumas ir tarpusavio

santykis atitinka tirto amziaus ledo ritulininky
sportinio rengimo reikalavimus (beictpos, 2000;
Gustavson, 2002).

ISVADOS

1. Didziausias santykinis rezultaty pokytis paste-
bimas atliekant vertikaly Suolj — 14,7%, ma-

ziausias — —14,1%. DidZiausias horizontalaus
Suolio santykinis rezultaty pokytis — 5,1%, ma-
ziausias — —3,3%.

2. Didziausia poveikj staigiosios jégos lavinimui
turéjo greitumo jégos programos taikymas, ma-
Ziausiag — jégos.
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THE INFLUENCE OF DIFFERENT TRAINING PROGRAMS
ON THE DEVELOPMENT OF EXPLOSIVE FORCE OF ICE
HOCKEY PLAYERS AGED 15—16 YEARS

Gracijus Girdauskas, Biruté Girdauskiené, Rimas Kazakevicius
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

The problem of the topic studied lies in the fact that there is no unanimous opinion as to the very
understanding of the concept of explosive force and the methods of developing it in different sports. It is
important, therefore, to establish what methods, means and programs of training could ensure the optimization
of developing explosive force (Karoblis, 2003; [Tnaronos, 2004).

The object of this study was to establish changes in physical peculiarities of explosive force in hockey
players aged 15—16 years applying programs aimed at developing strength, speed force and speed. The
study pursued the task of determining the efficiency of the programs used for the development of explosive
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force in performing horizontal and vertical jumps. In the process of the research done the methods of the
analysis of special and relative changes, the significance of changes in mean values according to Student's
criterion (n = 18) and the method of comparative analysis were used.

The comparison of changes in research results between vertical and horizontal jumps, between testings I
and IV has revealed them to be alike and the changes between them to be statistically reliable (p < 0.05), i.e.
5.8% and 5.6% respectively. The relative improvement of results after applying our programs of developing
explosive force turned out to be better, i.e. 5.8% and 5.6% accordingly. We have compared the results of
hockey players trained according to our programs with the analogous research done by Swedish scientists
(Gustavson, 2002).

Thus, research IV done with our hockey players revealed the following results on the average: the long
jump — 2.58 cm and the high jump — 58.8 cm, compared to their Swedish counterparts of the same age:
the long jump — 52.3 cm respectively. The results of explosive force demonstrated by our hockey players
correspond to the analogical model characteristics of FIFA football players of the same age attributed to the
highest level, i.e. level 5. Thus, it could be asserted that programs of developing explosive force applied by us
fully corresponded to requirements set for sports training of ice hockey players of the age phase studied.

The study of efficiency of applying different programs for developing explosive force has revealed the
greatest positive changes in the standing high jump with hand swing (14.7%) after applying the program
of developing speed force and the smallest changes (—14.1%) after applying the program of developing
hypertrophic strenth accordingly. The greatest relative changes in the results of the standing long jump were
also observed after applying the program of developing speed force (5.1%) and the smallest — after applying
the program of developing strength (—3.3%) accordingly.

Keywords: strength, microcycles, explosive force, speed force, methods of training.
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