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13—15 METU LEDO RITULININKU BENDROJO FIZINIO
PARENGTUMO KAITA PER METINIUS CIKLUS

Gracijus Girdauskas, Biruté Girdauskiené, Rimas Kazakevicius
Lietuvos kino kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

Gracijus Girdauskas. Docentas socialiniy moksly daktaras. Lietuvos kiino kultiiros akademijos Sportiniy zaidimy katedros docentas. Moks-
liniy tyrimy kryptis — jaunyjy sportininky rengimas ir valdymas.

SANTRAUKA

Labai svarbu visais sportinio rengimo etapais reguliariai nustatyti ir jvertinti sportininky fizinj parengtumgq. Tai yra
sportinio rengimo esmé (Karoblis, 2003). Pagal tyrimy rezultatus galima planuoti fizinius kritvius ateityje. Ypac svarbu
deramai panaudoti treniruotés metodus ir priemones bei tinkamu santykiu taikyti jvairias rengimo risis pubertatiniu
Jaunyjy sportininky rengimo laikotarpiu (Gailianiené, Kontvainis, 1994).

Tyrimo tikslas — nustatyti ir jvertinti 13—15 mety ledo ritulininky bendrojo fizinio parengtumo kaitq per makrociklg
taikant specialy trijy mikrocikly rengimo planq. Buvo tirtas ledo ritulio komandos Zaidéjy (n = 17) bendrasis fizinis
parengtumas, kai jiems buvo 13, 14 ir 15 mety (I—III tyrimas), analizuojant 2002 / 2003, 2003 / 2004 ir 2004 / 2005
mety sezony tyrimo rezultaty vidurkius. Fiziniam parengtumui istirti naudota New Test elektroniné aparatiira. Tyrimo
metu nustatéme greitumgq, jégos greitumq, staigiqjq jégq (Bosco et al., 1983; Raslanas, Skernevicius, 1998). Tiria-
mieji atliko po tris bandymus, uzrasomas tik geriausias rezultatas. Taip pat buvo nustatyta jégos istvermé, istvermeé,
plastaky jéga (dinamometrija), vikrumas (specialusis testas).

Fiziniy ypatybiy pokyciai per tyrimo laikotarpi buvo Sie: staigiosios jégos (horizontalaus Suolio — 10,7%, vertika-
laus — 9,7%), greitumo — 8,6%; jégos greitumo (30 m bégimo is vietos — 4,6%, 20 m — 4,0%), plastakos jégos
(dinamometrijos): desinés — 27%, kairés — 26%; jégos istvermés (prisitraukimy prie skersinio) — 22%; vikrumo
(specialiojo testo) — 6,4%; istvermés (300 m bégimo) — 12%. Tyrimo rezultatai leidzZia teigti, kad miisy naudota
eksperimentiné fizinio rengimo programa buvo veiksminga. Lygindami Lietuvos 13—15 mety ledo ritulininky jvairiy
fiziniy ypatybiy rezultatus su kity Saliy (Svedijos, Rusijos) ir Lietuvos Sio amZiaus krepSininky analogisky tyrimy fizinio
parengtumo rezultatais galime teigti, kad buvo geresni miisy tiriamyjy staigiosios jégos, greitumo fiziniy ypatybiy
rezultatai, o iStvermeés, jégos istvermés ir vikrumo fiziniy ypatybiy — panasiis.

RaktaZodZiai: rengimo etapai, rengimo risys, tyrimo laikotarpis, mezociklas, metinis ciklas.

[VADAS

portinio rengimo metu labai svarbu tinkamai

parinkti ir iSdéstyti fizinius kruvius, ju

santyki su kitomis rengimo ra§imis. Ne
maziau svarbu sekti jaunyjy sportininky fizinés
buklés, darbingumo kitima atliekant skirtingus
fizinius kriivius.

Gauti rezultatai turi biiti panaudoti tolesniam
kriiviui planuoti. Visais sportinio rengimo etapais
labai svarbu reguliariai nustatyti, jvertinti ir ko-
reguoti sportininky parengtuma. Tai yra visos

sporto treniruotés planavimo ir valdymo esmé.
Pedagoginé kontrolé, sportininky testavimo re-
zultatai parodo taikomy priemoniy operatyvuma,
tinkamuma ir efektyvuma (Karoblis, 2003).
Remiantis konkreciais tyrimy rezultatais galima
planuoti fizinius kriivius ir ju taikymo metodus
ateityje. Tik taip bus garantuotas tinkamas fizinis
parengtumas, leidziantis efektyviai spresti ir kity
rengimo rasiy uzdavinius. Ypac¢ svarbu deramai
panaudoti treniruotés metodus ir priemones bei
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tinkamu santykiu taikyti jvairias rengimo rasis.
Dar didesng reikSme fizinio rengimo metu igyja
tikslingas fiziniy ypatybiy lavinimo priemoniy
taikymo santykis pubertatiniu jaunyjy sportininky
rengimo laikotarpiu (Gailifiniené, Kontvainis,
1994). Vaiky ir paaugliy atlieckami didelés apimties
bendrojo fizinio rengimo kruviai, neatitinkantys
buisimos specializacijos reikalavimy, gali slopinti
igimtus jaunyjy sportininky gabumus, gebéjimus ir
neleisti ateityje pasiekti gery rezultaty (IlmaroHos,
2004).

Hipotezé. Manome, kad taikant tinkamas tre-
niruotés programas ir atsizvelgiant { vaiky amziaus
palankiausius laikotarpius fizinéms ypatybéms
lavinti, galima sulaukti akivaizdaus rezultaty pa-
geréjimo.

Tyrimo tikslas — nustatyti 13—15 mety ledo
ritulininky bendrojo fizinio parengtumo kaita per
metinius ciklus.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Ivertinti ledo ritulininky fiziniy ypatybiy poky-
Cius tiriamuoju laikotarpiu (2003—2005 m.).
. Palyginti sportinio parengtumo tyrimo rezul-
tatus su analogiskais kity mokslininky atlikty
tyrimuy rezultatais.

TYRIMO METODAI IR
ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metu buvo taikomi Sie metodai:

1. Literatiiros $altiniy analizé.
Pedagoginis eksperimentas.
Testavimas.
Matematiné statistika: aritmetinis vidur-
kis, procentiné absoliutaus ir santykinio
poky¢io israiska, vidutiniy reikSmiy skir-
tumo reikSmingumo nustatymas pagal
Stjudento ¢ vertinimo kriteriju (n = 17).

5. Lyginamoji analizé.

Sportinis rengimas, akcentuotas fiziniy ypa-
tybiy lavinimas, vyko pagal i§ anksto parengtus
planus (1 lent.) lapkricio, sausio, balandzio ir
birzelio ménesiais. Juy efektyvumui jvertinti bu-

2.
3.
4.

vo atliekamas etapinis testavimas, pagal kurio
rezultatus sportini rengima koregavome.

Buvo tirta vaiky ledo ritulio komandos
tu paciy zaidéju (n = 17) bendrasis fizinis pa-
rengtumas, kai jiems buvo 13, 14 ir 15 mety
(I—III tyrimai), analizuojant 2002 /2003,
2003 /2004 ir 2004 / 2005 mety sezony tyrimo
rezultaty vidurkius. Zaidéjy sportinis stazas 7—9
metai.

Fiziniam parengtumui nustatyti naudota New
Test elektroniné aparatiira. [Smatuota: greitumas
(20 m bégimas isibégéjus), jégos greitumas
(20 m, 30 m bégimas i§ vietos), staigioji jéga
(Suolis aukStyn mojant rankomis ant kontaktinés
platformos (Bosco et al., 1983) ir Suolis | tolj i$
vietos (Raslanas, Skernevicius, 1998)). Tiriamieji
atliko po tris bandymus, uzraSomas tik geriausias
rezultatas. Taip pat buvo nustatyta tiriamyjy jégos
iStvermé (prisitraukimai prie skersinio), specialioji
istvermé (300 m bégimas), plastaky jéga (kairés
ir desSinés plastakos dinamometrija), vikrumas
(specialusis testas, zr. 1 pav.).

Po signalo tiriamasis atlieka du 360° apsi-
sukimus kairén ir desinén, du kulvirscius atgal ir
vieng pirmyn, perSoka per 60 cm aukscio barjera,
pro antra pralenda, gyvatéle apibéga SeSias kliiitis
ir finiSuoja atbulomis (1 pav.).

Sezony metu buvo taikoma bendrojo fizinio
rengimo eksperimentiné programa (1 lent.).

REZULTATAI

I$ pateikty tyrimo rezultaty (2 lent.) matyti,
kad kiekvienais metais jaunyju ledo ritulininky
bendrojo fizinio parengtumo rezultatai geréjo, taciau
nevienodai. 14 mety amziaus sportininky rezultatai
buvo geriausi II testavimo metu (2003 / 2004 m.):
pastebimi jégos (plastaky dinamometrijos) ir jégos
iStvermés (prisitraukimy prie skersinio) ypatybiy
lavéjimas. Maziau kito jégos greitumo (30 ir 20 m
bégimo i§ vietos) ir vikrumo (specialiojo testo)
fiziniy ypatybiy rezultatai.

Lyginant II ir III testavimo rezultatus matyti,
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l.len'.[el.e. 13—15 m..ledo Mikrociklai

ritulininky bendrojo fi-

zinio rengimo mezoci- 1 I I
klo (3 MKC) planas Dienos

Pirmadienis Staigiosios jégos lavinimas | Staigiosios jégos lavinimas Staigiosios jégos lavinimas
akcentuojant jégq. akcentuojant greitumo jégq. akcentuojant greitumq.
Vyrauja vienkartinio rau- Vyrauja vienkartinio raumens | Vyrauja vertikalis ir hori-
mens susitraukimo prati- susitraukimo pratimai: zontaliis Suoliai nuo gim-
mai: vertikaldis ir horizon- | vertikalds ir horizontallis nastikos tiltelio jsibégéjus
talts Suoliai i§ vietos. Suoliai {sibégéjus 3—5 3—5 Zzingsnius.

zingsnius, atsispiriant abiem
kojom.

Antradienis Koordinaciniy gebéjimy Aerobinis jégos istvermés Jégos istvermés lavinimas.
(pratimai ant ¢iuziniy su lavinimas. Ivairds klaidinamieji, imi-
kamuoliais, prie gimnasti- | pratimai raiZytoje vietovéje, taciniai Zaidimo kiinu ju-
kos suolelio) ir i;“tver ”fés bégimai | jkalng, pratimai desiais, partnerio pernesimo
lavinimas (30 min bégi- poromis. Pulsas — 130— pratimai bégant j jkalne.
mas). Pulsas — 130— 140 tv. / min. Pulsas — 140—

140 tv. / min. 150 tv. / min.

Treciadienis Staigiosios jégos lavinimas | Staigiosios jégos lavinimas Staigiosios jégos lavinimas
akcentuojant jégq. akcentuojant greitumo jégq. akcentuojant greitumq.
Vyrauja vienkartinio rau- Vyrauja vienkartinio raumens | Vyrauja vertikaliis ir hori-
mens susitraukimo prati- susitraukimo pratimai: zontaliis Suoliai nuo gim-
mai: vertikal@s ir horizon- | vertikals ir horizontalis nastikos tiltelio jsibégéjus
taltis Suoliai i§ vietos. Pra- | Suoliai jsibégéjus 3—5 3—5 Zingsnius. Pratimai su
timai su svarmenimis zingsnius, atsispiriant abiem svarmenimis ratu: 8 stotys,
(2 ser. po 4 kartus) visoms | kojom. Pratimai su 4—6 s darbas maksi-
raumeny grupéms. Pratyby | svarmenimis ratu: 8 stotys, 4— | maliuoju greiciu, svoris
pabaigoje — koordinaci- 6 s darbas maksimaliuoju 20—30% nuo maksimalaus.
niai pratimai. greiciu, svoris 30—40% nuo Pratyby pabaigoje — koor-

maksimalaus. Pratyby dinaciniai pratimai.
pabaigoje — koordinaciniai
pratimai.

Ketvirtadienis | Koordinaciniy gebéjimy Aerobinis jégos istvermés Jégos istvermeés ir istvermés
(pratimai ir Zaidimai su lavinimas. lavinimas.
futbolo kamuoliais) ir 8- Pratimai raizytoje vietovéje, Jégos pratimai poromis ir
tvermés lavinimas (30 min | pegimai i jkalng, pratimai trejetais bégant i ikalng. I3-
bégimas). Pulsas — 130— | poromis. Pratimai ir Zaidimai | tvermés — bégimo koordi-
140 tv. / min. su krepsinio kamuoliais. naciniai pratimai su klititi-

Pulsas — 130—140 tv. / min. | mis. Pulsas — 130—
140 tv. / min.

Penktadienis Staigiosios jégos lavinimas | Staigiosios jégos lavinimas Staigiosios jégos lavinimas
akcentuojant jégq. akcentuojant greitumo jégq. akcentuojant greitumq.
Vyrauja vienkartinio rau- Vyrauja vienkartinio raumens | Koordinaciniai akrobatikos
mens susitraukimo prati- susitraukimo pratimai: pratimai: posukiai, kiilvirs-
mai: maksimalts vertikallis | maksimalils vertikalis ir Ciai. Pagreitéjimai | nuo-
ir horizontalts Suoliai horizontaliis Suoliai nusokus kalng, pliometriniai Suoliai
nu$okus nuo 30—40 cm nuo 20—30 cm pakylos. didéjant klitities auksciui (3
pakylos. Pratimai su svar- | Pratimai su svarmenimis ratu: | klifitys). Akcentuojamas
menimis (2 ser. po 4 kar- 8 stotys, darbas 4—6 s pratimo atlikimo greitis.
tus) visoms raumeny gru- maksimaliuoju greiiu, svoris Pratyby pabaigoje — koor-
péms. Pratyby pabaigo- 20—30% nuo maksimalaus. dinaciniai pratimai.
je — koordinaciniai prati- | Pratyby pabaigoje — ko-
mai. ordinaciniai pratimai.

kad labiausiai pakito jégos ypatybés (plastaky
dinamometrijos) ir jégos iStvermés (prisitraukimy

REZULTATU ANALIZE

prie skersinio) rezultatai. Maziausiai pakito,
kaip rodo ir ankstesni tyrimai, jégos greitumo
rezultatai.

Viso tyrimo metu didziausi poky¢iai pastebimi
jégos ir jégos iStvermeés, o maziausi — jégos grei-
tumo ypatybiy rezultaty.

Per tyrimo laikotarpi ledo ritulininky bendrojo
fizinio parengtumo rezultatai geréjo, taciau jvairios
fizinés ypatybés kito nevienodai.

Didziausias rezultaty geréjimas (2 lent.) tarp I
ir II tyrimo pastebimas $iy fiziniy ypatybiy: jégos
iStvermés (prisitraukimy prie skersinio) santykinis
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o 2 lentelé. 13—15 me-
Rodiklis Suolis y . ty ledo ritulininky
20m . Plasta- | Plasta-
30 m 20 m .. & 1. .| auks- . . . .. 2002 /2003, 2003 / 2004
. .. bégi- | Suolis i kos di- | kos di- | Vikru- | 300 m | Prisi- | .
begi- begi- . tyn .. ir 2004 / 20005 mety se-
I .y mas toli i§ . namo- | namo- | mo tes- | bégi- trau- [P
. masi§ | masi§ | . . . . mojant . . .. | zony bendrojo fizinio
Metai . . isibé- vietos metrija | metryja tas mas kimai .
vietos | vietos .. ranko- parengtumo rezultatai
(sezonas), gejus mis X)
tyrimas
2002 /2003
1
Vidurkis 4,77 3,39 2,91 2,17 42,7 20 18,3 54,09 7,4
2003 / 2004
I
Vidurkis 4,68 3,31 2,80 2,28 45,1 33 17,7 51,44 8,8
Absohutus 0,09 0,08 0,11 0,11 2.4 13 0,6 2,65 1,4
skirtumas
Santykinis
skirtumas 1,9 2,4 3,9 438 53 394 | 34 52 | 159
tarp Lir II,
%
p >0,05| >0,05 | <0,05 | <0,05 | >0,05 | <0,001 | <0,001 | <0,001 <0,05| >0,05
2004 /2005
11
Vidurkis 4,56 3,26 2,68 2,43 47,3 38 17,2 48,3 9,5
Al?sollutus 0.12 0,05 0,12 0,15 22 5 0,5 3,14 0,7
skirtumas
Santykinis
skirtumas
tarp irmy, | 20 1.5 45 6,2 47 132 | 29 65 | 74
%
p >0,05 | >0,05 | <0,05 | <0,001 | >0,05 | <0,05 | >0,05 | <0,05 | <0,001 | <0,05
Absoliutus
skirtumas 0,21 0,13 0,23 0,26 4,6 10 1,1 5,79 2,1
tarp I ir I1I
Santykinis
skirtumas 46 | 40 | 86 | 107 | 97 % | 64 | 12 | 22
tarp L ir 111,
%
p <0,001 | <0,05 | <0,001 | <0,001 | <0,05 | <0,001 | <0,001 | <0,001 | <0,001 | <0,05

rezultaty geré¢jimas sudaro 15,9%, taciau jis néra
statistiSkai patikimas (p > 0,05); plastakos jégos
(dinamometrijos) rezultaty priecaugis: deSinés
plastakos — 14,3%, kairés — 39,4% (p < 0,001);
staigiosios jégos: horizontalaus Suolio — 4,8%,
(p <0,05), vertikalaus — 5,3% (p > 0,05); spe-
cialiosios i§tvermés — 5,2% (p < 0,05).

Maziau pageréjo greitumo — 3,9% (p < 0,05),
vikrumo — 3,4% (p < 0,001), jégos greitumo
(20 ir 30 m bégimo i§ vietos) — 1,9% ir 2,4%
(p > 0,05) fizinés ypatybés.

Lyginant §io amziaus Lietuvos ledo ritulininky
staigiosios jégos (horizontalaus Suolio) testavimo
rezultatus su Svedijos ledo ritulininky modelinémis
charakteristikomis (Ischockeyspelares fisika
training, 2002) galima teigti, kad Lietuvos

sportininky rezultatai yra geresni (atitinkamai
2,28 ir 1,77 m), taip pat jie geresni lyginant su
Rusijos ledo ritulininky tokio amziaus sportininky
tyrimy rezultatais (bsictpos, 2000). Rusijos ledo
ritulininky — 2,01 m, misy grupés — 2,28 m.
Geresni ir musy tiriamyjy Suolio i auk$ti mojant
rankomis rezultatai.

Specialiosios iStvermés ypatybés testo ro-
dikliai (300 m bégimo): Rusijos ledo ritulininky
rezultatas — 49,6 s, Lietuvos ledo ritulininky —
48,3 s.

Lyginant ledo ritulininky 30 m bégimo re-
zultatus su futbolininky (FIFA) rezultaty mode-
linémis charakteristikomis, miasy 13, 14 ir 15
mety vaiky rezultatai atitinka antra lygi. Lyginant
su krepSininky greitumo tyrimo rezultatais (Bu-
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tautas, 2001), misuy tirty Sio amziaus vaiky re-
zultatai panasiis: 20 m bégimo i$ vietos (14 mety)
krepSininky — 3,34 s, ledo ritulininky — 3,31.

Analizuodami II ir III tyrimo rezultaty po-
kycius pastebime nevienoda rezultaty geréjima.
Labiausiai geréjo vaiky plastaky jégos (dina-
mometrijos): 14,6% — deSinés (p < 0,05)
ir 13,2% — kairés (p > 0,05), maziau jégos
iStvermeés (prisitraukimy prie skersinio) — 7,4%,
greitumo iStvermés (300 m bégimo) — 6,5%,
staigiosios jégos (Suolio { tolj i§ vietos) — 6,2%
ir jégos greitumo (20 m bégimo isibégéjus) —
4,5% rezultatai. Visy rezultaty vidurkio skirtumas
statistiSkai patikimas (p < 0,05).

Mokslininky (Bouchard, Malina, 1994) atlikti
tyrimai jrodé, kad labiausiai fizinés ypatybés geréja
tam tikru amziaus tarpsniu: galingumo — 9—15 m.
amziaus, jégos — 13—14 m., greitumo — 9—
15 m. Vadinasi, atlikto tyrimo rezultatai sutampa
su kity mokslininky pateiktais apie tinkamiausius
greitumo, galingumo ir jégos ugdymo amziaus
tarpsnius.

Apibendrinant viso tyrimo, atlikto 2003—
2005 metais (I—III tyrimo), rezultaty pokycius
matome akivaizdy ju geréjima. Taigi galima teigti,
kad rengimo metu taikomos priemonés, metodai
bei ju tarpusavio santykis paskirstyti deramai ir
atitinka tirto amziaus ledo ritulininky sportinio
rengimo reikalavimus.

ISVADOS

1. Nustatyta, kad ledo ritulininky fiziniy ypatybiy
pokyciai per tyrimo laikotarpi buvo:

e staigiosios jégos: horizontalaus Suolio —
10,7%, vertikalaus — 9,7%;

e greitumo: 20 m bégimo isibégéjus —
8,6%;

® jégos greitumo: 30 m bégimo i§ vietos —
4,6%, 20 m bégimo i$ vietos — 4,0%;

e plastakos jégos (dinamometrijos): desi-
nés — 27%, kairés — 26%;

® jégos iStvermeés (prisitraukimy prie sker-
sinio) — 22%;

e vikrumo (specialiojo testo) — 6,4%;

e greitumo iStvermés (300 m bégimo) —
12%.

2. Analizuodami Lietuvos 13—15 mety ledo ri-
tulininky {vairiy fiziniy ypatybiu rezultatus ir
lygindami juos su kity $aliy (Svedijos, Rusijos)
specialisty analogiskais rezultatais galime teig-
ti, kad miisy tiriamyjy staigiosios jégos, greitu-
mo fiziniy ypatybiy rezultatai buvo geresni, o
iStvermés, jégos iStvermés ir vikrumo — pana-
Sus.

3. Rezultaty geré¢jimas tyrimo metu ir jy palygini-
mas su kity mokslininky tyrimy rezultatais lei-
dzia teigti, kad miisy naudoti eksperimentiniai
mikrocikly planai buvo veiksmingi.
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CHANGES IN OVERALL PHYSICAL FITNESS OF ICE-HOCKEY
PLAYERS AGED 13—15 YEARS DURING ANNUAL CYCLES

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

ABSTRACT

Regular establishing and estimation of sports fitness of athletes is of the greatest importance for the
results to be achieved in all stages of sports training. This is the very essence of sports training (Karoblis,
2003). On the basis of the results of the research planning ahead of physical loads to be applied is made
possible. Proper use of training methods and means, as well as selection of the proper ratio of the various
kinds of training to be applied in the pubertal period of training young athletes is of utmost importance
(Gailitiniené, Kontvainis, 1994). The aim of our research was to establish and estimate the changes in the
macrocycle of overall physical fitness of ice-hockey players aged 13—15 years with a special training plan
of three microcycles being applied. The research was done in the overall physical fitness of children, players
of ice-hockey team (n = 17), then they were 13, 14 and 15 years old (research [—III). Mean results of the
research done during the game seasons in the years 2002 / 2003, 2003 / 2004 and 2004 / 2005 have been
presented in the present paper. The New Test electronic apparatus for establishing physical fitness has been
used. Speed, force speed and explosive force (Bosco et al., 1983; Raslanas, Skernevicius, 1998), have been
established. The subject were given three trials and the best result was recorded. Force, endurance, hand
force (dynamometry) and agility (a special test) have been established too.

During the period of the research the following changes in physical properties have been registered:
explosive force, i. e. the long / horizontal jump — 10.7% and the high / vertical jump of 30 m standing run —
9.7%, force speed — i. e. 30 m standing run — 4.6% and 20 m run — 4.0%, hand force (dynamometry), i. e.
the right hand — 27% and the left hand — 26%, force endurance, i. e. pull ups — 22%, agility (a special
test) — 6.4%, and endurance (300 m run) — 12% accordingly. The results obtained allow us to assert that the
experimental program of physical training applied has proved to be efficient. A comparison of the results of
various physical properties of the Lithuanian 13—15 year old ice-hockey players with those of other countries
(Sweden, Russia) and the respective results of the physical fitness of the Lithuanian basketball players of the
same age enable us to assert that our subjects have demonstrated better results in the physical properties of
explosive force and speed, whereas similar results in the physical properties of endurance, force endurance
and agility have been registered.

Keywords: training stages, kinds of training, the period of training, macrocycle and microcycle, research
results.
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