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MENINES GIMNASTIKOS SPORTININKIU VARZYBU
LAIKOTARPIO RENGIMO IR PARENGTUMO SAVEIKA

Renata Rutkauskaité
Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

Renata Rutkauskaité. Lietuvos kiino kulttiros akademijos edukologijos krypties doktoranté. Moksliniy tyrimy kryptis — sportininky rengimo
optimizavimas.

SANTRAUKA

Meninés gimnastikos atstoviy sportinés specializacijos etapu didéja kritviai, o kartu su jais didéja ir sportininkiy funk-
cinio, techninio bei atletinio parengtumo reikalavimai. Nuolat augant sudétingos koordinacijos Saky sportininky ren-
gimo krivviams, kyla klausimas, koks kriivis turéty buti optimalus. Meninés gimnastikos kriviy ir sportinio parengtumo
sqveika yra neanalizuota. Tyrimas atliktas nagrinéjant penkiy Kauno gimnastikos sporto mokyklos varzyby laikotarpio
rengimo programy veiksmingumaq, kuris buvo nustatomas stebint 25 gimnasciy (po 5 kiekvienoje rengimo programoje)
sportinius rezultatus. Nustatyta, kad per 24 savaiciy varzyby laikotarpi sportininkés atliko 183—309 valandy kriivi.
Veiksmingose rengimo programose taikyti optimalieji kritviai (po 239 ir 270 h). Veiksmingumq neigiamai paveiké ir
per dideli, ir per mazi kriaviai. Veiksmingose rengimo programose dominavo du rengimo komponentai: varzybiniy
pratimy (31,26%) (Medseoesa, 2001, 2002; Martin et al., 1991) ir atskiry elementy (30,13 %) tobulinimas. VarZybiniy
pratimy tobulinimas dominavo ir maziausiai veiksmingose rengimo programose (32,55 ir 34,39%,). Lyginant su paren-
giamuoju laikotarpiu (Rutkauskaité, Skarbalius, 2003), sumazéjo choreografijai skirtas laikas veiksmingose rengimo
programose (nuo 31 iki 26%,). Koreliaciné analizé (r = —0,48, r =—0,83, r = 0,73, r = —0,66) parode, kad daugelyje
rengimo programy techninio rengimo risys (varzybiniy pratimy ir atskiry elementy tobulinimas) kompensavo viena
kitq. Neigiama techninio rengimo risiy ir fizinio rengimo koreliacija patvirtina teiginj, kad atliekant varZybinius
pratimus savaime didéja Sio amzZiaus gimnasciy fizinio rengimo kriiviai. Nagrinétose rengimo programose nustatyti
du krivio kilimo momentai per varzyby mikrociklq (savaités 2-q ir 5-q dienq). Varzyby mikrociklo metu nustatyta
antroji kriviy kilimo banga leido suformuluoti kitq moksline problemq: ar pakanka 24 valandy sportininkei visiskai
atsigauti po intensyviy treniruociy kriiviy, kad biity pasiekti geriausi sportiniai rezultatai varzyby metu.

RaktaZodZiai: meniné gimnastika, varzyby laikotarpis, sportininky rengimas ir parengtumas.

[VADAS

portininky rezultatai (veiksmingas rengi- intensyvis kriiviai. Tokia tendencija atsirado dél

mas) priklauso nuo kryptingo rengimo
visais daugiamecio rengimo etapais (Harre,
1982; [1matonos, 1986, 1997; Martin et al., 1991;
Bompa, 1999). Kiekvieno rengimo etapu reikia
atsizvelgti i taikomus krivius, sportininko atsaka
1 kriivius, norint pasiekti geriausia to laikotarpio
rezultata (Bompa, 1999; Karoblis, 1999, 2001;
Mester, Perl, 2000, 2001). Tokia rengimo ir
parengtumo saveika ivardijama kaip sportininky
rengimo metamodelis (Mester, Perl, 2000).
Sudétingos koordinacijos rungéiy sportinin-
kams visg laika buvo taikomi dideliy apimdéiy

vis sudétingesnés meninés gimnastikos varzybinés
veiklos ir didéjancios konkurencijos (Uenypaes,
1997; Eider, 1999; Knoll et al., 2000). Sportinés
specializacijos etapo pabaigoje (JIucumkas u
np., 1982; Jastrjembskaia, Titov, 1999) augantys
varzybuy programos reikalavimai, varzyby skai¢ius
per metus kelia labai didelius sportininkés funkci-
nio, techninio ir fizinio parengtumo reikalavimus
(Kaneauna, 1999; Douda et al., 2000, 2004;
Monmnmyxk, 2001). Ypac dideli kriviai gimnastéms
tenka per varzyby laikotarpi. Iskyla problema, kaip
derinti treniruotés kriivy ir turinj, kad viso sezono
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metu biity i§laikomas geras sportinis parengtumas,
0 svarbiausiose varzybose pasieckiami geriausi
rezultatai.

Straipsnyje nagrinéjamo varzyby laikotarpio
fizinio, techninio, taktinio rengimo procentiné
struktiira leisty parengti meninés gimnastikos
rungties modelj, kuris sudaryty palankias prielaidas
sportininkui siekti geriausiy rezultaty (Giulio et
al., 2002; Casuy, 2002). Nustatoma, kuri rengimo
programa veiksmingiausia ir geriausiai padéty
tobulinti sportininkiy rengima.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti ir nustatyti
11—12 mety amziaus meninés gimnastikos
atstoviy sportinés specializacijos rengimo etapu
taikomy varzyby laikotarpio rengimo programuy
ir parengtumo saveikos ypatumus.

Tyrimo objektas — meninés gimnastikos
sportininkiy rengimas ir parengtumas.

Uzdaviniai:

1. Nustatyti veiksmingiausia rengimo programa.

2. Nustatyti gimnas¢iy rengimo kriiviy ir pareng-
tumo (rezultaty) saveika.

Tyrimo metodai:

1. Literattros $altiniy analizé.

2. Dokumenty analizé (kriiviy registravimo pro-
tokolas, varzybuy protokoly analizé: Rengimo
programy veiksmingumas nustatytas tasky ran-
gavimo biidu mazéjancia tvarka).

3. Matematiné statistika: procentiniy reik§miy
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai palyginti
dvieju veiksniy dispersine analize, rySys tarp
kiekybiniy dydziy vertintas koreliacijos koefi-
cientu r.

Tyrimo organizavimas. Varzyby laikotarpiu
nuo 2003 mety sausio iki birzelio ménesio pa-
baigos buvo tirtos Kauno gimnastikos sporto mo-
kyklos meninés gimnastikos sportininkiy (n = 25)
penkios rengimo programos (3 lent.). Kiekvienoje
grupéje buvo 5 tiriamosios. Kriiviy registravimo
protokoluose, kurie parengti remiantis literatiiros
Saltiniy analize (JIucuukas u np., 1982; Jastrjembs-
kaia, Titov, 1999), buvo registruojamas kiekvienos
treniruotés choreografijai, atskiriems elementams,
varzybiniams pratimams ir fiziniam rengimui
skirtas laikas (Rutkauskaité, Skarbalius, 2003).

REZULTATAI

Remiantis sportininkiy varzyby rezultatais
(daugiakovés uzimtomis vietomis) nustatyta,
kad veiksmingiausia buvo B rengimo programa

(208 tsk.), kurioje vyravo varzybiniy pratimy
atlikimas (31,26%) (1 pav.). Kitos gimnastés,
kuriy rengimo programose (A ir D) taip pat vyravo
varzybiniy pratimy atlikimas (32,55 ir 34,39%
atitinkamai), varzybose pasirodé nes¢kmingiausiai
(379 ir 309 tasko; 75,8 £ 18 ir 61 + 25,1).
Sportininkiy, kuriy rengimo programoje vyravo
atskiry elementy tobulinimas (C, E programos),
varzybose pasirodé vidutiniskai.

Sportininkés treniravosi pagal skirtingas
programas (1 lent.) — reikSmingai skyrési taikomu
kriiviy (p < 0,001) ir treniruociy dieny rodikliai.
Varzyby skaiciaus ribos pateiktos remiantis kiek-
vienos rengimo programos visy 5 gimnasciy
varzybine patirtimi. Treniruo¢iy valandy skaicius
(B rengimo programa — 269,66 h) akivaizdziai
lémé sportinius rezultatus (1 vieta), taiau per
dideli kruviai (D rengimo programa — 309,42 h)
galéjo ir neigiamai paveikti veiksminguma
(4 vieta).

Skirtingy mikrocikly treniruociy kriiviai pa-
teikti 2 lenteléje. Nustatyti patikimi (p < 0,05)
taikomu mikrocikly kriiviy skirtumai: tarp varzyby
ir ugdomojo (A, B ir D rengimo programose), tarp
ugdomojo ir atgaunamojo (A), akcentuotojo ir
varzyby (C ir D), akcentuotojo ir atgaunamojo
(C), varzyby ir atgaunamojo (D). E rengimo
programoje taikyty kruviy patikimi skirtumai
nenustatyti per visus mikrociklus.

Veiksmingiausiose rengimo programose
dominavo skirtingos rengimo dalys: B — var-
zybiniy pratimy tobulinimas ir C atskiry ele-
menty tobulinimui skirtas laikas. Maziausiai
veiksmingose rengimo programose (A ir D)
taip pat dominavo varzybiniy pratimy atlikimas
(3 lent.). Varzybiniams pratimams skirtas laikas
visose programose labai varijavo (palyginus
standartinio nuokrypio reik§mes — nuo 7,56 iki
11,0%) priklausomai nuo mikrociklo tipo.

Nustatyti varzyby mikrocikly kriiviy procen-
tinés struktiiros skirtumai (2 pav.). Visose prog-
ramose (iSskyrus C — 23,3%) daugiausia laiko
buvo skiriama varZybiniy pratimy atlikimo tobu-
linimui (nuo 30,8—36,6%). Lyginant varzyby
mikrocikla su kitais, maziausia démesio jame
buvo skiriama fiziniam rengimui: nuo 10,6 (D)
iki 20,3% (C).

Per atgaunamaji mikrociklg veiksmingose
rengimo programose didziausias démesys buvo
skiriamas techniniam rengimui: choreografiniam
(B — 30,46%) ir atskiry elementy tobulinimui
(C — 35,0%, E — 34,2%). Maziausiai veiks-
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I Tasky suma

—— Vienos gimnastés pelnyty tasky vidurkis

400 1
300 +
s
5% 200 +
<
[
100 +
0
Rengimo programos
. Kriviai (X + SD)
Rengimo - - - - -
programos I8 viso per 24 Per savaitg, Darbo dienos per Vienos gimnastes
savaites, h h+SD savaite, kartai varzyby skaicius, kartai
A 183 7,34+ 0,34 6,04 5—9
B 270 12,3 +2,68 5,36 5—10
C 239 9,56+ 3,11 4,23 5—7
D 309 12,4+ 1,91 5,46 3—9
E 191 7,96 + 1,55 5,32 5—8
Rengimo programos (h / per savait¢ X+ SD) Fiserio
kriterijaus
Mikrociklai reiksme
A B C D tarp visy
programuy;
p lygmuo
Varzyby (1) 6,58 0,95 10,6 2,32 10,1 £2,13 11,9+236 | 8,04+0,97 | F=11,26;
p <0,001
Akcentuotasis (2) | 7,45+0,4 10,2+0,71 9,88 +0,53 13,9+1,89 | 6,75+3,18 | F=542;
p <0,05
Ugdomasis (3) 7,70+0,85 | 1425211 | 9,613,090 | 12,0515 | 8,02+1,94 | F=15,65;
p <0,001
Atgaunamasis (4) | 6,87 +0,54 | 13,44+0,31 8 13,91 +0,65 | 8,33+1,25 | F=14,31;
p <0,001
Figerio kriterijaus F=2,64; F=2,90; F=1,90; F=4,08; F=0,48;
programu; p>0,05 p>0,05 p>0,05 p <0,025 p>0,05
p lygmuo
Atskiry tarp (1) ir (2) | tarp (1)ir (3) | tarp (2)ir (3) | tarp (1) ir (2)
mikrocikly p <0,05 p <0,05 p <0,05 p <0,05
palyginimas tarp (3) ir (4) tarp (1) ir (3)
pagal p?st—fxoc p <0,05 p<0,05
LSD kriterijy tarp (1) ir (4)
p <0,05
Rengimo programos X (SD), % Visy programy Atskiry rengimo
Rengimo rengimo turinio | programy
iy Fierio kriterijaus palyginimas
Y A B C D E reik§mé; pagal post-hoc
p lygmuo LSD kriterijy
Choreografija | 20,30 | 26,07 | 25,54 | 31,48 25,53 F =6,389; A—B*; A—C*;
(2,07) | (447) | 9,31) | (7.46) | (10,7) p < 0,001 A—D*; A—E*;
B—D*; C—D*;
D—E*
Elementai 24,54 | 26,42 | 30,13 21,9 32,77 F =4,847; A—E*;
(4,05) | (6,44) | (10,0) | (5,66) | (16,49) p<0,001 B—E**%;
C—D*;, D—E*
Varzybiniy 32,55 | 31,26 | 23,24 | 34,41 26,26 F =5,657; A—C*; A—E*;
pratimy (728) | 995 | (11.2) | (7,55, | (9.59) p<0,001 B—C* B—E*;
atlikimas C—D*, D—E*
Fizinis 22,63 | 16,23 | 21,07 | 12,21 16,52 F =11,689; A—B*; A—D*;
rengimas 5,14) | 4,29 | 9,79) | (3.34) | (4,73) p <0,001 A—E*; B—C*%;
B—D**;
C—D*; C—E*;
D—E**

1 pav. Meninés gimnastikos sportinin-
kiy pelnyti daugiakovés taSkai ir vienos
gimnastés tasky vidurkis ( X £ SD)

1 lentelé. Skirtingy rengimo programy
kriaviai, treniruo¢iy dieny ir varzyby
skaicius

Pastaba. Skirtumo tarp savaités kra-
viy reik§mingumo lygmuo F = 26,94
(p <0,001).

2 lentelé. 11—12 mety meninés gimnas-
tikos sportininkiy kraviai skirtingais
mikrociklais

3 lentelé. Rengimo programy kompo-
nenty procentiné struktira

Pastaba. * — p < 0,01; ** — p < 0,025;
*** __p<0,05.
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2 pav. Varzyby mikrociklo taikyty krii-
viy procentiné struktiira

Procentai

Choreografija

@B mC OE OA mD

Elementai

Varzybiniai pratimai Fizinis rengimas

3 pav. Veiksmingiausios (B) rengimo
programos varzyby mikrociklo kriiviy

I Choreografija
I Fizinis rengimas

3 Elementai
—a— 1§ viso kriiviy

[ Varzybiniai pratimai

kitimas

145

Minutés

163 150
141 145

Varzybos

1 I v v

Savaités dienos

mingose programose daugiausia démesio skiriama
fiziniam rengimui (A — 28,0%) ir varzybiniuy
pratimy tobulinimui (D — 33,0%).

Per ugdomaji mikrocikla didziausia démesi
skiriant varzybiniy pratimy atlikimui (A — 35,9%,
B — 31,7% ir C — 35,7%) ir atskiry elementy
tobulinimui (C —31,4% ir E — 33,7%), labiausiai
buvo lavinama specialioji i§tverme.

Antroje pagal veiksminguma rengimo prog-
ramoje nuolat (per visus mikrociklus) vyravo
atskiry elementy tobulinimas. D rengimo prog-
ramoje didziausias ir nuolatinis démesys buvo
skiriamas varzybiniy pratimy tobulinimui
(2 pav.).

Veiksmingiausios (B) rengimo programos
didziausi kruviai buvo taikyti varzyby mikro-
ciklo antra ir penkta savaités diena (3 pav.).
Varzybiniams pratimams atlikti skirto laiko reiks-
mé buvo didesné (36,7 = 5,9%) nei vidutiné
(31,26 = 9,95%). Maziau laiko skirta atskiriems
elementams tobulinti (21,1 + 4,8%) ir fiziniam
rengimui (15,2 + 1,6%).

REZULTATU APTARIMAS

Sudétingos koordinacijos Saky sportininky
kriiviai ir jy intensyvumas nuolat didéja (Uemypaes,
1977; Jastrjembskaia, Titov, 1999; Knoll et
al., 2000). Siekiant auksty sportiniy rezultaty,
principas ,,daugiau kriviy — labiau padeda® jau
nebegalioja. [rodyta, kad veiksmingas racionalus
kriviy i§déstymas laiko atzvilgiu (Mester, Perl,
2000, 2001). Tai patvirtino ir miisy tyrimo metu
gauti duomenys — ne visada dideli kriiviai yra
veiksmingi: D rengimo programa (309,42 h),
lyginant su B (269,66 h), buvo tik ketvirta pagal
veiksminguma. Maziausiais kriiviais rengiamy
gimnasCiy programos (A —183 h ir E —191 h)
patvirtina kity tyréjy nuomong (LlapskoBa, 1980),
kad pernelyg mazi kriiviai neleidzia parodyti visy
potenciniy galiy.

Aktuali ne tik kriviy dydziy, bet ir rengimo
turinio derinimo problema. Rengiant sudétingos
koordinacijos Saky (gimnastikos, meninés
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gimnastikos, dailiojo ¢iuozimo) sportininkus,
varZzybuy laikotarpiu svarbiausias démesys turi
buti skiriamas varzybiniy pratimy tobulinimui
(Martin et al., 1991; Mensenesa, 2001, 2002),
taCiau $i rengimo rasis vyravo ne visose rengimo
programose (A — 32,55%, B — 31,26%,
D — 34,41%). Varzyby laikotarpiu smarkiai su-
mazeéjo choreografinio rengimo dalies reik§mé
veiksmingesnése rengimo programose (B ir
C: nuo 31 iki 26%). Ankstesnio tyrimo metu
nustatyta (Rutkauskaité, Skarbalius, 2003), kad
parengiamuoju laikotarpiu veiksmingose rengimo
programose vyravo §i rengimo dalis. S. Apatow
(2001) pateikiami duomenys apie elito gimnasciy
choreografini rengima (po 45 minutes 6 kartus per
savaite) leidzia daryti i§vada, kad tirty gimnasciy
choreografiniam rengimui buvo skirta per mazai
laiko (vidutini$kai po 45 minutes 4 kartus per
savaite).

Parengiamojo laikotarpio techninio rengimo
komponenty tarpusavio sgveika parodé, kad
atskiry elementy tobulinimui ir varzybiniams
pratimams skirtas laikas kompensavo vienas
kita maziau veiksmingose rengimo programose
(Rutkauskaité, Skarbalius, 2003). Nustatyta, kad
ir varzyby laikotarpiu §ie rengimo komponentai
kompensavo vienas kita beveik visose rengimo
programose (A: r=-0,48; B: r=-0,8; D: r =-0,73;
E: r=-0,66). Fiziniam rengimui skirtas laikas
daugelyje programy taip pat neigiamai koreliavo
su techniniu rengimu (su varzybiniy pratimy
atlikimu: A: r=-0,71; B: r=-0,52; C: r=-0,71;
su elementy tobulinimui skirtu laiku: C: r =-0,62;
D: r=-0,5; E: r =-0,59). Tai patvirtino anks¢iau
miisy iSkelta teigini (Rutkauskaité, Skarbalius,
2003), kad atliekant varzybinius pratimus savaime
didéja Sio amziaus gimnaséiy fizinio rengimo
kriiviai ir papildomai fiziniam rengimui labai daug
démesio skirti nereikia.

Meninés gimnastikos varzybiné veikla
reikalauja dideliy fiziniy pastangy ir energijos
(Douda et al., 2000; 2004), o didé¢jantis varzyby
skaic¢ius reikalauja i§ sportininkiy pasiekti ir
iSlaikyti geriausig sporting forma. Tai jmanoma tik
derinant rengimo kriiviy dydzius ir intensyvuma
(Mester, 1993; Mester, Perl, 2000, 2001).

Rengiant meninés gimnastikos sportininkes,
dazniausiai rekomenduojamos (Apkaes, Cy4nivH,
1997; Jastrjembskaia, Titov, 1999) vieno mikro-
ciklo dvi kruviy augimo bangos. Ta¢iau néra pa-
teikta medziagos apie varzyby mikrociklo krii-
viy kitimg skirtingomis dienomis. Nagrinétose

rengimo programose nustatyti du varzyby mikro-
ciklo kriivio kilimo momentai (savaités 2-g ir 5-g
dieng).

M. Kellmann (2002) teigia, kad per atgau-
namaji mikrocikla rekomenduotina pakeisti pag-
rinding veikla, jos pobuidi, kriiviy intensyvuma
ir dydi. Sportininkes rengiant didziausiais kri-
viais, §io principo nebuvo laikomasi — ir per
atgaunamaji mikrociklg rengimo programoje
vyravo varZybiniai pratimai. Viena i§ pagrindiniy
priezasCiy, lemianciy nedidelj tirty gimnasciu
sportinj veiksminguma, galéty biti tai, kad kriviai
mazai kito skirtingo tipo mikrociklais. J. Mester
(1993), T. O. Bompa (1999), P. Karoblis (1999),
J. Mester ir J. Perl (2000, 2001) teigia, kad kra-
viy turinio, apimties ir intensyvumo derinimas
atskirais mikrociklais yra esmin¢ prielaida valdant
sportininky parengtuma.

ISVADOS

1. Veiksmingiau varzybose pasirodé tos sporti-
ninkés, kuriy rengimo programose vyravo var-
zybiniy pratimy (31,26%) ir atskiry elementy
tobulinimas (30,13%).

2. Programos veiksminguma 1émé racionaliai
taikomi rengimo kriiviai: geriausius rezultatus
pasieké tos gimnastés, kuriy kriiviai buvo opti-
maliis (270 ir 239 h).



54

Renata Rutkauskaité

LITERATURA

Apatow, S. (2001). Why Eastern Bloc Countries Dominated
the Gymnastics Field in Sydney. Prieiga per interneta:
www.education.ed.ac.uk/gym/papers.sa.html

Bompa, T. O. (1999). Periodization Training for Sport.
Champaign: Human Kinetics.

Douda, H., Avloniti, A., Maridaki, M., Tokmakidis, S. P.
(2004). Metabolic demands of different apparatus routines
between elite and sub-elite rhythmic gymnasts. 9th Annual
Congress of the European College of Sport Science, 3—6
July, 320.

Douda, H., Tomakidis, S. P., Nikolaidis, K. (2000).
Kinanthropometric characteristics and physical fitness
attributes as predictors of attainment in rhythmic sports
gymnastics. Journal of Sport Sciences, Vol. 18, 7, 510.
Eider, J. (1999). Jaunyjy gimnaséiu specialiojo fizinio
parengtumo ugdymo metodai. Sporto mokslas, 2, 37—
39.

Giulio, S. R., Toran, G., Fiore, A. et al. (2002). Zur
Entwicklung eines Leistungsmodells im Spitzensport am
Beispiel Fechten. Leistungssport, 4, 57—62.

Harre, D. (1982). Principles of Sport Training. Berlin:
Sportverlag.

Jastrjembskaia, N., Titov, Y. (1999). Rhythmic Gymnastics.
Champaign: Human Kinetics.

Karoblis, P. (2001). Didelio meistriSkumo sportininky
rengimo problemos. Sporto mokslas, 2, 2—7.

Karoblis, P. (1999). Sporto treniruotés teorija ir didaktika.
Vilnius: Egalda.

Kellmann, M. (2002). Preventing Underperformance in
Athletes. Human Kinetics.

Knoll, K., Knoll, K., Kothe, T. (2000). Grenzen der
Leistungsfahigkeit des Menschen in den technisch-
kompositorischen Sportarten. Leistungssport, 1, 33—38.

Martin, D., Carl, K., Lehnertz, K. (1991). Beitrage zur
Lehre und Forschung im Sport. Schondorf.

Mester, J. (1993). Elite sport: The present level of
scientific research — legitimation, designs and methods.

Sports Sciences in Europe 1993: Current and Future
Perspectives. Meyer & Meyer Verlag. P. 245—259.

Mester, J., Perl, J. (2000). Grenzen der Anpassungs —und
Leistungsfahigkeit des Menchen aus systematischer Sicht:
Zeitreihenanalyse und ein informatisches Metamodell
zur Untersuchung physologischer Adaptionsprozesse.
Leistungssport, 1, 43—51.

Mester, J., Perl, J. (2001). Modellgestiitzte und statistische
Analyse der Wechselwirkung zwischen Belastung und
Leistung. Leistungssport, 1, 54—63.

Rutkauskaité, R., Skarbalius, A. (2003). Meninés
gimnastikos specializuotojo rengimo etapo parengiamojo
laikotarpio programy veiksmingumas. Ugdymas. Kiino
kultiira. Sportas, 5, 58—63.

Savchin, S., Zasada, M. (2004). Standard characteristics of
training loads for elite gymnasts at the stage of maximum
realization of individual capacities. Sport Training in
Interdisciplinary Scientific Researches, 98—102.
Apxkaes, {. JI., Cyunnun, H. I. (1997). Metononoruyeckue
OCHOBBI COBPEMEHHOMN CHCTEMBI IIOJrOTOBKH THMHACTOB

BEICIIETO Kiacca. Teopust u npakmuka Quaudeckou Kyimy-
pot, 11, 17—25.

Kanenuna, 1. B., 3emckoB, E. A. (1999). Ocobennocmu
83AUMOCEA3U (NYNICOBBIX PEICUMOBY U KAYECMEA BbINONHE-
HUSL CTLOICHOKOOPOUHAYUOHHBIX YAPANCHEHULL 8 XYO0IICeC-
6EHHOU SUMHACMUKE: MAMEPUATb KOHPePeHYUll MONOObIX
yuénvix u cmyoenmos PTA®K. Mocksa. C. 30—37.

Jlucuuxas, T. C., buptok, E. B., HoBuk, M. T, Baraen, B. I
(1982). Xyooorcecmsenasn eumnacmuxa. Mocksa: ®UC.

Mengenesa, 1. M. (2001). [ToctpoeHue TpeHUPOBOYHOTO
mpolecca B TOAMYHOM LUKJIC MOATOTOBKH. Qusuueckoe
80CNUMAHUE CMYOeHMO08 MEOPYECKUX CReyUaibHOCmell,
4 (coopuuk crareit). XapwkoB. Prieiga per interneta:
http://lib.sportedu.ru

Mengenesa, . M. (2002). TTocTpoeHre TpEHUPOBAYHOTO
npoiecca B TOAMYHOM IUKIIE TMOATOTOBKH KBaJTH(HUIIH-
POBaHHBIX (UTYPUCTOB. Du3uuecKkoe ocnumanue cny-
0eHmos meopueckux cneyuanvHocmeti, 3 (COOpPHUK cTaTei).
XapbkoB. Prieiga per interneta: http://lib.sportedu.ru

[Mnaronos, B. H. (1997). O6was meopus nodoecomosxu
cnopmcemenos 6 onumnutickom cnopme. Kues: Onummuiic-
Kas JTUTepaTrypa.

[Tnaronos, B. H. (1986). Iloo2omoeka keanuguyoposanmvix
cnopmcmernos. Mocksa: ®UC

Hommmyyxk, T. (2001). Brusane Ha HaOEKHOCTD BBIMOJN-
HEHHS 0a30BbIX 3JIEMEHTOB XY/I0KECTBCHHOW TMMHACTHKH.
Teopus u npaxmuxa guzuyecxoi kynmypoi, 11, 23—27.

Caguu, C. (2002). CrieunanpHast pusndeckasi moaroTos-
JIEHHOCTH KakK (haKTOp, ONPENeSIIOIUANA BO3MOKHOCTH
YBEJIINYECHUS TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K Y FOHBIX THMHACTOB.
Qusuueckoe gocnumanue cmyoeHmos meopueckKux cne-
yuanvruocmeti, 7 (coopHuk crareii). XapbkoB. Prieiga per
interneta: http://lib.sportedu.ru

Hapwkoa, H. 1. (1980). Vupasnenue mpenuposounvimu
Hazpy3Kamu CROPMCMEHOK BbICULUX PA3PL008 8 XYO00icech-
6enHoll eumHacmuke. Mockaa.

Uenypaes, B. C. (1997). Hayuno-meronuueckoee obec-
Ie4YeHne NOATOTOBKM COOPHBIX KOMaHJI CTpaHBl IO
CHOPTUBHOU I'UMHACTHKE. Teopus u npakmuxa @usuieckoi
Kynomypst, 11, 44—46.



MENINES GIMNASTIKOS SPORTININKIU VARZYBU LAIKOTARPIO RENGIMO IR PARENGTUMO SAVEIKA 55

THE INTERACTION OF TRAINING AND SPORTS
PERFORMANCE IN RHYTHMIC GYMNASTICS DURING
COMPETITION PERIOD

Renata Rutkauskaité
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

In recent years, the performance programs of elite athletes in rhythmic gymnastics have become more
complex (Knoll, Knoll, Kothe, 2000; Yenypaes, 1997). Thus, gymnasts’ long-term preparation process should
be specially organized with the objective establishment of the level of sports mastery, fitness and training
loads (Savchin, Zasada, 2004). No studies, which analyse rhythmic gymnastic inter-relationship between
load and performance, are conducted. The aim of the research was to analyze and define 11—12 year old
(sport specialization stage) rhythmic gymnasts’ interaction with load, content and performance during the
competition period. Five training programs of five gymnasts’ results in each group (n = 25) were analyzed.
Subjects were the members of national and Kaunas city teams. For training contents and results’ analysis
training loads and performance protocols were used. Statistically significant differences (F =26.94; p <0.01)
of performed loads were in different programs. It was established that during the 24-microcycle period
gymnasts performed the load of 309—183 hours. In most effective training programs different components
dominated: performing competitive exercise (31.26%) and the establishment, perfection and mastering of the
new technical elements (30.13%). This component dominated also in the less effective training programs.
The effectiveness of training programs was determined by the rational using of loads (the best results had
those programs in which loads were more optimal — 270 and 239 hours). Higher loads (309 hours) as well
as the small loads (183 hours) were less effective. In comparison with the preparatory period (Rutkauskaité,
Skarbalius, 2003) the influence of choreography in most effective training programs reduced (from 31 till
26%). Competition-like exercises and the establishment, perfection and mastering of the new technical ele-
ments were compensated by each other: this is shown by negative correlations (r = —0.48, r =-0.8, r =-0.73,
r =—0.66). Physical training negative correlation with performing competitive exercises (r = —0.48, r =—0.8,

=-0.73, r =-0,66) in various programs, confirmed the previous presumption that at the age of 11—12
years, the physical training loads increase in a natural way by introducing competition-like exercises. The
research raises the problem of matching training loads and contents in the different competition microcycle
during several months.

Keywords: rhythmic gymnastics, competition period, training and sports performance.
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