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NesistemiSkas jauny sportininky treniravimas, neoptimalus treniruo¢iy kraivio paskirstymas
sukuria prielaidas jy demotyvacijai, trumpalaikiems sporto rezultatams pasiekti. Pratyby vyksmo
kryptingumas, nuoseklus ir sistemingas treniravimas atsizvelgiant j socialinius veiksnius,
mokslininky rekomendacijas padeda pasiekti aukS¢iausiy ir ilgalaikiy rezultaty. Tyrimo objektas:
Kauno miesto sporto mokyklos ,,Bangpiitys® pradiniy grupiy 2018-2019 mety metiniai planai.
Tyrimo tikslas — iSanalizavus pradinio rengimo sportininky grupiy metinius planus numatyti kraviy
paskirstymo optimizavimo alternatyvas. Tyrimo tikslui pasiekti taikyti mokslinés literattiros analizés,
statistiniy duomeny, pratyby kriivio analizés ir sintezés, sugretinimo, palyginimo ir kiti metodai.
Straipsnyje atskleista pradinio rengimo sportininky grupiy metiniy plany strukttira pagal bendrojo ir
specialaus fizinio rengimo periodus, iSanalizuoti ir palyginti pradiniy sportiniy grupiy pratyby kriiviai
metiniame cikle, numatytos kriviy paskirstymo optimizavimo alternatyvos.

Raktiniai ZodzZiai: baidariy ir kanojy irklavimas, irklavimas, buriavimas, pradinis sportininky
rengimas, metinis ciklas.
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1. Ivadas

Rengiant pradinio ugdymo treniruoCiy planus, svarbu atsizvelgti 1 daugel;
veiksniy, i$ jy svarbiausi yra pratyby vyksmo kryptingumas, treniruojamy sportininky
amZzius ir jy susidom¢jimas sporto Saka. Pradinio rengimo pagrindinis tikslas turéty
buti sportininky sudominimas ir jtraukimas ] sportg. Tik pasiekus tam tikrg fizinj
pasirengima, atlickama talentingy sportininky atranka ir siekiama auksto sportinio
rezultato (Karoblis, 2003). Skubotas ir forsuotas jauny sportininky treniravimas leidzia
pasiekti tik trumpalaikiy rezultaty, o nuoseklus ir sistemingas treniravimas padeda
pasiekti auk$¢iausiy ir ilgalaikiy rezultaty. Pratyby valdymas, ka reiSkia valdymas, ar
neuztekty tik planavimo? planavimas, rezultaty prognozavimas — tai numatytam
pratyby tikslui pasiekti skirtas treniruotés vyksmo struktiirizavimas, atsizvelgiant ]
individualy sportinés formos lygi, trenerio prakting patirtj, mokslininky
rekomendacijas (Mujika, 2009; Petkus, 2009).
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Lanksciy ir naujy pratyby technologijy sukiirimas ir pritaikymas, treniruojant
pradinio rengimo sportininkus, turi tapti svarbiausiu trenerio veiklos motyvaciniu
stimulu. Rengiant metinius planus biitina atsizvelgti j sportininko genotipg ir fenotipa,
kiino adaptacija ] fizinius kriivius, atsigavimg, superkompensacija, techninj, taktinj,
psichologinj, teorinj rengima, medicining prieziiira, socialinius veiksnius, materialinius
ir technikos apriipinimo veiksnius (Skernevi¢ius, 1997; Ilnatonos, 2004; Szanto,
2010). Tyrimui atlikti buvo pasirinkti pirmy mety pradinio rengimo sportininky
metiniai planai.

Tyrimo tikslas — isanalizavus pradinio rengimo sportininky grupiy metinius
planus numatyti kraviy paskirstymo optimizavimo alternatyvas.

Atliekant tyrimg keliami pagrindiniai probleminiai klausimai — kokie yra
pradiniy sportiniy grupiy pratyby kriiviai, kaip jie iSdéstyti pratyby planavimo
metiniame cikle, kokios galéty bati kriiviy paskirstymo optimizavimo alternatyvos?

Tyrimo objektas: Kauno miesto sporto mokyklos ,,Bangpuitys pradiniy grupiy
2018-2019 mety metiniai planai.

Tyrimo kontingentas: Baidariy ir kanojy irklavimo, irklavimo, buriavimo
pradinio rengimo pirmy mety grupiy sportininkai, kuriy amzius nuo 7 iki 16 mety.

Tyrimo metodai: mokslinés literatiros analizé, statistiniy duomeny, pratyby
kriivio analizé ir sintezé, sugretinimas, palyginimas. Tyrimo organizavimas ir duomeny
apdorojimas: 2018-2019 mety sporto mokyklos ,,Bangpiitys* pirmy mety pradiniy
grupiy ugdymo ataskaitos — planai buvo iSanalizuoti kiekybés ir kokybés aspektu pagal
periodus. Kiekybinius rodiklius sudaro: ménesiai, pratyby dieny skaiCius, pratyby
skaiCius, bendrasis kriivis, bendrasis fizinis kriivis ir specialusis kriivis valandomis.
Isanalizuoti du metiniai ciklai — paruoSiamasis (apima visg bendrajj ir dalj specialiojo
paruosimo) ir varzyby (1 pav.). Paruos$iamasis ciklas trunka nuo spalio iki vasario mén.,
o varzyby — nuo kovo iki rugséjo mén. Kokybinius rodiklius sudaro specialusis darbo
turinys intensyvumo zonomis. Trijy sporto Saky — baidariy ir kanojy irklavimo,
irklavimo, buriavimo, duomenys buvo lyginami tarpusavyje ir su kity mokslininky
(Baker, 2003; Szanto, 2004, 2014; Jayanthi, Pinkham, Dugas, Patrick, & LaBella,
2013; McKeown & Ball, 2013; Stefanovic, 2013; Nyland, 2014; Brenner, 2016;
Memliukaité ir kt.,, 2017; kt.) gautais rezultatais ir rekomendacijomis. Tyrimo
duomeny analizei buvo taikomi aritmetiniai vidurkiai ir duomeny procentiné israiska.
Taikant statistinés analizés metoda apskaiciuoti rodikliai, jie leido apibendrinti ir
lyginti atskiry tyrimy rezultatus: standartiniai nuokrypiai (SXx), aritmetiniai vidurkiai
(x), vidurkiy skirtumo reik§mingumo Iygmuo (p < 0,05). Rodikliai buvo
apskaiciuojami naudojant MS Excel statistinj paketg (funkcijg t-TEST).

Atliekant pastarajj tyrima, dél metiniy plany ribotumo nebuvo galima i$skirti ir
iSanalizuoti per¢jimo periodo, t. y. pradinio rengimo sportininky aktyvaus ir pasyvaus
poilsio. Taip pat nebuvo tirti ir analizuoti treniravimo metodai, kurie naudojami
bendrojo ir specialiojo rengimo, varzyby makrocikluose siekiant ugdyti pradinio
rengimo sportininky greitj, jéga, koordinacija, iStverme.
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2. Tyrimo rezultatai

Pradinio rengimo sportininky rengimas yra jy ruoSimas palaipsniui sunké&janciy
treniruociy darbui. Ugdymo turinio jvairove padeda iSvengti ankstyvos specializacijos
ir leidZia sportininkams jgyti jvairiy geb€jimy. Pradinio ugdymo metu nereikia
apsiriboti viena sporto Saka, biitina supazindinti su jvairiomis sporto Sakomis, kurios
padeda iSvengti treniruo¢iy monotoniskumo ir nuobodulio.

Fizinis kriivis pagal Karoblj (2003) apibréziamas kaip treniruotés kriivis, kurj
sudaro fiziniai pratimai, o pratybose sukuriamos fizinés, psichologinés ir
intelektualinés prielaidos siekti geriausiy sportiniy rezultaty. D¢l gerai parinkty ir
atitinkanCiy sportininko organizma kriviy intensyvumo susidaro pagrindas jvykti
atitinkamiems morfologiniams ir biocheminiams pakitimams. Pradiniame sportiniame
rengime kriiviy intensyvumas negali biiti didelis, nes jaunojo sportininko organizmas
dar nebiina pasiruoses, todél mazo meistriSkumo sportininkams galima taikyti miSraus
pobudzio treniruo€iy kravius. Toks treniravimas sukelia stimulg motoriniam progresui,
bet neapkrauna organizmo dideliais kruviais (Issurin, 2007).

Daugiametis sportininky rengimas susideda i§ daug etapy, juos sieja vienas
tikslas — kuo aukstesniy sportininko galiy i§vystymas (Skernevicius ir kt., 2004;
Sudeikyté ir Milasius, 2017). Siekiant sportiniy rezultaty, ieSkoma vis efektyvesnés
jaunyjy sportininky rengimo metodikos, formy ir priemoniy. Sportininky rengimo
pradiniu laikotarpiu ypac¢ svarbus tampa rengimo kryptingumas. Nustacius optimalias
rengimo priemones, sukuriama galimybé sudaryti optimalig rengimo programg. Visa
sportininky rengimo raidos istorija yra susijusi su treniruotés vyksmo tyrinéjimu, kuris
atsispindi ir mokslinéje, ir metodingje literatiiroje (Pilypiené, 2005).

Metinis ciklas, pavaizduotas 1 paveiksle, yra sportinio rengimo vieny mety
laikotarpis, jj sudaro tam tikras makrocikly skaicius, jy sandara ir seka (Balciiinas,
2016). Pagrindinis metinio ciklo matavimo vienetas — laikas, kuris objektyviausiai
nusako treniruotés trukme, kriiviy pasiskirstyma ir valandy skaiciy, skirtg sportininko
fizinéms ypatybéms lavinti (Germanov, Carp, Kuptsov, 2017).

Szanto (2014) metinj cikla skaido j 4 makrociklus: bendrojo pasiruo$imo
periodas (bendrasis fizinis rengimas, fiziniy savybiy ugdymas); specialiojo
pasiruo$imo periodas (specifinis sporto Sakai fizinis rengimas); Varzyby periodas
(geriausios fizinés formos jgavimas); peréjimo periodas (aktyvus ir pasyvus poilsis).
Daznai metinis ciklas skirstomas 1 2-3 makrociklus ir neiSskiriamas (jam néra
planuojamas laikas), ketvirtasis — peréjimo makrociklas. Toks paskirstymas priklauso
nuo mety laiko ir pagrindiniy varzyby.

Atliekant tyrimg buvo laikomasi 1 pav. pateiktos metiné€s sportininky rengimo
strukttiros pagal periodus.
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Metiné sportininky rengimo strukttira
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1 pav. Metiné sportininky rengimo strukttira (pagal Szanto, 2014)

Sporto mokyklos ,,Bangpiitys* metinis planas suskirstytas j kelias pradinio
rengimo sportininky ugdymo formas — specialusis fizinis parengimas (SFP), bendrasis
fizinis parengimas (BFP), teorinis ir taktinis rengimas, inventoriaus ruosimas, atskiry
judesio elementy arba viso judesio lavinimas (2 pav.). Baidariy ir kanojy irkluotojai
(BKI), irkluotojai (IRK) ir buriuotojai (BUR) didZigja dal;j treniruociy laiko skyré
specialiajam fiziniam pasirengimui.
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2 pav. Sporto mokyklos ,,Bangpiitys‘ baidariy ir kanojy irklavimo, irklavimo,
buriavimo pradinio rengimo grupiy sportininky metinio ciklo turinio pasiskirstymas,
2018-2019 m., proc.
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Specialusis fizinis pasirengimas buvo vykdomas keturiomis ugdymo kryptimis
— greicio lavinimas, jégos lavinimas, koordinacijos lavinimas, iStvermés lavinimas (3

pav.).

Val., skirtos i§tvermés ugdymui % per metus 22 % 50

2 Val,, skirtos koordinacijos ugdymui % per 1 20
£ metus 15
2
o S I 37
LL Val., skirtos jégos lavinimui % per metus ﬂ

Val., skirtos greitumo lavinimui % per 17 22

metus 28

0 10 20 30 40 50 60
Procentai

BUR ®m|RK mBKI

3 pav. Sporto mokyklos ,,Bangpiitys baidariy ir kanojy irklavimo, irklavimo,
buriavimo pradinio rengimo grupiy sportininky specialiojo fizinio pasiruos§imo ir
bendrojo fizinio pasiruo§imo pasiskirstymas metiniame cikle, 2018-2019 m.

Baidariy ir kanojy irkluotojai bendrai specialiajam fiziniam pasirengimui ugdyti
skyré 216 valandy, i$ jy daugiausia skyré iStvermés lavinimui — 77 valandas, greicio
lavinimui 61 valanda, jégos lavinimui 46 valandas ir koordinacijos lavinimui 32
valandas. Irkluotojai bendrai specialiojo fizinio rengimo ugdymui skyré 244 valandas,
i§ jy daugiausiai skyré iStvermés lavinimui — 122, jégos lavinimui 52 valandas, greicio
lavinimui 42 valandas, koordinacijos lavinimui 28 valandas. Buriuotojai bendrai
specialiagjam fiziniam rengimui skyré 169 valandas, i§ Jy daugiausia skyré jégos
lavinimui — 62, greic¢io lavinimui — 37, iStvermés ugdymui — 37 ir koordinacijos
lavinimui 33 valandas.

Vertinant specialiojo darbo kriivio intensyvumag pagal penkias intensyvumo
zonas (4 pav.) nustatyta, kad ir baidariy ir kanojy irkluotojai, ir irkluotojai ir buriuotojai
maziausiai laiko praleido penktoje ir ketvirtoje zonose. Visy trijy sporto Saky pratyby
vidutinis kriivis buvo paskirstytas taip: pirmoje zonoje 27 proc., antroje zonoje 28
proc., trecioje zonoje 37 proc., ketvirtoje zonoje 7 proc., penktoje zonoje 3 proc.
Jvertinus kity mokslininky (E. Memliukaité ir kt. 2017), nors ji analizavo didelio
meistriSkumo sportininky planus) tyrimy duomenis, galima daryti prielaidg, kad
reikéty sumazinti pirmos ir trecios zonos pratyby kiekj, o padidinti antros zonos
pratyby kiekj.
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4 pav. Sporto mokyklos ,,Bangputys* baidariy ir kanojy irklavimo, irklavimo,
buriavimo pradinio rengimo grupiy sportininky specialaus fizinio pasirengimo kriivio
intensyvumo turinys metinio ciklo metu, 2018-2019 m.

IS analizuoty sporto Saky buvo iSskirtos dvi fizinio pasiruoSimo grupés —
bendrojo fizinio ir specialiojo fizinio rengimo. Pagal gautus duomenis galima daryti
prielaidg, kad fizinis pasirengimas buvo svarbiausias pradinio rengimo baidariy ir
kanojy irkluotojy kriivyje. Vertinant vidutiniskai visy analizuoty sporto Saky metinio
ciklo fizinio rengimo struktiirg nustatyta, kad skirtingai nei rekomenduojama C.
Szanto (2004; 2014) tyrimuose (70 proc. bendram fiziniam rengimui ir 30 proc.
specialiam fiziniam rengimui) sporto mokyklos ,,Bangpiitys* treneriai 29 proc. laiko
skiria bendrajam fiziniam rengimui ir 71 proc. specialiajam fiziniam rengimui. Nei
vienos sporto $akos fizinio rengimo kriivio struktiira visiskai neatitiko C. Szanto (2004;
2014) rekomendacijy, bet panasiausias j rekomenduojamga struktiirg buvo baidariy ir
kanojy irklavimas. Pagal J. S. Brenner (2016), skiriant daugiau kriivio ir laiko
specialiajam fiziniam rengimui, sportininkai anks¢iau pradeda specializuotis. Pagal
daugelj autoriy (Baker, 2003; McKeown & Ball, 2013; Jayanthi, Pinkham, Dugas,
Patrick, & LaBella, 2013; Nyland, 2014; Brenner, 2016), ankstyvas specializavimasis
vienoje sporto Sakoje sukuria prielaidas trumpalaikiam aukStam sportiniam rezultatui
pasiekti, ankstyvas sportines traumas, motyvacijos sportuoti sumazéjimg arba sporto
Sakos keitima.

Buvo siekiama atsakyti ir j klausima, kaip pradinio rengimo metu paskirstomas
kriivis tarp specialiojo fizinio rengimo grupiy: grei¢io, jégos, iStvermés ir
koordinacijos. Daugiausia pratyby valandy grei¢io ugdymui skyré baidariy ir kanojy
irklavimo, jégos ugdymui — buriavimo, istvermés ugdymui — irklavimo, koordinacijos
ugdymui — Dburiavimo sportininkai.  Siekiant palyginti su kity autoriy
rekomendacijomis, duomenys buvo susisteminti pagal Szanto (2014) Kkriterijus,
neiSskiriant koordinacijos.
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Vertinant vidutinius duomenis nustatyta, kad visos trys sporto Sakos specialiojo
fizinio rengimo kruvj paskirsté taip: iStvermei 42 proc. valandy, jégai 32 proc. valandy,
greiCiui 27 proc. valandy. Pagal Szanto (2004; 2014), specialiojo fizinio rengimo
turinys turéty buti toks: iStvermei 70 proc. valandy, jégai 20 proc. valandy, grei¢iui 10
proc. valandy. Pagal gautus duomenis, nei viena i§ tirty sporto Saky neatitiko Szanto
(2004; 2014) rekomendacijy, bet panasiausias j rekomenduojama paskirstyma buvo
irklavimas. Baidariy ir kanojy irkluotojy fizinés ypatybés pagal svarbumg, anot Szanto
(2004; 2014), turéty pasiskirstyti taip: iStvermé, jéga, greitis. Pagal Kurgana (2006),
irkluotojy fiziniy ypatybiy ugdymas pagal svarbumg iSsidésto taip: iStverme, jéga,
greitis ir koordinacija. Galima daryti prielaida, kad sporto mokyklos ,,Bangptitys*
irkluotojy fiziniy ypatybiy ugdymo kriivio pasiskirstymas metiniame cikle atitinka
Kurgano (2006) fiziniy ypatybiy ugdymo modelj, o buriuotojy —Callewaert, Boone,
Celie, Clercq, Bourgois (2015) model;.

Tirty sporto Saky varzyby periodas pasizyméjo didesniu valandy skaic¢iumi
(truko 7 ménesius) nei paruoSiamasis etapas (truko 5 ménesius). Varzyby periodas
buvo skirtas bendram fiziniam rengimui, specialiajam fiziniam rengimui. Varzyby ir
paruoSiamojo periodo kriivis nustatytas suskaiciavus per metus skirtas valandas tam
tikrai sportininko ypatybei ugdyti. Daugiausia valandy varzyby etape bendrajam ir
specialiajam fiziniam rengimui skyré buriuotojai, irkluotojai — grei¢io ugdymui,
buriuotojai — jégos ir koordinacijos ugdymui, baidariy ir kanojy irkluotojai — i§tvermés
ugdymui. Daugiausia valandy paruoSiamajame etape bendrajam fiziniam rengimui
skyré irkluotojai, specialiajam fiziniam rengimui — baidariy ir kanojy irkluotojali,
pastarieji ypa¢ daug valandy skyré greicio, jégos, iStvermés ir koordinacijos ugdymuli.
R. Stefanovic (2013) tyrimo rezultatai skiriasi, akcentuojama, kad paruosiamojo etapo
metu turéty buti vykdomos bendrojo fizinio rengimo veiklos, kuriy metu bty
ruosiamasi specialiajam fiziniam rengimui varzyby periodo metu.

ISvados

[Sanalizavus pradinio rengimo sportininky grupiy metinius planus nustatyta, kad
baidariy ir kanojy irklavimo sportininky fizinés ypatybés pagal svarbumg ir valandy
paskirstymg yra: 1) iStverme; 2) jéga; 3) greitis; 4) koordinacija. Irklavimo sportininky
fizinés ypatybés pagal svarbumag ir valandy paskirstyma: 1) iStvermé; 2) jéga; 3) greitis;
4) koordinacija. Buriavimo sportininky fizinés ypatybés pagal svarbumg ir valandy
paskirstyma: 1) jéga; 2) greitis; 3) iStverme; 4) koordinacija.

Pradinio rengimo sportininky grupiy varZyby periodas truko 7 ménesius, per
juos daugiausia specialiojo ir bendrojo fizinio rengimo valandy turéjo buriuotojai.
Parengiamasis periodas truko 5 ménesius, per juos daugiausia specialiojo fizinio
rengimo valandy turéjo baidariy ir kanojy irkluotojai, o daugiausia bendrojo fizinio
rengimo — irkluotojai. Per abu periodus kiekybiniai duomenys nesikeité. Pirmoje
zonoje daugiausia pratyby atliko irkluotojai, antroje zonoje — baidariy ir kanojy
irkluotojai, treCioje zonoje — buriuotojai, ketvirtoje zonoje — baidariy ir kanojy
irkluotojai, penktoje zonoje — irkluotojai ir baidariy bei kanojy irkluotojai.
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Siekiant optimaliau paskirstyti pradinio rengimo sportininky kriv] reikéty
daugiau démesio ir laiko skirti bendrajam fiziniam rengimui ir véliau specializuotis
vienoje sporto Sakoje. Perengiamojo laikotarpio planuose rekomenduojama skirti
maziau démesio specialiajam fiziniam rengimui ir susikoncentruoti j bendrajj fizin;
rengimg. Sumazinti su konkrecia sporto Saka susijusias veiklas, sportininkus
supazindinti su kitomis sporto Sakomis.

Taip pat reikéty sumazinti pirmos ir tre¢ios zonos pratyby kiekj ir padidinti antros
zonos pratyby kiekj. Tai sukurty prielaidas jvairovei ilgalaikiam aukStam sportiniam
rezultatui pasiekti, sustiprinty jaunuoliy motyvacijg sportuoti, reciau keisti sporto
Sakas.

Baidariy ir kanojy irkluotojy, irkluotojy ir buriuotojy fiziniy ypatybiy lavinimui
skirtas kriivio paskirstymas metiniame cikle neatitinka C. Szanto (2004; 2014) fiziniy
ypatybiy lavinimo modelio, o varZyby ir paruoSiamasis periodas — R. Stefanovic (2013)
tyrimo rezultaty. Sudarant pradinio rengimo sportininky metinius planus reikéty
jvertinti ilgalaikius sportinius rezultatus ir atsizvelgti } mokslininky rekomendacijas.

Varzyby periodu rekomenduojama padidinti pratyby intensyvumag. Viso metinio
ciklo metu isliekantis toks pat intensyvumas nesukuria prielaidy didesniam
tobuléjimui, nes nesukelia organizmui streso. VarZyby periodo metu galima sumazinti
specialiojo rengimo valandy kiekj, likusias valandas paskirstant bendrajam fiziniam
pasirengimui ir technikos judesiy mokymui. Si rekomendacija labiau tinkama pradinio
rengimo antry mety ir vélesnéms grupéms.
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Unsystematic training of young sportsmen, sub-optimal distribution of training load creates
preconditions for their demotivation and short-term sport performance. The purposefulness of the
exercise, consistent and systematic training with regard to social factors and the recommendations of
the scientists help to achieve the highest and lasting results. Research object: Kaunas city sports
school “Bangputys” the initial preparation of the sportsmen groups annual plans of 2018-2019 years.

The aim of the study was to provide alternatives to optimize workload distribution by
analyzing the annual plans of initial training sportsmen groups. Research methods: the analysis of the
scientific literature, the analysis and synthesis of statistics of exercise load, parallel, comparison. The
article reveals the structure of the annual plans of the initial training groups of sportsmen according
to the periods of general and special physical training, analyzes and compares the training loads of
the initial sports groups in the annual cycle, provides alternatives for the optimization of the
distribution of loads.

The rowing had the most hours of practice. Rowers had most hours of special physical training
and most hours of kayak and canoe physical training. Sailors were mostly concentrated on theory and
tactics cultivation and rowers had inventory preparation and separate or full motion development.
The initial training period of athletes in competition period lasted 7 months during which sailors had
the most hours of special and general physical training. Preparation period took 5 months, during
them most hours of special physical preparation was done by rowers and kayakers, most hours of
general physical training was done by rowers. During these two periods training load zone hasn’t
changed. In the first zone most exercises was done by rowers, in the second zone — kayakers and
canoeists, third zone — sailors, fourth zone — canoers and kayakers, fifth zone — canoers and kayakers
and rowers. After gathering and analyzing the measurements of qualitative special physical training
it has been assessed that canoeists and kayakers has the physical features by the importance as it
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follows: 1) stamina; 2) strength; 3) speed; 4) coordination. The physical characteristics of the rowers
according to the relevance and the allocation of hours are as follows: 1) stamina; 2) strength; 3) speed;
4) coordination. In accordance with the importance of the physical properties of sailing and the
allocation of hours are as follows: 1) strength; 2) speed; 3) endurance; 4) coordination.

Key words: kayak and canoe, rowing, sailing, the initial preparation of the athletes, the
annual cycle.
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