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Įvadas

• Sportinis rezultatas – balansas tarp streso ir 
atsistatymo (Kellmann, 2010; Malone, Hughes, 
Doran, Collin, Gabbett, 2018)

• Subjektyvus vertinimas taip pat gali būti 
efektyvi priemonė (Robson-Ansley, Gleeson, 
Ansley, 2009; Saw, Main, Gastin, 2016; 
Kellmann et al., 2018).

3



Problema

• Fizinio krūvio ir psichologinės būkles 
monitoringas ypač populiarus sezono metu

• Parengiamasis laikotarpis – ypač svarbus, 
tačiau trūksta tyrimų

• Įranga ypač brangi, sudėtinga naudotis, 
reikalinga specifinių žinių
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Tikslas

• Nustatyti ir palyginti profesionalių krepšininkų 
parengiamojo laikotarpio metu patiriamą 
vidinį ir išorinį fizinį krūvį bei psichologinę 
būklę.
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Uždaviniai

1. Nustatyti ir palyginti patirto vidinio ir išorinio 
fizinio krūvio tarpusavio ryšį. 

2. Nustatyti ir palyginti psichologinės būklės 
pokyčius kintant vidiniams ir išoriniams 
fiziniams krūviams. 
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Hipotezė

• Patirtas vidinis fizinis krūvis yra glaudžiai 
susijęs su išoriniu fiziniu krūvių, o krūviams 
kintant keičiasi ir sportininkų psichologinė 
būklė.
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Tyrimo metodai

• Patirto išorinio fizinio krūvio analizė naudojant 
Catapult įrangą
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Tyrimo metodai

• Patirto vidinio fizinio krūvio analizė naudojant 
sRPE klausimyną
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Tyrimo metodai

• Psichologinės būklės analize naudojant 
struktūrizuotą klausimyną
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Tyrimo metodai

• Statistinė analizė
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Tyrimo organzavimas

• 2019-rugpjūtis-15 – 2019-rugsėjis-19

• Trukmė: 5 savaitės

• Klaipėdos “Neptūnas”

• 11 tiriamųjų
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Rezultatai

• Parengiamojo laikotarpio metu yra pastebimas
glaudus ryšys tarp patirto vidinio ir išorinio
fizinio krūvio (r= 0,62)
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Rezultatai

• Psichologinė būklė prastėja, kai didėja
savaitinis išorinis, ir vidinis fizinis krūvis
(r= -0,51 ir r= -0,76)
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Rezultatai
• Yra stiprus, negatyvus koreliacinis ryšys tarp

amžiaus ir psichologinės būklės (r= -0,82).

• Jaunesnių sportininkų psichologinė būklė
parengiamojo laikotarpio metu buvo geresnė,
nei vyresnių krepšininkų (p<0,05).
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Išvados

1. Parengiamojo laikotarpio metu yra 
pastebimas glaudus ryšys tarp patirto vidinio 
ir išorinio fizinio krūvio. 
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Išvados

2. Kintant išoriniams ir vidiniams fiziniams 
krūviams kinta ir sportininkų psichologinė 
būklė. Didėjant išoriniam bei vidiniam fiziniui 
krūviui, pastebimas psichologinės būklės 
prastėjimas. Reversinis reiškinys pastebimas 
mažėjant fiziniams krūviams. Patirtas vidinis 
fizinis krūvis turi didesnį ryšį su psichologinės 
būklės pokyčiais, nei patirtas išorinis fizinis 
krūvis. 
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Rekomendacijos

• Vienų sportininkų psichologinė būklė dėl 
padidėjusio vidinio ar išorinio fizinio krūvio 
gerėja, o kitų prastėja. Todėl rekomenduojama 
ypač atidžiai monitorinti kiekvieną sportininką 
individualiai, ir pagal tai atlikti korekcijas 
treniruočių plane.
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Rekomendacijos

• Siekiant geriausių rezultatų atliekant 
krepšininkų monitoringą, išorinio krūvio 
stebėjimas yra būtinas.
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Rekomendacijos

• Siekiant įsitikinti, kad psichologinės būklės 
monitoringo metodas yra efektyvus stebint 
vyresnius sportininkus parengiamojo 
laikotarpio metu, būtina atlikti biocheminių 
rodiklių tyrimus (testosterono ir kortizolio 
santykį). 
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