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The quality research of planning and management system in sportsmen training

SUMMARY

Computers are very good machines to manipulate data according to a set of
instructions, as well as suitable to sort information and present it.

Sport science is currently becoming more and more objective. Application of new
mathematical techniques in sport is essential. It is purposeful to define exact workout load, its
intensity, and turn all necessary information into mathematical language using formulas and
figures.

Trainer‘s work should be built and improved on a foundation of factual knowledge-
results and possible analysis of training sessions, which provide information about interaction
between particular workout components, highlight facts, and consistent patterns Trainer‘s
experience combined with science knowledge is the basic factor that ensures positive results
preparing sportsmen for their daily routine and competitions and is the objective everyone
should try to achieve.

The main goal of the project is to find out the appropriate way to keep favorable
workout record, to create possible methods to evaluate workout effectiveness as well as
provide flexible and accessible workout planning techniques.

The present bachelor’s paper aims at major factors, which influence workout planning
and the quality of management system.

Management quality has been examined using tests as well as code analysis. The main
characteristics were evaluated according to set 1S0-9126 standard. Fundamental
characteristics have been analyzed; the real data has been used. It meets specifications for

functional requirements, is quite flexible and allows to evaluate workout quality accurately.



1. [VADAS

Kompiuteriai yra puiki priemoné¢ duomenuy isisavinimui, raSiavimui ir naudingos
informacijos pateikimui.

Dabartinis sporto mokslas pasaulyje labai objektyvéja — siekiama idiegti 1 sporta
matematinius metodus, tiksliai nustatyti treniruotés kriivio parametrus, intensyvuma, isreiksti
pazitiras formuliy ir skai¢iy kalba. Sporte néra pastoviy dogmu, prieSingai — viskas jame juda
ir tobul¢ja.

Spartus sportiniy rezultaty geré¢jimas skatina ieSkoti moksliskai pagristy sportininko
rengimo priemoniy, metody ir treniruotés vyksmo organizavimo formuy. Tik po tiikstancio
pratyby, po nuodugnaus ju iStyrimo ir jvertinimo bus pasakytas naujas Zodis, atskleista nauja
moksliné idéja, veiksminga ir svari sportininko rengimui. Tuo tikslu treneris turi fiksuoti bei
kaupti informacija ir ja remdamasis koreguoti sportini rengima. Informacijos verté priklauso
nuo jos pateikimo laiko (uztikrina greita sprendima ir korekcija); naujumo (gauta informacija
Salina abejones); patikimumo (gauta informacija i§ patikimo Saltinio); tikslumo (ji atitinka
objektyvius rodiklius); informatyvumo. [Sanalizavus gauta informacija, palyginus rodiklius su
modeliais, formuojama sportinio rengimo korekcija (sportinio rengimo programos, plany
tikslinimas pagal sportininko parengtumo kaita, rezultatus). Gautos informacijos vertinimas ir
analizavimas daro trenerio veikla nuoseklia, tikslinga, padeda islaikyti jos kryptinguma. Si
veikla keiCiasi analizuojant, mokantis, vertinant, didéjant patirCiai ir iSsimokslinimui.
Trenerio, sportininko ir mokslininko kiirybiSkumas — vieng svarbiausiy asmenybés bruozy,
padedantis greitai orientuotis probleminése situacijose. Siandien galima konstatuoti, kad
sportas tampa netik sportininky, demonstruojanciy jéga, greituma, iStverme, judesiu grozi, bet
ir mokslo, treniruotés metodikos raidos stimulu. Norint parengti didelio meistriSkumo
sportininkus reikia moksliSkai pagristo treniravimo, naujausiy technologijuy ir moksliniy
metody taikymo. Tam gyvybiskai biitini sporto mokslas, naujausios Zinios ir informacija, tai
leidzia talentingiems, atsidavusiems ir suinteresuotiems sportininkams iki galo realizuoti savo
gebéjimus.

Trenerio mokslumas, Zinios ir informacija — viena i§ pagrindiniy sporto pazangos
salygu. Sporto treniruotés technologijos pazinimo rezultatai, teikiantys informacija apie
treniruotés komponentuy saveika, ju tarpusavio rysius, parodantys tikruosius faktus, désnius,
yra pagrindas treneriui tobuléti. Trenerio darbo patirties ir mokslo sintez¢ yra didziausio

meistriSkumo sportininky rengimo etalonas, i tai reikia orientuotis.



1.1. Karimo tikslas ir adresatas

Siuo metu tiek pasaulio tiek Lietuvos IT rinkoje sukurta daug dokumenty valdymo
sistemy, kurios yra jdiegtos jvairiose srityse, sportas - ne i§imtis. Sio darbo pagrindinis tikslas
— patrauklesnés treniruotés apskaitos sukiirimas bei prieinamesniy, lankstesniy ir efektyvesniy

treniruotés planavimo metody uztikrinimas.
Tyrimo objektas — sportininky treniruotés planavimo ir valdymo sistema.

Darbo uzdaviniai kyla tiesiogiai i§ pagrindinio tikslo - tyrimu jvertinti sukurtos
sportininky treniruotés kriivio planavimo ir valdymo sistemos kokybg ir pateikti sitilymus

tolesniam jos tobulinimui.



2. ANALITINE DALIS

Sportininko rengimo sistemos valdymas apima du pagrindinius blokus: planavimo ir
kontrolées.

Sporto klubo IS informacijos keitimosi principu, dinamiskai atspindi treniruotés
vyksma, sportinés formos vystymasi. Gauti duomenys yra svarblis rengiant metodines
rekomendacijas iSreikStas galutiniais dydziais, rodanciais fizini, technini, psichologini ir
kitoki sportininko parengtumo lygj. Sistema analizuoja planuojamy ir galutiniy rodikliy
skirtuma. Realus pratyby kriiviy dydziy ir modeliniy charakteristiky nesutapimas yra
pagrindas koreguoti treniruotés kriivi jvairiais rengimosi etapais. Trenerio darbe turi
isitvirtinti atlikto darbo vertinimo analizé ir sintezé, naujoviy ieskojimas, nes tai yra jo
stiprybe [2].

Si sistema naudinga ir patiems sportininkams, analizuojant savo treniruoéiy kriivio
apimtis elektroniniame dienorastyje. Siuolaikiniam jaunimui tai priimtiniau, nes nereiks atlikti

papildomy veiksmy skai¢iuojant ir braizant diagramas.

2.1. Modelinés charakteristikos ir modelis

Dabartiniu metu mokslininkai ir treneriai nustato treniruotés uzdaviniy modelines
charakteristikas — tai svarbiausi konkretaus sportininko specialiojo parengtumo duomenys,
kurie turi biiti pasiekti ir kurie yra treniruotés efektyvumo vertinimo kriterijus. Visapuse
parengtumo kontrolé, modeliniy charakteristiky modeliné iSraiSka, varzybinés veiklos
modeliavimas, sportinio rengimo koregavimas — labai svarbu valdant sportinj rengima.

Remiantis rodikliais, galima ne tik nustatyti parengtumo pranaSumus ir trilkumus, bet
ir prognozuoti pagal tai vienokius ar kitokius varzyby rezultatus. Sportininko tobuléjima
lemia fiziniy ypatybiy — jégos, greitumo, iStvermés, vikrumo bei lankstumo — ugdymas.
Kiekvienas rodiklis turi savo specifiniy ypatumuy, salygoja tolesniy pratybuy struktiira ir
uzdavinius, rodo fizinj sportininko parengtuma.

Remiantis bendrojo ir specialiojo parengtumo duomenimis bei funkciniy sistemy
rodikliais, galima efektyviau organizuoti sportininky rengimo vyksma, tiksliau jvertinti
treniruotumo kitima metiniame cikle. Realus testy parametry ir modeliniy charakteristiky
skirtumas yra pagrindas koreguoti pratybu kravj jvairiais rengimo etapais, sudaryti naujo
mikrociklo, etapo plang ir individualizuoti rengimo priemones. Organizmo funkciniy sis-
temy buisena yra prielaida sportininko tobuléjimui prognozuoti. Funkcinis parengtumas

nustatomas po atskiry etapuy, mikrocikly, pratyby kriivio. Bet kokios sporto Sakos



sportininky parengtumo modelinés charakteristikos kuriamos atsizvelgiant 1 rengimo etapa,
laikotarpi, sportininko buisena, varzybing veikla. Varzybinés veiklos efektyvumas priklauso
nuo bendrojo fizinio parengtumo, todél atskiry parengtumo komponenty tobulinimas turi
saveikauti su varzybinés veiklos komponentais.

Modelis yra tobulas daikto, reiskinio originalus pavyzdys. Modelis sporte - visuma
ivairiy rodikliy, apibidinanciy tam tikra sportininko parengtuma bei prognozuojamy
rezultaty pasiekima. Platonovas nurodo tris modeliavimo lygius: varzyby, specialiojo
parengtumo ir organizmo pagrindiniy sistemuy, nuo kuriy labai priklauso sportinis rezultatas,
veiklos [4]. Sporto praktikoje pirmiausia prognozuojamas rezultatas, paskui specialiyju
ypatybiy, labiausiai lemian¢iy varzybuy rezultatus, iSugdymo lygiai, organizmo funkciniy
sistemy branda, techninio ir taktinio parengtumo reikalavimai, morfologiniai rodikliai.
Modelis pirmiausia naudojamas objekto funkcijoms pakeisti, kad buty galima gauti nauju
Ziniy apie pati objekta. Antra, modeliai panaudojami empirinéms zinioms apie sportinius
veiksmus ir reiSkinius apibendrinti. Apdorotos Zinios padeda sukurti teorinius
apibendrinimus. Trecia, modeliai panaudojami taikant eksperimentinius mokslo tyrimus
sporte. Pvz., vykdant sportininky atranka, nustatant parengtumo ir varzybinés veiklos
krypti, reikia zinoti morfofunkcini modeli. Yra sudaromi tokie sporto treniruotés modeliai:
1) varzybinés veiklos ir jos struktiriniy daliy, 2) techninio ir taktinio parengtumo, 3)
morfologiniy ir funkciniy organizmo sistemu, kurios lemia varzybing veikla, 4)
daugiamecio rengimo etapy; 5) metinio treniruotés ciklo; 6) mezocikly ir mikrocikly; 7)
ivairios krypties pratyby; 8) fiziniy ypatybiy ugdymo; 9) fiziniy pratimy kompleksy ir kt.

Sportinio rengimo vyksmo pagrindiné grandis yra sporto pratybos. Pratyby modelj
lemia Sie veiksniai: pratybuy kryptis (technikos tobulinimas, fiziniy ypatybiy ugdymas,
specialiojo fizinio darbingumo gerinimas ir kt.), specifiSkumas, raumeny susitraukimo
greitis ir galingumas, intensyvumas, kriivio pobidis, trukmé, poilsio pertrauky trukme,
kartojimy skaicius, atlikimo metodas ir t.t. Rengiant jvairiy pratyby modelius reikia Zinoti
pavieniy fiziniy pratimy sasaja su organizmo nuovargio reiSkimosi ypatumais, atsizvelgti |
fizinio darbingumo kaita lemiancius veiksnius.

Treneriui svarbu gauti:
e Sportininko teikiama informacija (savikontrolés, funkciniy sistemy darbingumo,
emocings biisenos, ir t.t. duomenis).
¢ Informacijq apie sporting veikla (duomenis apie pratyby krivi, intensyvuma, pratimy

technika, taktika, varzybing veikla ir kt.).
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e Duomenis apie pratyby kriivio poveiki sportininko organizmui, funkciniy pokyc¢iy
pobiid; ir dydi (biocheminiai kraujo, Sirdies bei kraujagysliy, kvépavimo sistemu
funkcinés veiklos, nervy ir raumeny veiklos pokyciai).

e Informacija apie kumuliacinj (bendraji) pratybu efekta (morfologiniai, fiziologiniai ir
biocheminiai pokyciai, atsirad¢ susidarant keleriy pratyby lickamiesiems efektams) -
medicinos centro ir laboratoriniy tyrimy duomenis.

Treniruotés kriavio kaitos modelis turi biiti sudarytas remiantis trenerio patirtimi,
sportininky rengimo analize bei apibendrintais rezultatais ir atspindéti fiziniu ypatybiy
ugdymo eiga visais rengimo etapais, svarbiausiy treniruotés parametry tarpusavio rySj pagal
trukme, bendra jo sudarymo strategija atsizvelgiant i varzybu kalendoriy, rengimo
periodizacija ir daugeli kity veiksniy. Pirmiausia turi biiti atsizvelgiama { sportininko dar-
bingumo, kuris priklauso nuo treniruotés kriivio turinio, apimties, intensyvumo ir treniruotés
vyksmo organizavimo, désninga kaita. Tai sudétinga dinaminé sistema, kuriai biidingi
savarankiski organizavimo ir valdymo procesai, funkcionuojantys dél informacijos keitimosi
taikant griztamojo ryS$io principa.

Tinkamai derinant sportinio rengimo planavimo, organizavimo, valdymo, kontrolés ir
atsigavimo priemones, galima sistemingai analizuoti ir vertinti treniruotés ir varzyby kriivius,
akcentuoti organizmo atsigavimo svarbg ir tobulinti treniruotés metodika.

Treniruotés krivio apskaita - tai duomeny apie sportinio rengimo vyksma,
dalyvavima varzybose rinkimas, dorojimas ir analizavimas norint priimti tikslingus sprendimus.
Apskaita apima visa treniruotés vyksma: planuy vykdymo, varzyby rezultatus, pedagoginés,
medicinings, biologinés, psichologinés kontrolés duomenis. Apskaitos pobiidis ir apimtis priklauso
nuo sportininko parengtumo ir sportinio meistriSkumo. Naudojamos §ios apskaitos formos: 1)
greitoji apskaita - tai sportininko biisenos, kuri keiciasi atlikus vienkartinj kriivi ar po vieny
pratybu, registravimas; 2) einamoji apskaita -atlikto treniruotés kriivio, organizaciniy priemoniy
per dieng registravimas ir analizé, Registruojamas atliktas pratyby kravis per diena, atskiry
pratybu priemonés ir biivis, sportininko biisena per pratyby diena: 3) suvestiné apskaita - tai
darbo rezultatai per metinio treniruotés ciklo pratybas ir varZybas. Sportininkas, pasibaigus me-
tiniam ciklui, parengia ataskaita remdamasis kiekvieno pratybuy ménesio, etapo, laikotarpio
darbo rodikliais, analizuoja, kaip ivykdé treniruotés plana, kokiu sportiniy rezultaty pasieke,
vertina fizinio darbingumo, funkcinio pajégumo, fizinio ir techninio parengtumo rodikliy kaita.
Atsizvelgdami { pratyby kriiviy apskaitos analizg, tyrimy duomenis, gydytojai rekomenduoja

reabilitacijos priemones, skiria medikamentus, o treneris koreguoja treniruotés vyksma.
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2.2. Situacijos Lietuvoje jvertinimas

Treneriai ir sportininkai, remdamiesi Siuolaikinio mokslo - pedagogikos,
psichologijos, fiziologijos, sporto medicinos, biochemijos ir biomechanikos — laiméjimais
gerokai patobulino treniruo¢iy metodika [1]. Dideli indéli ines¢ Vilniaus pedagoginio
universiteto sporto moksliniy tyrimy laboratorija, Kauno kiino kultiiros akademijos moksliniy
tyrimy laboratorija ir Siauliy universiteto kiino kultiiros katedros laboratorija. Remiantis
ilgamete treneriy darbo patirtimi, minéty laboratorijuy rekomendacijomis as sukiiriau sistema
apibendrinancia treniruociy valdymo procesa.

Trenerio darbas, nors ir remiasi moksliniais duomenimis, yra menas. Kiekvienas
sportininkas yra unikali asmenyb¢, ir trenerio darbo meng sudaro sugeb¢jimas iSlavinti
igimtas sportininko fizines ypatybes. Treneris tiesiogiai stebi sporting treniruotg, kaupia,
fiksuoja bei analizuoja mokslui ir praktikai vertinga informacija ji yra uzraSoma, apdorojama
ir analizuojama naudojant ofiso paketus.

Sportas geriausiai jgalina tirti Zmogaus gebéjimus ir, remiantis gautais duomenimis,
nustatyti désnius jgimtoms zmogaus fizinéms ypatybés lavinti. Apklausus Siauliy miesto
lengvosios atletikos trenerius paaiSkéjo kad treniruotés priemoniy efektyvuma tiria
moksliskai, panaudojant ofiso paketus tik 4 treneriai 1§ 16 dirbanciy sporto mokykloje. O kiti

12 treneriy naudojasi tik elementariu trenerio Zurnalo pildymu ir jo analize.

2.3. Egzistuojantys sprendimai

Treniruot¢ — sudétinga (vairiapusiska veikla kuri projektuojama, planuojama ir
operatyviai valdoma. Kiekvienos sportininko reakcija { kriivi yra skirtinga.

Mano rastos sistemos yra tinkamos kriivio apskaitai, taCiau yra neisbaigtos. Sistemose
néra pilnos griztamojo rySio kontrolés (techninés, fizinés, funkcinés, psichologinés, taktings).
Yra tik kriivio parametry kontrolé arba testy apskaita. Nesant visapusiSkai griztamojo rysio
kontrolei negalimas analizavimas ir treniruotés planavimas ir vertinimas.

Treneris nepilnavertiSkai koreguoja treniruotés vyksma. Rastose sistemose nepilnai
idiegtas diagramy panaudojimas, kuris geriau vizualiai padeda ivertinti treniruotés
dokumentacija.

UzZsienio kalba, tai dar vienas nepatogumas taikant Sias sistemas. Jaunesnio amziaus
sportininkai bei vyresnio amziaus treneriai néra pakankamai jvald¢ uzsienio kalba ir kyla
neaiSkumy naudojantis sistemomis.

Siuolaikinés informacinés technologijos suteikia galimybe treniruotés apskaita, analize ir
planavima vertinti ir atlikti naudojant kompiuterines programas. Kompiuteriné programa turéty

turéti paprasta prieiga, biiti lengvai suprantama ir nereikalaujanti papildomo apmokymo. Suteikty
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greita griztamaja informacija ir treniruoCiy proceso korekcija. Informacija turi buti patogi lyginti
su treniruo¢iy modeliais. Turi buti tiksli ir patikima.

Treniruotés procese tais paciais kriiviy modeliais naudojasi keletas sportininky. Programa
turéty suteikti galimybg treneriui palyginti keleto sportininky treniruotés poveiki biisimam

sportiniam rezultatui.

2.3.1. Sportininko dienynas

Siekiant gauti informacija apie treniruotés kriivi treneris ir sportininkas naudojasi
sportininko dienoras¢io analize, planuoty ir gauty tyrimy rezultaty analizg. Pateikiu

sportininko dienyno savikontrolés ir kriivio apskaitos pavyzdzius.
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1 pav. Bégiko savikontrolés ir kritvio apskaitos pavyzdys [3]
Tokia apskaita rodo kad sporto gyvenime informacinés technologijos yra visiSkai
nepanaudojamos.
Treniruotés planavime naudojamos grafinés schemos (planai - grafikai) Kkurios
reikalingos treniruoCiy valdymo proceso ivertinimui. Pirmiausiai jos taikomos sudarant
treniruotés kriivio ir treniruotumo kontrolés plana panaudojus aprasomuosius dydzius (pvz.,

fiziologinius, biocheminius, biomechaninius parametrus). Taip yra lengviau nustatyti
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griztamaji ry$j ir laiku koreguoti plana. Zymekliai, iSreik§ti bendry sumy skirtumais,
procentais, jforminami matomais simboliais, pvz., linijomis, piktogramomis. Pasiteisino
koordinaciy sistemos panaudojimas — informacija dazniausiai pateikiama ant x aSies (kaip
planavimo laikotarpis, treniruotés periodas, testy terminai).
Schemy formos gali biiti tokios:
e kreivés diagrama;
e plokStumos diagrama;
e kombinuota kreivés ir plokStumos diagrama,
Pagal treniruotés planavimo metodika kasdien turi biiti jvertinama treniruoté, ar ji
vedama pagal esama plana. Jei privalomoji ir esamoji vertés skiriasi, planas koreguojamas,

ivertinama ivykusios treniruotés dokumentacija.

2.3.2. Nike Runing programa [8]

Programa yra skirta treniruotés planavimui, kontrolei ir apskaitai. Programa ilgy

nuotoliy bégikams leidzia derinti jvairias treniruo¢iy priemones ir metodus.

/2 Nike Running Europe - Windows Internet Explorer

@ hiktp: f v, nike . comfeuroperunninggtrain/running_logfdefault. htm?username=butkis@splius . lk#wuserstats=2lang=en_EU

vew oy
NOVEMBER 2007

WED THU FRI

| CALENDAR THURSDAY 8 NOV 2007

LOG AN ACTIVITY EDIT VITALS | ADD NOTE —|

NOTHING LOGGED FOR THIS DAY.

9

30

TOTAL RUNNING DISTANCE FOR THIS MONTH: 8.21 mi SEE MORE TOTALS >
DOWNLOAD YOUR CALENDAR >
WRUN WRRACE EMOTHER [+ VITALS [=] NOTE SEE FULL KEY >

o Internet

2 pav. ,, Nike running*“ programos jvykiy kalendoriaus langas.

Yra pateikiamos tokios sporto Sakos:
e bégimas;
e varzybos;
* joga;
e plaukimas;

e svoriy kilnojimas;
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e vaziavimas dviraciu;

e aerobika;

{2 Nike Running Europe - Windows Internet Explorer

| g, http:/fwww.nike.comfeuroperunningftrain/running_logjd

CALENDAR ADD NEW ACTIVITY >
SCHEDULES Jf"“"""s RUN
S CUSTOMIZE >
MY GRAPHS
RACE
ROUTES
I MY INFO CUSTOMIZE >
. PREFERENCES YOGA
DELETE >  CUSTOMIZE >
SWIMMING
DELETE >  CUSTOMIZE >
WEIGHTLIFTING
DELETE >  CUSTOMIZE >
CYCLING
DELETE >  CUSTOMIZE >
AEROBICS
CUSTOMIZE >
Done (g € Internet H100% v

3 pav. ,,Nike running *“ programos priemoniy nustatymo langas.

Programa leidzia suplanuoti treniruotes. Pateikia treniruoCiy realizavimo eiga grafiskai
bei parodo ar jgyvendinti planavimo uzdaviniai.
Programos privalumai:
e daug grafiky pasirinkimo galimybiy;
e galimybé planuoti treniruotes pac¢iam bei automatinis planavimas i§ esamy varianty;
e suminé planuojamy ar atlikty bégimy apskaita;
e galimas importas ir eksportas kalendoriaus su duomenimis;
e funkcijy pasirinkimas ir nustatymai asmeniniam naudojimui (kas reikalinga);

e galimybé ivesti papildomus faktorius (savijauta, oro salygos, apranga);
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{Z Nike Running Europe - Windows Internet Explorer

| g, Rkt /s, nike. comfeuroperunningstrainfrunning_logfdefault. htm?username=butkis@splius kBwuserstats=alang=en_EL

CALENDAR PLANNED VS ACTUAL DISTANCE SELECT A DIFFERENT GRAPH >

SCHEDULES WEEKLY FOR 1 OCT 2007 - 6 JAN 2008 / RUNS AND RACES CUSTOMIZE GRAPH >

[M DISTANCE [W] PLANNED DISTANCE

J MY GRAPHS

] [ |
] [ ] [ ]
] ] H B
] [ ] H B
] [ | | | H B
] H H B H BN
2 = H H B H B
n J H H B B B B B
1w ] H H EH EH B B B
s H E B EH B B B B
8 H EH EH B B B B B
7 H E EH B B B B B
5 H E B EH B B B B
5 | H B B B B B B B
4 H B EHE E B B B B
a H E EH B B B B B
z ] H E EH EH B B B B
1 - H EHE EH EH B B [ u
T T T T T . T - T . T - T - T - T - T . T -

8 15 22 pra: ] 5 12 19 26 3 10 17 24 31
ocT | NOV ‘ DEC | JAN 08
Done [ € Internet # 100% -

4 pav. ,, Nike running * programos planuoty bei jvykdyty rezultaty grafiko langas.

Programos trikumai:

e programoje néra vedama testy apskaita;

e Suoliy apskaita;

e néra jgyvendinta skirtingy prieigy galimybé (gali prisijungti tik vienas asmuo t.y.
sportininkas);

2.3.3. Programa "TpenupoBku 3.4" [6]

Programa yra skirta cikliniy sporto Saky treniruoCiy apskaitai vesti. Tai savotiSkas

treniruocCiy dienorastis.

= Tpenmposn

®arnbl Mpaska Mpocmotp Okna  Momous
WO T SO FTTTEHE @ @ @ |t a

g TpeHHPOBKH ==

le £ [ [ % omn] e & & B2 @
no fatan | no Mecsuyy | mo Mecry | no Cpencroy |

19.11.06 - Aata

Ne [Aene we] fara [Bpemn
821 15.10.06 | 13:00
38: 16.10.06 | 18:00

[ o | 17.10.06 | 18:30 || ) Janucs 06 otpeake (13)
3624 Yereepr| 19.10.06| 17:00

eDiane TpenApoBKH ThacraA]
061 6.9 ki, 19 K o 6onoTam na socrore. 5252 (bapanon 17| 6,900

3825 |MATHALA| 20.10.06 | 17:00 Bpema (Mun)

3826 Cybboral 21 )
Esn 20 G Vare e iy 70" (14 wanfuac
828 Brophvc | 24 TPeHHpoBKa 3845
629 Yetsepr| 20 Tpenposxa | 50" 12
CyG6oTa -

3630 2 -
43531 z o (3§ oreeaox 3 w05 g |2 | B
Nt 4 [ AR (. -
YeTsepr 1| 23z BT W KLS gl . =
Namal 2 |2 | 225 =
3 232 Bpenn 4 |15 30' |6 -
4| 157 -
g gg Temn (man/km) 16:40 20t 4 /
7| 180
8 232 Tern (km/uac) 3.600 . l
“l9 a7 10° 2
i'l] 322 MoTepn 00:02:40 n
3846 Tl priff = w 1 2 0 1112
lone e
o (peng ] 3 g:: Ownbka 3 |v| Orinonerve no AsumyTy Bnpaso Paccrosnme (ke —]
|2 |15 z40
ol &R Npuevania |
17| 187
18| 180
19 285 | (D @ Otrers
20| 138

Onvia orpeska ()

5 pav. Pagrindinis ,, Tpenuposxu”’ programos langas.



Privalumai:

lengvas valdymas nereikalaujantis dideliy apmokymuy;

keletas skirtingy treniruotés parametruy;

automatiskai sumuoja informacija apie skirtingus treniruotés parametrus;

7 TpeHHpoBKH

G[H]6] bf 5

no latam | no Mecauy | no ecty | no CpeacTey |

DHNbT|

p |

il

- DaTta
N2 |[Aenb vy [flata |Bpema i|Mpoao)]06be|HarCpeacteo CoAEpH#aH1e TPEHWPOBHK
2.09.07 | 16:00 | 1:15 15 | 3 |ber Kpocc no yTpobuHKe W no necy © 8-+ BOBraH1aMK B NoAbEMbI + 2 YCHOPEH
4.09.07 | 18:00 | 1:10 | 10 | 3 |OpveHTvpod"BTopHue" ~7,5 kM 19 KM 2a 52'26" (c bapyHoebiM - 1 owmbla 2-3')
6.09.07 | 17:30 | 1:15 | 10 | 3 |OpweHTvpos“HeTeepr” B BuTue 7.7 KM 19 KN 3a 59°36" (2-3 HeOonblum: owMOHK)
: 8.09.07| 14:00 | 0:40 8 | 2 |OpweHTMpog"0-Kny6" 2-atanHan actadeta c bapuMHOBbIM. ~3.6 KM Ha ABYX aTanax. 1 ou
9.09.07| 11:00 | 1:10 | 10 | 3 |OpweHTHpor"0-KnyE" auct. 4.3 KM 9 KM 2a 36'03" (c bapvHOBBIM E Nape )

Jo&d

6 pav. Programos ,, Tpenupoexu” langas, kuriame vykdoma treniruotés apskaita

e galimas treniruoCiy duomeny importas ir eksportas tekstiniu, ekseliniu arba HTML
formatu;,

e daugialangiSkumas;

e perzilira galima atlikti savaiting ar ménesing;

e galima atlikti tam tikro jvykio paieSka pasitelkus filtravima;

& Oumrpn BE )

@ Boibpatk

I:II—'}:Il T_T‘?l ﬁl I—Dl |Trainings @?

B 9

MuneTp

Bhipax<eHve unbsTpa

Toneko CTapThbl

tre:5tartFlag< >0

GO o~ h 0k W b

9

TEKYLLMA MecAaL,
MNpowneid mecay
TexywWwWA ron
MpownbiA rog
CtapTpl aToro roaa

CTapTe| NPOWACTO roAa

TpeHWpoBKa == 30 KM. He nbikK

TpeHHpoBKA == 25 HKM. He nbixKu

11 TonbKO BbIXOAHLIE

12 Toneko BockpeceHbe

10 TpeHupoBHa > = 20 HM. He nbixku

month(tre:Date)=month{today()) and year(tre:Date
month(tre:Date)=month{today())-1 and year(tre:Da
year(tre:Date)=year(today())
year(tre:Date)=year(today())-1
yvear(tre:Date)=year(today()) and tre:StartFlag< =0
year(tre:Date)=year(today())-1 and tre:StartFlag-:
tre:Distance == 30 and instring('Nbpi’,tre:Soderg, 1,
tre:Distance >= 25 and instring('Nepk’ tre:Soderg, 1,
tre:Distance >= 20 and instring(' Mok’ tre:Soderg, 1,
tre:WeekDay="BockpeceHbe' or tre:WeekDay="Cybu

tre:WeekDay="BockpeceHbe'

Pl

Trukumai:

7 pav. Programos ,, Tpenupoexu” filtry sqrasas.

néra lietuviy kalbos;

braizo tik grei¢io grafika;

nepateikia analizés;

néra planavimo funkcijos;

pritaikyta daugiau orientacinio sporto atstovams.
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2.3.4. Trenerio Brian Mackenzie interneto svetainé ,,Sports Coach* [9]

Svetainé ,,Sporto treneris pateikia informacija daugybéje straipsniu susijusiy su
sporto plétojimu ir treniravimo patirtimi, kad padéty sporto entuziastams, sportininkams ir
treneriams siekiant ju tikslo.

Treniruotés efektyvumui jvertinti placiai taikomi testai — tai anksCiau nustatyti
standartiniai pratimai arba matavimai tiksliausiai atspindintys kontroliuojama parametra.
Testavimas duoda teigiama efekta kaip kontrolés metodas, jei jis vykdomas kompleksiskai ir
sistemingai. Testai, kontroliniai pratimai turi turéti konkreCia skaiting iSraiSka,
charakterizuojancia tam tikra funkciju lygi, teikiancia treneriui ir sportininkui informacija apie
organizmo bikleg.

Sioje internetinéje svetainéje pateikiama daug testy treniruotés proceso kontrolei
remiantis: [5]

e aerobinés iStvermés;

e anaerobinés iStvermés;

e judrumo;

e pusiausvyros;

e kiino sudé¢jimo;

e varzybinio rezultato planavimo;
e bendro fizinio parengtumo;
e lankstumo;

e psichologijos;

e reakcijos;

* jegos;

e greiCio;
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Required Resources

To undertake this test you will require:
e & 'sit & reach tahle'
» Yard stick
e 4n assistant

How to conduct the test

Starting position.

¢ Sit on the floor with the back and head against a wall, legs fully
extended with the bottom of the feet against the sit-and-reach box

& Place the hands on top of each other, stretching the arms forward
while keeping the head and back against the wall

h B
e Measure the distance from the fingertips to the box edge with a ruler. . - fi
This becomes zero or starting point 1 = i

Movement

e Slowly bend and reach forward as far as possible sliding the fingers | ﬁ
along the ruler

& Hold the final position for two seconds | d T —
e Record the distance reached to the nearest 1/10 of an inch .;!f-i
Repeat the test 3 times and note the best distance
Analysis

analysis of the result is by comparing it with the results of previous tests, It is expected that, with appropriate training
between each test, the analysis would indicate an improvement.

Performance Assessment

For an evaluation of the athlete's performance select the age group and gender, enter the best distance and then
select the 'Caloulate' button,

age <35 = Gender Male |~ Distance 40 cm

Calculate hssessment - [Average

8 pav. Testo aprasymas ir testo jvesties bei isvesties laukai.

Trukumai:
e uzsienio kalba;
e n¢éra galimybés saugoti testy duomenis;

e testai néra diferencijuoti pagal amzZiy;
2.4. Sistemos kiirimo planai

2.4.1. Programavimo kalbos:

PHP - placiai paplitusi dinaminé interpretuojama programavimo kalba (en: Hypertext
Preprocessor), sukurta 1997 m. ir specialiai pritaikyta interneto svetainiy kiirimui.

PHP sintaksé¢ panasi i daugeli strukturiniy kalby, ypa¢ i C bei Perl. PHP kalba yra
atviro kodo ir tai yra viena priezasciy, dél ko kalba yra nors ir nesudétinga, bet gana lanksti —
veikia daugelyje operaciniy sistemy, palaiko nemazai reliaciniy duomeny baziy bei veikia su
dauguma interneto serveriy — CGI, FastCGI, ISAPI ir kitais protokolais. Nors PHP yra
dazniausiai naudojama interneto puslapiy kiirimui, bet yra labai galingas irankis atlikti kitas

funkcijas komandinéje eilutéje [17].
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Javascript - objektinio programavimo kalba, besiremianti prototipy principu.
Dazniausiai kalba naudojama internetiniy puslapiy interaktyvumo realizacijai, bet taip pat
naudojama ir kaip galimybé¢ scenarijais manipuliuoti tam tikromis programomis.

Kuo Javascript skiriasi nuo mums visiems gerai zinomo PHP? Technine prasme
skiriasi tuo, kad Javascript atlickama kliento puséje, kaip ir HTML, o PHP, kaip Zinia,
atliekama serveryje.

JavaScript kalbos sintaksé perimta i§ C kalbos, su kitais komponentais bendraujama
per vartotojo sasaja (dokumento objektini modelj), palaikoma Unicode, reguliarios iSraiskos
(regular expresions), taip pat teksto vykdymas naudojant eval funkcija.

Paprastai JavaScript kalbos kodas itraukiamas { HTML puslapius, tokiu budu
iSpleciant statinius HTML puslapius dinaminiu scenarijaus funkcionalumu — galimas ankety
parametry tikrinimas, naujy languy atidarymas, suskleidziamos hierarchinés struktiiros
rodymas, i$siskleidZiantis meniu ir daug kity interaktyvumo formy. JavaScript kalba remiasi
kelios pagrindinés svetainiy kiirimo metodologijos — DHTML (Dinaminis HTML), AJAX,
SPA

Taip pat JavaScript naudojamas jvairiuose jrankiuose — pavyzdziui, Adobe Acrobat ir

Adobe Reader programos leidZia naudoti scenarijus PDF faile [13. 14].

2.4.2. Technologijos:
CSS (angl. Cascading Style Sheets) — kalba, skirta nusakyti kita struktiirine kalba

aprasyto dokumento vaizdavima. DaZniausiai CSS apraSomas HTML dokumenty pateikimas,
taciau ja galima taikyti ir ivairiems kitiems XML dokumentams (tarp ju SVG ir XUL) [11].

XHTML (eXtensible HyperText Markup Language — ,i$ple¢iama hiperteksto
zyméjimo kalba®) yra Zyméjimo kalba, kuri turi panaSias { HTML zyméjimo taisykles, tik jos
sintaksé yra grieZztesné. HTML yra pagrista SGML, taigi yra maZiau suvarZyta (galima
praleisti kai kuriuos Zymenis, pavyzdZiui, neuzbaigti paragrafo), o tuo tarpu XHTML remiasi
XML, todél XHTML dokumentas turi buiti strukttiriSkai tvarkingas (angl. well-formed).

Kas geriau HTML ar xHTML? Nesvarbu, ka pasirinksite, néra tokio didelio skirtumo
ka naudoti, nei vienas nei kitas neturi kazkokiy privalumy ar trikumuy. Na, sugalvojau viena
privaluma XHTML atzvilgiu: kadangi tai daug grieztesnis standartas, tai jis yra geresnis, nes
vercia mus laikytis tvarkos ir disciplinos [20, 21].

Ajax

Zymi $iy dieny Ziniatinklio taikomuyjuy programy dalis vis pla¢iau naudoja nauja
technologija - Asynchronous Javascript and XML (AJAX) (sinchroniskas JavaScript ir
XML).
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Kol kas mes zinojome tik apie toki perdavimo metoda, kai visas ziniatinklio puslapis
yra persiun¢iamas i§ serverio klientui, netgi ir tais atvejais, kai atliekami smulkiis pakeitimai,
o tada atsiunciamas atgal. Tai salygoja nemenka uzvélinima atsakymo metu; paprastai tuo
atveju, kai klientas i§siuncia formos duomenis, o serveris visa forma atsiuncia atgal laukus su
neteisingais duomenimis pataisgs i kita formata, pvz., nustates raudona spalva. Naudojant
AJAX, $io laiko ir pralaidumo kanalo §vaistymo galima i§vengti.

Taciau visi geri dalykai turi bent jau keleta trikumy. Naudojant AJAX ir negalvojant
apie dizaina, atsiranda problemu su narSyklés biikle. Paprastas pavyzdys yra tai, kad narSyklés
grizimo atgal mygtukas praranda savo nauda narSant puslapius, sukurtus su AJAX. Pvz., jei
lankomas su AJAX kurtas puslapis ir duomenys jame atnaujinami keleta karty AJAX
priemonémis, tai grizimo atgal mygtukas jus nuves { ankstesni puslapi, o ne i ankstesnius to
paties puslapio duomenis. Kadangi grizimo atgal mygtuka vartotojai naudoja gana intuityviai,
turi buti imtasi priemoniy, norint sukurti gerai matoma alternatyvy sprendima to mygtuko
funkcionalumui pakeisti; pageidauti tam tik tikras nuorodas, kurios iSkviecia kokia JavaScript
funkcija, padedancia atgauti ankstesng to paties puslapio biisena. AJAX taikomasias
programas taip pat sunku derinti (angl. debug), nes apdorojimo logika yra patalpinama ir |
klienta ir { serveri. Kliento pusés JavaScript koda galima pamatyti paprasciausiai paspaudziant
»View Source” AJAX naudojanc¢iame HTML puslapyje. Prastai sumodeliuota AJAX grista
taikomaja programa gali pasinaudoti hakeriai arba plagiatoriai [10].

Prototype js yra JavaScript karkasas, kuris siekia palengvinti dinamisky tinklapiy
vystyma. Unikalus ir lengvai naudojamas jrankis klasiy projektavimui ir Ajax bibliotekos

panaudojimui. Sparciai populiaréja tarp programuotojy kurianciy tinklo aplikacijas [18].

2.4.3. Bibliotekos:

Jpgraph yra objektinio programavimo grafiky kiirimo biblioteka skirta PHP >= 4.3.1
Biblioteka parasyta PHP ir skirta naudoti visuose PHP scenarijuose (iskaitant
CGI/APXS/CLI).

Galima kurti {vairiy tipy diagramas eigos-metu arba jrasant { faila. Su JpGraph galima
braizyti dvejopai: greitai ir netiksliai naudojant mazai kodo arba tikslius grafikus, kurie
reikalauja didelés kontrolés. Bibliotekoje yra priskirta daug reikSmiy pagal nutyléjima kas

sumazina didelio mokymosi poreiki [15].

2.4.4. Duomeny bazé:

MySQL - viena i$ reliaciniy duomeny baziy valdymo sistemy, palaikanti daugeli
naudotojy, dirbanti SQL kalbos pagrindu. MySQL yra atviro kodo programiné¢ jranga (GPL ir
kitos licencijos). MySQL RDBVS veikia daugelyje platformy, ji daznai pasirenkama
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programuojant internetines svetaines. Siame sektoriuje su MySQL bando konkuruoti
PostgreSQL.

Nors prieigai prie MySQL duomeny baziy dazniausiai pasirenkama PHP kalba, ja taip
pat galima pasiekti jvairiomis kitomis programinémis priemonémis — C, C++, C#, Java, Perl,
Python ir kitomis. Kiekvienai Siy kalbu sukurtos specialios bibliotekos (API). Taip pat
MySQL duomeny bazéms yra sukurta ODBC sasaja MyODBC, leidzianti duomenis pasiekti
bet kuria kalba, neturin¢ia specialios bibliotekos, taciau palaikanc¢ia ODBC komunikavimo

mechanizma. PHP kalba jai paraSytas valdymo irankis phpMyAdmin [16].
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3. PROJEKTINE DALIS

3.1. Volere $ablonas
3.1.1. Projekto varovai

Projekto kiirimo pagrindas

Treniruot¢ — sudétinga jvairiapusiska veikla kuri projektuojama, planuojama ir
operatyviai valdoma. Kiekvieno sportininko reakcija i kriivi yra skirtinga.

Trenerio darbas — nuolatinis ieSkojimas, nesibaigiantis eksperimentas. Sukurti tokia
sistema, kuri biity veiksminga ir svari sportininko rengimui paskatino gyvenimo tempas,
tobuléjan¢ios kompiuterio pritaikymo galimybés ir vis didéjantis informaciniy sistemy
diegimas i ivairias gyvenimo sritis.

Trenerio mokslumas, zinios ir informacija — viena i$ pagrindiniy sporto paZangos
salygu. Sporto treniruotés technologijos paZinimo rezultatai, teikiantys informacija apie
treniruotés komponenty saveika, ju tarpusavio rysius, parodantys tikruosius faktus, désnius,
yra pagrindas treneriui tobuléti. Trenerio darbo patirties ir mokslo sintezé yra didZiausio

meistriSkumo sportininky rengimo etalonas, { tai reikia orientuotis.

Sistemos tikslai

Spartus sportiniy rezultaty geréjimas skatina ieSkoti moksliskai pagristy sportininko
rengimo priemoniy, metody ir treniruotés vyksmo organizavimo formy. Tuo tikslu treneris
turi fiksuoti bei kaupti informacija ir ja remdamasis koreguoti sportini rengima. Informacijos
verté priklauso nuo jos pateikimo laiko (uztikrina greita sprendima ir korekcija); naujumo
(gauta informacija Salina abejones); patikimumo (gauta informacija i§ patikimo Saltinio);
tikslumo (ji atitinka objektyvius rodiklius); informatyvumo. Gautos informacijos vertinimas ir
analizavimas daro trenerio veikla nuoseklia, tikslinga, padeda iSlaikyti jos kryptinguma.

Treniruotés valdyme svarbi griztamoji informacija. Programos pagalba treniruoté
turés kiekybing ir kokybing iSraiSka. Programa padés tikslingai koreguoti sportini rengima
ir varzybing veikla remiantis objektyviais duomenimis apie sportininko parengtumag ir
funkciniy organizmo sistemy pajéguma.

Pagrindinis projekto tikslas — patrauklesnés treniruotés apskaitos sukiirimas bei
prieinamesniy, lankstesniy ir efektyvesniu treniruotés planavimo metody uZztikrinimas. Sis

tikslas bus realizuotas {diegus sportininky treniruotés planavimo ir valdymo sistema
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Sukurta informacine sistema naudosis treneriai — déstytojai, sportininkai, studentai

studijuojantys sporto specialybes, mokslininkai.

UZsakovai, pirkéjai ir Kiti sistema suinteresuoti asmenys

Informacinés sistemos uzsakovas yra nevyriausybiné ne pelno siekianti organizacija
,Lengvosios atletikos asociacija Dinamitas®.

Asociacija yra savarankiSka visuomeniné organizacija, kuri savo veikloje vadovaujasi
Lietuvos Respublikos Konstitucija Lietuvos visuomeniniy organizacijy jstatymu, Kkitais
Lietuvos Respublikos istatymais bei teisés aktais, Vyriausybés nutarimais.

Asociacija ikurta Lietuvos Respublikos pilieCiy savarankisko susivienijimo pagrindu ir
vienija lengvosios atletikos sporto meégejus, veteranus ir profesionalus bei piliecius
propaguojanéius $ia sporto $aka Siauliy mieste.

Asociacijos veiklos tikslai ir uzdaviniai:

e sudominti ir jtraukti { lengvosios atletikos sporta jaunima, kity amziaus grupiy
gyventojus;

e propaguoti kilnaus elgesio principus, tgsti sporto tradicijas;

e vystyti santykius su visuomeninémis organizacijomis; Organizuoti ir rengti varZybas,
tvairias stovyklas, dalyvauti kituose minéty sporto Saky renginiuose;

e tapti Lietuvos lengvosios atletikos federacijos nare ir atstovauti joje miesto interesus;

e panaudoti olimpinio judéjimo ir ,sportas visiems” id¢jas kovoje su narkotiky ir
dopingo vartojimu;

e ieSkoti réméjy savo veiklos programoms jgyvendinti.

Asociacija ,,Dinamitas* skleidzia informacija apie savo veikla Lietuvoje ir uzsienyje,
propaguodama asociacijos tikslus ir uZdavinius.

Turédama sukurta sportininky treniruociy planavimo ir valdymo sistema, kuri
priklausys Sios sistemos autoriui Mindaugui Butkui, asociacija ,,Dinamitas® galés
suinteresuoti  Siuo produktu, kitas sportines organizacijas besidomincias treniruociy

efektyvumu ir jy tobulinimu.

Vartotojai
Sukurta informacine sistema naudosis treneriai — déstytojai, sportininkai, studentai

studijuojantys sporto specialybes, mokslininkai.

Sporto treneriai — déstytojai, studentai studijuojantys sporto specialybes ir
mokslininkai tai Zmonés, turintys pakankamai ziniy treniruotés proceso valdymo srityje.
Informacija kuria pateiks sistema leis jiems analizuoti, tobulinti sportininky rengima ir ieSkoti

naujoviy treniruo¢iy valdyme ir planavime. Sistema bus lengvai suprantama, kadangi remsis
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Siuo metu naudojamomis ,,popierinémis* formomis, analizuojamais rodikliais bei ataskaity
formomis. Sukurta sportininky treniruo¢iy planavimo ir valdymo sistema bus lengvai
suprantama ir nereikalaus didelio jos panaudojimo apmokymo.

Sportininkams sistema leis treniruoCiy procesa analizuoti, jvertinti savo fizines
ypatybes, ju tobuléjima. Programa turés lengva vartotojo sasaja, kuri suteiks galimybe

naudotis ir nedaug kompiuterj ivaldziusiems asmenims.

3.1.2. Projekto apribojimai
Apribojimai sprendimui

Sistema turi buti prieinama internetiniu rySiu. Programos valdymas turi biiti paprastas.

Pagrindiniai apribojimai $io tipo sistemai: naudojimo paprastumas — vartotojo neturi
apsunkinti darbo aplinka, bei konkre¢iu momentu nereikalingos funkcijos; ataskaity
informatyvumas, aiSkumas, paprastumas — kas leis padaryti tikslias i§vadas apie pasirinkto

laikotarpio teisingg ar klaidinga treniruotés metodika.

Diegimo aplinka
Serveris, kuriame bus patalpinta sistema turi bati:
e apripintas internetu, kurio 1€jimo bei i$¢jimo greitis neturi biiti mazesnis nei 512kbit/s
e apripintas bent IGHz grei¢io procesoriumi.
e 256MB darbinés atminties.
e Kkietu disku 5 GB.

Bendradarbiaujancios sistemos
Sistema bendradarbiaus su pasirinktomis sistemomis:
e WEB serveris — Apache
e Operacine sistema — Windows XP.
e Preprocesorius — PHP.

e Interneto narSyklé.

e Duomeny bazé¢ -MySQL

Numatoma darbo vietos aplinka

Sistema turi buti pasiekiama internetu, t.y. darbo aplinka bus jvairi.
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3.1.3. Funkeciniai reikalavimai

Veiklos sudétis

VarZyhiniy rezultaty [vertinimas
Variyhiniy rezultaty [vertinimas

Variyhy rezultaty suvedimas ) o .
Apibendrinti testy rezultatai

Apibendrinti testy rezultatai

Testy parinkimas ir rezultaty suvedimas

Sportininky, treniruo i) e—— — g

krOvio planavimo

Treniruotes efektyvuma [vertinimas

/ ir valdyma kontekstas JTreniruotes efektyvuma jvertinimas o
Spartininkai ~—— > Treneriai
Treniruotes krivio apskaita
K_-_ p_____,_,..--’"

Treniruotes krivio apskaita

renirua iy, plany sudarymas

Treniruodiy krdvio suvedimas

Treniruodiy planai reniruogiy, periody jvedimas

9 pav. Veiklos konteksto diagrama.

Veiklos padalinimas

1 lentelé. Veiklos jvykiy sqrasas

Eil. Ivykio pavadinimas leinantys/ISeinantys informacijos

Nr. srautai

1 Treneris registruoja duomenis apie sportininka Duomenys apie sportininka (in)

2 Treneris pateikia treniruo¢iy periody laika Duomenys apie periodus (out)

3 Treneris sudaro treniruo¢iy planus Duomenys treniruotés planams (in)

4 Sportininkas perziliri treniruotés planus Treniruotés planai (out)

5 Sportininky atliktos treniruotés kriviy duomeny Treniruoéiy kraviy duomenys (in)

suvedimas

6 Treniruotés kriiviy apskaita Ataskaitos apie treniruotés kriivius
(out)

7 Testy pasirinkimas ir rezultaty suvedimas Testy sudarymo ir suvedimo
duomenys (in)

8 Apibendrinti testy rezultatai Ataskaita apie testy rezultatus (out)

9 Sportininkas pateikia varzyby rezultatus Duomenys apie varzybuy rezultatus
(in)

10 Varzybu rezultaty jvertinimas Ataskaita apie varzyby rezultatus
(out)

11 Treniruociy efektyvumo ivertinimas Ataskaita apie treniruotés
efektyvuma (out)
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3.1.4. Sistemos sudétis
IS 10 paveikslélio matosi kokios dalys sudarys sistema.

Treneris Sportininklas

3. Treniruociy,
plany,
perZidra

#

10 Varzyhini

Marzyhini

rezultaty ﬁniruoteg
jvertinimas krivio

suvedimas

1. Treniruogiy
periody,
jvedimas

2 Treniruotiy,

plany,
sudarymas

Treniruogiy
priemaniy,
duomeny,
haze

7. Testy
pasirinkimas
ir rezultaty
suvedimas

9Variyby
rezultaty
suvedimas

efektyvumo
jvertinimas

10 pav. Sistemos ribos.

2 lentelé Panaudojimo atvejy sqrasas.

1. PANAUDOJIMO ATVEIJIS: Informacijos apie sportininkus registravimas
Vartotojas/Aktorius: Treneris
Aprasas: Procesas, kurio metu treneris registruoja informacijg apie sportininkus.
Pries salyga: Sportininkas néra registruotas sistemoje;

Asmuo dalyvaus treniruotés valdymo ir planavimo procesuose.
SuzZadinimo salyga: Atsirado naujas sportininkas, kuris atliks treniruotes.
Po-salyga: Sistemoje uzZregistruojamas naujas sportininkas.

2. PANAUDOJIMO ATVEIIS: Informacijos apie ruosimosi periodus pateikimas
Vartotojas/Aktorius: Treneris

Aprasas: Apima procesa, kurio metu treneris registruoja informacija apie ruosimosi periodus.
Pries salyga:  Periodas néra registruotas sistemoje;

SuZadinimo salyga: Pasikeité ruoSimosi periodas.

Po-salyga: Sistemoje uzregistruojamas naujas ruoSimosi periodas.

3. PANAUDOJIMO ATVEIJIS: Treniruoc¢iy plany sudarymas
Vartotojas/Aktorius: Treneris

Aprasas: Apima procesa, kurio metu treneris pateikia duomenis treniruociu plany sudarymui.
Pries salyga: Neéra treniruo€iy plany ateinanciai savaitei;
SuZadinimo sglyga: Naujos treniruo¢iy savaités pradzia.

Po-salyga: Sistemoje sudarytas treniruo¢iy planas ateinanéiai savaitei.




4. PANAUDOJIMO ATVEIIS: Sportininkas perziiri treniruotés planus
Vartotojas/Aktorius: Sportininkas

Aprasas: Apima procesg, kurio metu sportininkas perzitri treniruoéiy planus.
Pries salyga: Neéra treniruoc¢iy plany ateinanciai savaitei;

SuZadinimo salyga: Naujos treniruo€iy savaités pradzia.

Po-salyga: Sportininkas atsispausdina treniruo¢iy plana.

5. PANAUDOJIMO ATVEIIS: Atliktos treniruotés kriiviy suvedimas
Vartotojas/Aktorius: Sportininkas

Aprasas: Apima procesa, kurio metu sportininkas suveda atliktos treniruotés kraivius.
Pries sglyga: Néra ivesta atliktos treniruotés kriiviy duomenuy;

SuZadinimo salyga: Atlikta treniruoté.

Po-salyga: Treniruotés kriivis suvestas { sistema.

6. PANAUDOIJIMO ATVEIJIS: Atliktos treniruotés kriiviy apskaita
Vartotojas/Aktorius: Treneris / Sportininkas

Aprasas: Apima procesa, kurio metu treneris bei sportininkas perziiiri atliktos treniruotés kriiviy
ataskaita.

Pries salyga: Neéra susumuota ir pateikta atliktos treniruotés krtiviy duomeny ataskaitos;

SuZadinimo salyga: Suvesti savaites treniruo¢iy kriiviu duomenys.

Po-salyga: Pateikiama atskaita apie treniruotés kriiviy savaitinius dydzius.

7. PANAUDOJIMO ATVEIIS: Testo rezultaty suvedimas
Vartotojas/Aktorius: Treneris

Aprasas: Apima procesa, kurio metu treneris suveda testy rezultatus.
Pries salyga: Parenkami testai;

SuzZadinimo salyga: Atlikti testai.

Po-salyga: Rezultatai suvesti { sistema.

8 PANAUDOJIMO ATVEIJIS: Ataskaita su apibendrintais testy rezultatais
Vartotojas/Aktorius: Treneris / Sportininkas

Aprasas: Apima procesa, kurio metu treneris bei sportininkas perzitiri ataskaitg su i§vadomis apie testy
rezultatus.

Pries salyga:  Atlikti testai;

Suzadinimo sglyga: Testy rezultatai suvesti i sistema.

Po-salyga: Pateikiama ataskaita su apibendrintais testy rezultatais.

9 PANAUDOIJIMO ATVEIIS: Pateikiami varzyby rezultatai
Vartotojas/Aktorius: Sportininkas

Aprasas: Apima procesa, kurio metu sportininkas suveda varZybuy rezultatus.
Pries salyga: Dalyvauta varzybose;

Suzadinimo salyga: Pasiekti sportiniai rezultatai.

Po-salyga: Varzybiniai rezultatai suvesti | sistema.

10 PANAUDOIJIMO ATVEIIS: Varzybiniy rezultaty jvertinimas

Vartotojas/Aktorius: Treneris / Sportininkas

Aprasas: Apima procesa, kurio metu treneris bei sportininkas perziiiri apibendrinta varzybiniy rezultaty
ivertinima.

Pries salyga: Dalyvauta varzybose;

SuZadinimo salyga: Varzybiniai rezultatai suvesti { sistema.

Po-salyga: Pateikiamas varzybiniy rezultaty jvertinimo ataskaita.

11PANAUDOJIMO ATVEIIS: Treniruotés efektyvumo jvertinimas
Vartotojas/Aktorius: Treneris / Sportininkas

Aprasas: Apima procesa, kurio metu treneris bei sportininkas perzidiri atliktos treniruotés efektyvumo
ataskaita.

Pries salyga: Néra pateikta atliktos treniruotés efektyvumo ataskaitos;

SuZadinimo sglyga: Padaryta treniruociy kriiviy apskaita.

Po-salyga: Pateikiama atskaita apie treniruotés efektyvuma.
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3.1.5. Funkciniai reikalavimai ir reikalavimai duomenims

3 lentele. Funkciniai reikalavimai

REIKALAVIMAS #:
APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:
PRIKLAUSOMYBES
PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORNA:

REIKALAVIMO TIPAS:
VARTOTOJU REGISTRACIJA
VARTOTOJU AUTENTIFIKAVIMAS REIKALINGAS, KAD DUOMENIS SKIRTUS NARIAMS NAUDOTU
TIK JIE
TRENERIS
K4AD NAUDOTUSI TIK KLUBO NARIAl, NEBUTU ISKREIPTU ATASKAITU TRENERIUI BEI
INFORMACIJA GAUTU BUTENT TAS ZMOGUS KURIAM J1 SKIRTA

IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEJIS #: 1

4 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 2

KONFLIKTAI: NERA

2008-03-03

REIKALAVIMAS #:
APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:
PRIKLAUSOMYBES
PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORIA:

REIKALAVIMO TIPAS:
PERIODU PATEIKIMAS
PERIODAI REIKALINGI STEBETI KOKS VYKSTA PASIRUOSIMO ETAPAS IR LENGVIAU BUTU
GALIMA LYGINTI REZULTATUS
TRENERIS
PERIODAI SKIRTI TIK INFORMACIJOS PAPILDYMUI. IS ESMES JIE NIEKO NEKEICIA.

IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEIIS #: 2

2 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 2

KONFLIKTAL: NERA

2008-03-03

REIKALAVIMAS #:
APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:

PRIKLAUSOMYBES:

PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORNA:

REIKALAVIMO TIPAS:
TRENIRUOCIU PLANU SUDARYMAS
PLANAI REIKALINGI TAM, KAD SPORTININKAI GALETY VYKDYTI PLANUOTAS TRENIRUOTES
IR VESTI APSKAITA.

TRENERIS
TRENIRUOTES PLANAS TURETU BUTI INDIVIDUALUS KIEKVIENAM SPORTININKUI.

IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEJIS #: 3

5 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 4
1 KONFLIKTAI: NERA
2008-03-03
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REIKALAVIMAS #:
APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:

PRIKLAUSOMYBES:

PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORIJA:

REIKALAVIMO TIPAS:
TRENIRUOCIU PLANU PERZIUREJIMAS
PLANAI REIKALINGI TAM, KAD SPORTININKAI MATYTY BUSIMO KRUVIO APIMT] IR JAI
PASIRUOSTU.

SPORTININKAS
TRENIRUOTES PLANAS TURETU BUTI INDIVIDUALUS KIEKVIENAM SPORTININKUI.

IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEJIS #: 4

5 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 4
1,3 KONFLIKTAI: NERA
2008-03-03

REIKALAVIMAS #:
APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:
PRIKLAUSOMYBES
PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORNA:

REIKALAVIMO TIPAS:
TRENIRUOTES KRUVIU SUVEDIMAS
KRUOVIO SUVEDIMAS REIKALINGAS TRENIRUOTES KRUVIU APSKAITAL

IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEIJIS #: 5

SPORTININKAS
DUOMENYS REIKALINGI SUDARYTI ATASKAITAS IR PALYGINTI SU ANKSTESNEMIS. TAIP
IVERTINANT TRENIRUOTES EFEKTYVUMA.

5 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 4
1,34 KONFLIKTAI: NERA
2008-03-03

REIKALAVIMAS #:
APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:
PRIKLAUSOMYBES
PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORNA:

REIKALAVIMO TIPAS: IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEIIS #: 6
ATLIKTOS TRENIRUOTES KRUVIU APSKAITA IR ATASKAITA
SUVEDUS ATLIKTOS TRENIRUOTES KRUVIUS VISKAS SUMUOJAMA IR PATEIKIAMA BENDRA
SAVAITES ATASKAITA
TRENERIS / SPORTININKAS
ATASKAITAS REIKALINGOS PALYGINIMUI SU ANKSTESNEMIS TAIP [VERTINANT TRENIRUOTES
EFEKTYVUMA.

3 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 3
12,45 KONFLIKTAL: NERA
2008-03-03

REIKALAVIMAS #:
APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:
PRIKLAUSOMYBES
PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORIJA:

REIKALAVIMO TIPAS:
TESTU REZULTATY SUVEDIMAS
TESTAI TAI KONTROLINIAI MATAVIMAI PO TAM TIKRO TRENIRUOCIU ETAPO.

IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEIJIS #: 7

TRENERIS
TESTU REZULTATAI REIKALINGI [VERTINTI AR TEISINGAI PARINKTI TRENIRUOTES METODAI
IR PRIEMONES.

3 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 2
1 KONFLIKTAL: NERA
2008-03-03
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REIKALAVIMAS #:
APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:
PRIKLAUSOMYBES
PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORNA:

REIKALAVIMO TIPAS: IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEIJIS #: 8
ATASKAITA SU APIBENDRINTAIS TESTU REZULTATAIS
SUVEDUS TESTUS REIKALINGOS ISVADOS KURIAS GALIMA PATEIKTI GRAFISKAI PALYGINANT
SU ANKSTESNIAIS DUOMENIMIS.
TRENERIS / SPORTININKAS
TESTU REZULTATAI REIKALINGI APIBENDRINTI KAD BUTU LENGVIAU [VERTINTI AR
EFEKTYVIOS TRENIRUOTES

4 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 3
1,8 KONFLIKTAL: NERA
2008-03-03

REIKALAVIMAS #:
APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:
PRIKLAUSOMYBES
PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORNA:

REIKALAVIMO TIPAS:
PATEIKIAMI VARZYBU REZULTATAI
ANALIZEI SU ANKSTESNIAIS SPORTININKO REZULTATAIS

IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEIIS #: 9

SPORTININKAS
VARZYBU REZULTATAI LEIDZIA [VERTINTI PASIRINKTOS TRENIRUOCIU METODIKOS
TEISINGUMA

REIKALAVIMAS #:

APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:
PRIKLAUSOMYBES
PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORNA:

2 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 2
1,7 KONFLIKTAI: NERA
2008-03-03
REIKALAVIMO TIPAS: IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEJIS #: 1
0

VARZYBINIU REZULTATU [VERTINIMAS
VARZYBU REZULTATU [VERTINIMAS PALENGVINA TRENIRUOTES EFEKTYVUMO [VERTINIMA

TRENERIS / SPORTININKAS
VARZYBU REZULTATAI LEIDZIA [VERTINTI PASIRINKTOS TRENIRUOCIU METODIKOS
TEISINGUMA

REIKALAVIMAS #:

APRASYMAS:
PAGRINDIMAS:

SALTINIS:
TIKIMO
KRITERIJUS:

UZSAKOVO
TENKINIMAS:
PRIKLAUSOMYBES
PAPILDOMA
MEDZIAGA:
ISTORNA:

2 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 2
1,7,10 KONFLIKTAI: NERA
2008-03-03
REIKALAVIMO TIPAS: IVYKIS/PANAUDOJIMO ATVEJIS #: 1
1

TRENIRUOTES EFEKTYVUMO [VERTINIMAS
PALYGINAMI TESTU REZULTATAI IR [VERTINAMAS ATLIKTY TRENIRUOCIU EFEKTYVUMAS

TRENERIS / SPORTININKAS
ATASKAITAS LEIDZIA KONTROLIUOTI TRENIRUOCIU PROCESA IR J[ KOREGUOTI.

4 UZSAKOVO NETENKINIMAS: 3
1,5,6,8,9 KONFLIKTAI: NERA
2008-03-03
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3.1.6. Nefunkciniai reikalavimai
Reikalavimai sistemos iSvaizdai
Bendri reikalavimai vartotojo sasajai:
e lengvai skaitoma;
e paprastas (nesudétingas) panaudojimas;
e spalvota ir patraukli sportininkams;

e nejkyri (nereikalaujanti dazno patvirtinimo);

Reikalavimai panaudojamumui
Panaudojimo paprastumas (lengvumas), kuris gali biiti vertinamas konkreciais

kriterijais:
e paprastas naudotis sportininkams (iprasti Zymeéjimai ar pan.);
e paprastai panaudojamas, bet kokio asmens, be papildomo mokymo (90% sékmingas
pasinaudojimas pirmu bandymu);

e nacionalinés kalbos panaudojimas;

Reikalavimai vykdymo charakteristikoms

e sistema bus visur ir visada pasiekiama ten, kur bus internetas;
Reikalavimai veikimo saglygoms
e vartotojai sistema naudosis namuose, tod¢l ypatingu veikimo salygu nereikalaujama;
Reikalavimai sistemos prieZitirai
e sistema veiks WEB aplinkoje.
Reikalavimai saugumui
e konfidencialumas - sistemoje esantys duomenys apsaugoti nuo neteisétos prieigos.
Vartotojai turés prisiregistruoti ivesdami vartotojo varda bei slaptazodi;
e vientisumas - sistemos duomenys vienareikSmiskai atitinka trenerio perduotus
duomenis, kartu uztikrinant juy panaudojimo teisétuma;
e pasiekiamumas - galimybé pasinaudoti duomenimis per fiksuota laika registruotiems

vartotojams

3.1.7. Projekto iSeiga

Egzistuojantys sprendimai
Smarty - ruoSiniy biblioteka skirta PHP programavimui. Ji yra nemokama [19].
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Naujos problemos

Jtaka jau instaliuotoms sistemoms

Sistema bus tik priderinta prie Lengvosios atletikos asociacijos
»DINAMITAS tinklapio. Tai sistemos darbui jokios itakos neturés.
Neigiamas vartotojuy nusiteikimas

Neigiamo vartotoju nusiteikimo neturéty biiti.

UZdaviniai
1. Reikalavimy nustatymas:
e poreikiy surinkimas;
e poreikiy specifikavimas.
2. Analizé:
e reikalavimy sistemai specifikavimas.
3. Projektavimas:
e architektiiros specifikavimas;
e detalus architektiiros specifikavimas.
4. Realizavimas:
e funkcijy hierarchijos sudarymo modulis;
e veiksmy, formuojanciy rezultatus, diagramos modulis;
e funkciniy moduliy realizacija.
5. Testavimas:
e moduliy testavimas;
e bendras sistemos testavimas.
6. Diegimas ir eksploatavimas.
Pritaikymas
Reikalavimai esamy duomeny perkélimui
Esamy duomeny néra daug, todél jie bus suvedami rankiniu bidu.
Rizikos
4 lentelé. Galimos sistemos kiirimo rizikos
Rizikos faktorius Tikimybinis jvertinimas
Reikalavimy specifikacijos pasikeitimai realizavimo fazéje 10
Duomeny bazés struktiiros ir duomeny koregavimas 6
Produkto funkcijy pasiila 4
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5 lentele. Atsitiktinumy (viziky) planas

Rizikos faktorius Problemos sprendimas
Reikalavimy specifikacijos pasikeitimai realizavimo | Kad keisti reikalavimus jie turi biiti tikrai
fazéje svarbiis
Duomeny bazés struktiiros ir duomeny koregavimas | Pasikeitus reikalavimams ar duomenims
gali reikéti ir duomeny bazés koregavimo
Produkto funkcijy pasiiila Vartotoju sugalvotos funkcijos turi tiiréti
itakos galutiniam rezultatui, kad jas
papildomai diegti.

Vartotojo dokumentacija ir apmokymas
Vartotojo vadovas bus integruotas | sistema. Bus nuoroda i dokumentacija ir ten

vartotojas galés susipazinti su sistemos funkcijomis bei pazitréti kaip ji veikia.

Perspektyviniai reikalavimai
Gali atsirasti galimybé¢ keisti pagrinding forma, i§vaizda. Tai priklausys nuo teikiamy

produkto funkcijy.

3.2. Sistemos architektiira

3.2.1. Panaudojimo atvejy vaizdas

Q O

A

Treﬁens Sportininkas

System

Treniruociy plany sudarymas

Treniruodiy plany perziara

L . . Treniruotés krivio suvedimas
Testy parinkimas ir rezultaty suvedimas

Varzyby rezultaty suvedimas

Treniruociy priemoniy,
duomeny bazé

Varzybiniy rezultaty jvertinimas

11 pav. Veiklos diagrama
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Vartotojai yra Treneris ir Sportininkai. Treneriui pagrindiniai veiksmai yra sukurti
treniruo¢iy planus remiantis treniruociy efektyvumo ataskaitomis, kurios gaunamos pagal

testy rezultatus bei sportininko suvedamais treniruociy kruviais ir varzyby rezultatais.

3.2.2. Sistemos dinaminis vaizdas

Ar .
prisijungé A v.a.r_IOIOJ:’:lS
treneris prisijunge

~

Vartotojo prisijungimas

~ N
~ ~ N N
~
~o S
RN Taip >
Tai ~ N
P > Ne > Klaidingas prisijungimas
Ne
Ar
_ | prisijunge
- sportininkas
Taip
Treneris Sportininkas
TreniruoGiy Trenllruocu TrenIIrUOCIL{

periodo é)anq plano
ivedimas sudarymas perzitra

Testy
parinkimas ir

i rezultaty suvedimas

Treniruotés Varzybiniy, Perzitros
Perzllu(os ) krﬁ\{lo rezuIFatq pasirinkimai
pasirinkimai suvedimas suvedimas

Atsijungti

12 pav. Sistemos dinaminis vaizdas
Akivaizdziai matome, kad yra 2 skirtingi vartotojy tipai. Tai trenerio ir sportininko.
Prisijunges treneris gali atlikti tai ko negali atlikti sportininkas ir atvirks¢iai. Taciau galutini

rezultata mato abu ta pati.
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Treneris

-

© © o N o g g & B WD P
[

A S N o
w NN B o o
[

¢

21l DB

10.1:

&1;

=

Ruzultaty patelklmo modulis
3:
2; / /

Ruzultaty apibendrinimo modulis 14\3.2:

14% —_—

Treniruociy efektyvumo nustatymo modulis

13 pav. Bendradarbiavimo diagrama

Treniruotés plano sukiirimas

Saugojimas DB

Treniruotés plano pateikimas sportininkui
Treniruociy kriiviy rezultatai

Neteisingi duomenys

TreniruocCiy kriiviy duomenys saugomi DB
Duomeny redagavimas

Testy pasirinkimas

Testy rezultaty suvedimas

Testy rezultaty saugojimas

Testy rezultaty redagavimas

Varzybiniy rezultaty suvedimas
Varzybiniy rezultaty saugojimas
Varzybiniy rezultaty redagavimas
Duomeny iSrinkimas

Ataskaitos

Pasirinkimai

Sportininkas
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13.1

13.2
14.
15.

Neteisingi pasirinkimai

Pasirinkimy koregavimas

Duomeny pateikimas

Treniruotés efektyvumo ataskaita

<<component>> o]
Trenerio prisijungimas ik

-

<<component>>

Sportininky prisijungimas

=]

_+ »"Ataskaitos

Duomeny
jvedimas

=¥ Sportininkas
o
+ Sportininkas

Duomeny
SO \ivedimas

A g |
PR Qe Ataskaitos |
|

\)// //
- z |
4 P \
e \\
¥ 1
\
N
\
\
- \  Duomeny |
S~ o N ivedimas
= > ~ *
~ -
~~a | Kalendorius
Kalendorius

14 pav. Komponenty diagrama

Kodavimas

| Saugumas
Prisijungimo
valdymas

Saugojimas

Saugojimas !
/
1

" [m)

Sioje diagramoje parodyti Trenerio ir sportininko prisijungimai, ka jie prisijunge gali

daryti ir kur kokie duomenys keliauja toliau.
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3.2.3. ISdéstymo vaizdas

Q

Workstation

Klaviatdra / Monitorius Interneto narsyklé

<
<

Vartotojas

Duomeny bazés serveris

TCP/ IP:

HTTP / HTTPS jungimasis

Web serveris

v

A 4

Vartotojo sasaja

MySQL duomeny baze

»
»
Duomeny bazés sasaja

—I Diagramos

15 pav. Isdéstymo diagrama

ISdéstymo diagramoje matome kas ir kurioje vietoje patalpinta ir kaip jungiasi.
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4. TYRIMO DALIS

Sukurtos sistemos kokybés tyrimas buvo atlieckamas kokybés perzitiros metodu.
Pasitelkus uzsakova, buvo atliktas interviu, egzaminuojant dokumentacija bei aptinkant
iSkylancias problemas. Programos testavimas buvo vykdomas etapais. Kiekviena programos
dalis buvo testuojama atskirai prie§ apjungiant | vieninga sistema (integravimo testavimo
metodas). Sis metodas buvo naudojamas kartu su testavimo strategija ,,i§ apacios i vir§y®, t.y.
prie§ apjungiant zemesnio lygio komponentus { vieninga sistema, yra isitikinama, kad jie
individualiai dirba teisingai, o tik tada testuojama integruotai.

Testuojant programa buvo naudotas rankinis testavimas t.y. ivedant pradines reikSmes
ir lyginant gaunamus rezultatus su apskaiciuotais rezultatais. Taip pat numatytas statistinis
testavimo metodas, kuris pagristas atsitiktiniy testiniy reik§miy jvedimu, generavimu bei
rezultaty skai¢iavimu, palyginant rezultatus ir jvertinant ju teisinguma. Sis testas jvertina
sistemos patikimumo lygi, kuo daugiau rezultaty sutampa ir klaidy skaiius mazesnis, tuo
sistema veikia patikimiau.

I PI kokybés valdyma jeina ne tik teisingy rezultaty gavimas su tam tikrais pradiniais
duomenimis, bet ir kiti gana svarbis aspektai, pvz., programos struktiros aiSkumas, teksto
skaitomumas, veikimo efektyvumas, vartotojo sasajos patogumas, ypatingy situacijuy
apdorojimas, pakartotinis kodo panaudojamumas

Kokybés nagrinéjimas buvo atliktas kodo analizés ir testavimy pagalba, kuriy metu

buvo tikrinamos $ios esminés charakteristikos pagal ISO-9126 standarta [12]:

4.1. Projekto kokybés tyrimas
4.1.1. Produkto veikimo kokybés faktoriai

e teisingumas — produktas turi atitikti vartotojo reikalavimus, ir patenkinti specifikuotus
ju poreikius; Sukurta sportininky treniruotés kriivio planavimo ir valdymo sistema
tenkina analizés metu iSkeltus reikalavimus. Funkcionalumas atitinka uzsakovo
numatytus panaudojimo atvejus, bei ju realizavimas padarytas netgi lankstesnis negu
to buvo reikalaujama (patogesnis naudojimas);

e patikimumas — norimos funkcijos bus atliekamos su priimtinu tikslumu;

o efektyvumas — programai reikalingi kompiuteriniai resursai — minimizuoti. Visas
esminis sistemos valdymas bei rezultaty pateikimas realizuotas vienoje vartotojo

sasajoje;
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panaudojamumas — sistemos vartotojo sasaja reikalauja minimaliy pastangy norint
1Smokti naudotis sukurtu produktu. Programiné jranga pateikiama su vartotojo vadovu.

2 priedas;

4.1.2. Produkto perziiiros kokybés faktoriai
palaikomumas — lengva rasti ir iStaisyti veikiancios programos klaidas (programa

informuoja apie vykdomas operacijas, ju statusa, bei rezultatus, numatyti pranesimai
vartotojui apie ivykusias klaidas ir pagalbos sistema, aprasanti klaidy taisymo budus);

testuojamumas — suteikta galimybé isbandyti programos veikima, isitikinant kad ji
teisingai atlicka norima funkcija (paruosti pavyzdiniai, pagalbiniai duomeny rinkiniai

atitinkamoms funkcijoms, bei automatinis programos funkcionalumo testavimas;

4.1.3. Produkto pereinamumo kokybés vertinimas
perneSamumas — sistemai realizuoti buvo naudojama PHP kalba. Idiegus ji gali veikti

visose operacinése sistemose, kuriose yra jdiegtas Interneto serveris ir PHP
interpretatorius. Kadangi PHP yra viena populiariausiy Zziniatinklio kiirimo
programavimo kalby, jos varikliai yra daugelyje Zinomiausiuy WWW servisuy.

pakartotinas panaudojamumas — sistema gali naudotis jvairiy sporto Saky sportininkai

bei treneriai;

4.2. Sistemos tolesné vizija

Artimiausioje ateityje planuojama:

e perdaryti treniruo¢iy krivio suvedimo posisteme, kuri biity nuosekli suvedamuy
pratimy atzvilgiu;

e sukurti savikontrolés dalj, kurioje bus registruojmas sportininko pulso daznis ir
kraujo spaudimas ramybés biisenoje (ryte ir po treniruotés);

e sukurti mitybos kontrolés dali, kurioje vyks dienos kalorijy skai¢iavimas,
kontroliuojamas sportininko svoris;

e bus sukurti reabilitacijos pratimy blokai, skirti sportininkams atsistatyti po
patirty traumuy;

e suvestos kiekvienos rungties biodinaminés ir kinematinés pratimy

charakteristikos;
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5. EKSPERIMENTAS
Ekspermento metu buvo tiriamas sistemos suprantamumas. Numatytas uzduotis turéjo

atlikti patyres vartotojas ir naujokas. Vertinamas buvo uzduociy atlikimo greitis ir uzduoties
atlikimas be papildomos pagalbos t. y. Ar neiskilo klausimy vykdant uzduotis.

Uzduotis atliko sistemos kuréjas Mindaugas Butkus (patyrgs vartotojas) ir treneris
Jonas Spudis (nepatyres vartotojas) trenerio dalies, Augusté Labenskyté (nepatyrusi vartotoja)
sportininko dalies.

Trenerio dalies uzZduotys:

o sukurti nauja vartotoja;

o sudaryti treniruotés plana;

o sukurti nauja pratima;

. sukurti nauja testa ir suvesti jo rezultata;
o suvesti varzyby rezultatus;

. perziiiréti iSvadas ir prognozes;

Sportininko dalies uzduotys:

o pasikeisti slaptazodi;

3 atsispausdinti treniruotés plana;
. pakeisti treniruotés kriivi;

o perzitréti iSvadas ir prognozes;
. perzitreti varzyby rezultatus;

5.1. Ekspermento eiga

6 lentelé. Trenerio dalies vartotojy suprantamumo palyginimas

UZDUOTIS PATYRES NEPATYRES ISVADOS
VARTOTOJAS | VARTOTOJAS

Sportininkas buvo sukurtas be papildomy

sukurti nauja vartotoja 1,04 min. 2,30 min. .
paaiskinimy.

Treniruotés turinys buvo vienodas.
sudaryti treniruotés plang 1,35 min. 3,02 min. Nepatyrusiam vartotojui reikéjo ilgesnio
laiko tarpo atrasti reikalingas reikSmes.

Nepatyrgs vartotojas uztruko dél blogo

kurti j i 26 min. 1,02 min.
sukurti nauja pratima 0,26 0 klaviatiiros valdymo.

sukurti nauja testa ir suvesti Nepatyrusiam vartotojui kilo klausimas

) 1,05 min 3,34 min. . .
jo rezultata kas yra negatyvi skalé.
. . . Nepat rtotojas uztruko dél bl
suvesti varzyby rezultatus 0,34 min. 1,47 min. ep? y_rQS variotojas tztruko del blogo
klaviatiiros valdymo.
zitreéti 18 i . . Nepat rtotojas uztruko dél bl
perzitiréti iSvadas ir 0,28 min. 0,59 min. epa y_rqs vartotojas uztruko dél blogo
prognozes klaviattros valdymo.

Uzduociy atlikimo laiko skirtumai, tarp patyrusio ir nepatyrusio vartotojo, atliekant

uzduotis yra susij¢ su trenerio blogesniu kompiuteriniu raStingumu.
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7 lentelé. Sportininko dalies vartotojy suprantamumo palyginimas

UZDUOTIS PATYRES NEPATYRUSI ISVADOS
VARTOTOJAS VARTOTOJA
pasikeisti slaptazodi 0,48 min. 0,58 min.
atsispausdinti treniruotés . .
0,18 min. 0,25 min.
plana
pakeisti treniruotés kravi | 0,25 min. 0,37 min.
perzitiréti iSvadas ir . )
0,28 min. 0,44 min.
prognozes
erzitiréti varzyby
P Y 0,26 min 0,34 min.

rezultatus

Sportininko dalyje nepatyrusi vartotoja turi gerus kompiuterio valdymo igudZius, todél

uzduotis atliko nedaug atsilikdama nuo patyrusio vartotojo.

Tirinat sistemos suprantamuma paaiSkéjo - sistema yra lengvai suprantama be

papildomo apmokymo ir nepatyrusiems vartotojams.
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6. ISVADOS

Siuo darbu buvo siekiama patobulinti treniruotés planavima ir valdyma.

1. Atlikus taikymo srities analizg, buvo iSanalizuoti principiniai treniruotés planavimo
ir valdymo metodai, iStirti vartotoju poreikiai. Tam, kad juos realizuoti, panaudoti Sie
programings jrangos kiirimo metodai bei technologijos:

a) dinaminis sistemy kirimo metodas — pasirinkima 1émé taikymo srities
sudétingumas, didelis funkciniy bei nefunkciniy reikalavimy kiekis;

b) objektinis projektavimas bei programavimas, siekiant sistemos tobulinimo ateityje
bei galimybés pakartotinai panaudoti programinés irangos elementus;

2. Suprojektuota treniruotés grafinio-informacinio modelio valdymo duomeny
struktira, kuri leido lanks¢iai ir greitai ivertinti treniruotés krtvio kokybeg;

3. Sudarytas savybiy valdymo mechanizmas suteiké galimybe kiekvienam
sportininkui bei treneriui greitai jvertinti treniruotumo lygi, koreguoti krivi;

4. Suprojektuotas varzyby duomeny jvedimas, leido grei¢iau pamatyti sportininko
progresa ar regresa;

5. Sistema iSbandyta su realiais duomenimis, tenkina funkciniy reikalavimy

specifikacija yra lankstesné ir leidZia tiksliau jvertinti treniruotés kokybe;
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8. TERMINU IR SANTRUMPU ZODYNAS

Treniruoté — tikslingas zmogaus fiziniy ar psichiniy savybiy ugdymas, stiprinimas,
lavinimas; organizmo, psichikos savybiy ir galimybiu plétimas

Sporto treneriai — tai tam tikros sporto Sakos specialistai, rengiantys sportininkus
varzyboms ir profesionaliai sportinei veiklai. Juy darbas — intensyvios treniruotés, kad biity
maksimaliai panaudotos sportininky fizinés galios.

Treniruotés efektyvumas - priklauso nuo pratimy atlikimo kokybés, laipsniskumo,
atsargumo bei psichologinés zmogaus buklés.

Treniruotés valdymas - parengtumo analizé, prognozé ir perspektyvinis planavimas,
metinio treniruoCiy plano parengimas (mezociklai, mikrociklai, atskiros pratybos), vyksmo
kontrolé¢ ir apskaita, rengimasis varzyboms.

Treniruotés kontrolé — vienas valdymo metody griztamajai informacijai gauti.

Vartotojo s3saja - sukuria sasaja su programa. Siam komponentui priskiriami
mygtukai, slinkties juostos ir t.t. Taip pat §i sasaja apdoroja pelytés bei klaviatiiros ivesti.

Duomeny bazé yra organizuotas (susistemintas, metodiskai sutvarkytas) duomeny
rinkinys, kuriuo galima individualiai naudotis elektroniniu ar kitu btdu.

IS — Informaciné sistema

P] — Programin¢ jranga

HTTP — Hiperteksto perdavimo protokolas (angl. akronimas HyperText Transfer
Protocol)

HTML — Hiperteksto zyméjimo kalba (angl. akronimas Hypertext Markup Language)

XML - Kalba skirta apraSyti duomenis (angl. akronimas eXtensible Markup
Language)

AJAX — Asinchroninis JavaScript ir XML programavimas

Java — Programavimo kalba

JavaScript — Internetiniy interaktyviy puslapiy kiirimo programavimo kalba

CGIl — Web serverio bendravimo protokolas (angl. akronimas Common Gateway
Interface)

PHP — Placiai paplitusi dinaminé interpretuojama programavimo kalba
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9. PRIEDAI

Prototipy analizé

Priede detaliai iSanalizuotos panaSios treniruoCiy krivio planavimo ir valdymo

sistemos:

e Nike Runing;

e programa "TpenupoBku 3.4";

e trenerio Brian Mackenzie interneto svetainé ,,Sports Coach*;

e programa AthleteMonitoring.com [7];
8 lentelé. Sistemy palyginimas
PRODUKTAS/ NIKE ~TPEHHPOBKHM | INTERNETO LATHLETEMONITORING*
KRITERIJUS RUNING* | “ SVETAINE

,»SPORTS
COACH*
Kaina Nemokam | Nemokama Nemokama 3508/ metus
a
Demo Ne Ne Ne Taip
Operaciné sistema Windows/ | Windows Windows/Linux Windows/Linux
Linux

Naujy rungéiy Taip Ne Ne Taip
ivedimas
Parametry priskyrimas | Taip Taip Ne Taip
rungtims
Naujy testy ivedimas Ne Ne Ne Ne
Pritaikoma kitoms Taip Taip Taip Taip
sporto Sakoms
Naujy pratimy Ne Taip Ne Taip
ivedimas
Duomeny i$saugojimas | Taip Taip Ne Taip
Duomeny eksportas / Taip Taip Ne Taip
importas
Kalbos pasirinkimas Taip Ne Ne Taip
Naudojimosi aiSkumas | Ne Ne Taip Taip
Vartotojy skaicius 1 Daug 1 Daug
Treniruoteés kriivio Taip Taip Ne Taip
apskaita
Bégimo testai Ne Ne Taip Taip
Suoliy testai Ne Ne Taip Taip
Metimy testai Ne Ne Taip Ne
Svoriy testai Ne Ne Taip Taip
Grafikai Taip Taip Ne Taip
ISvados Ne Ne Taip Taip
Kriivio planavimas Taip Ne Ne Taip
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Vartotojo vadovas

Vartotojo vadova sudaro dvi pagrindinés apraSomos dalys:
e trenerio vartotojo vadovas;

e sportininko vartotojo vadovas;

Trenerio vartotojo vadovas
Trenerio vartotojo vadovas apraso trenerio vartotojo sasaja.

Prisijungimas
Norint prisijungti reikia uzpildyti Siuos parametrus:
1. Vartotojo vardas — vartotojo vardas kuriuo jungiamasi.

2. Slaptazodis — vartotojo slaptazodis.

&y Prisijungimas

Yartotojas:

SlaptaZodis:

16 pav. Trenerio prisijungimo langas
Prisijungimo metu praSoma jvesti vartotojo varda ir slaptazodi. Jei prisijungimas

nepavyksta parodomas informacijos praneSimas apie {vykusia klaida.

& Prisijungimas

Klaida!

Meteisingi prisijungimo duomenys.

Yartotojas: Itreneris l

Slaptazodis: qu. |

17 pav. Prisijungti nepavyko
Prisijungus bus matomas pagrindinis programos langas:
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Sveikiname prisijungus!

Informacija Sveikiname prisijungus prie sistemos.
Keisti slaptazod]
Informacija

Sportininkai
p Treneris Treneriauskas

Parametry administravimas Vartotoju grupé: Treneriai
Gimimo data: 1980
Atsijungti Vartotojo vardas: treneris

Slaptazodis: =
Paskutinis prisijungimas: 2008-12-14 03:02:41

18 pav. Pagrindinis trenerio programos langas
Atsijungimas
IS programos atsijungiama treneriui i§ programos meniu pasirinkus ir paspaudus

»Atsijungti®,

Informacija
Keisti slaptaZodi

Sportininkai

Parametry administravimas

Atsijungti

19 pav. Pagrindinis meniu
SlaptaZodZzio keitimas
Norint pakeisti slaptazodi meniu punkte reikia pasirinkti ,,Keisti slaptazodi. Uzpildyti
laukus ,,Dabartinis slaptazodis®, Naujas slaptaZzodis“ bei ,,Pakartoti nauja slaptazodi.
Uzvedus pelés Zymekl; ant ,,?* paveikslélio pateikiama informacija i§ kokiy ir i§ kiek
simboliy galima sudaryti slaptazodi.

(&) Keisti slaptazodi

Informacija

isti l! Z i q = P
Keisti slaptazod Dabartinis slaptazodis:

Sportininkai Naujas slaptazodis: r @
Parametry administravimas Pakartokite naujajj slaptazod]; lapt
Atsijungti i

20 pav. Slaptazodzio keitimo langas
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Sportininky saraso valdymas

Norint pradéti dirbti su sistema biitina uzregistruoti bent viena sportininka. Tai galime

padaryti i§ meniu pasirinke ,,Sportininkai®.

Paspaudg ,,Sportininky saraSas‘ matysime klienty saraso langa:

Pradinis

Sportininkai

Sportininky sarasas
terpti naujg sporininkg

Parametry administravimas

Atsijungti

Sportininky sgrasas
() Iterpti nauja sportininka

Risiuoti pagal:
ROSiavimo tvarka: | Didéjimo tvarka v |

Sportininkas Veiksmai

Mindaugas Butkus

Vartotojy grupé: Spottininkai

Gimimo data: 1984-05-04

Meistriskumas: KSh

Sudarymo data: 1998-11-08

Galioja iki: 2001-11-09

Vartotojo vardas: hutkis

Slaptazodis: =

Paskutinis prisijungimas: 2008-12-14 02:53:38

Rungtys (1)
400m

&’ Redaguoti duomenis
@ Trinti
&7 valdti

21 pav. Sportininky sqrasas

SaraSa galime riisiuoti pagal:

e gimimo data;
e varda;

e pavardg;

e paskutinio prisijungimo laika;

Sportininko sukuirimas

Sportininky saraSo lange arba meniu punkte pasirinkus nuoroda ,,lterpti

sportininkg““ galime sukurti sportininko dalj.

nauja
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Pradinis & Naujo sportininko jterpimas

Sportininkai

Sportininky saragas \/artotojo vardas:
[terpti nauja sportininka Slaptaiodis:
Parametry administravimas vardas:
Atsijungti Pavarde:
Gimimo data:
Sportininko meistriskumnas; | SM v

Sudarymo data:

©

Generucti galiojimo datg automatiskai
Galioja iki ‘ SR Tee

100m Al
|200m [
| 400m
800m
1500m
3000m
|5000m
[100b/b v/

Pagrindinés rungtys:

22 pav. Sportininko jterpimo langas

Norint sukurti sportininka reikia jvesti:
e vartotojo varda;
e slaptazodi;
e vardg;
e pavardg;
e gimimo data;
e pasirinkti sportininko meistriSkumo atskyri;
e atskyrio suteikimo data (galiojimo data bus sugeneruojama automatiskai);

e bei parinkti pagrindines rungtis (keli pasirinkimai galimi nuspaudus CTRL klavisa);

Sportininko duomeny redagavimas
Norinti redaguoti duomenis reikia sportininky sarase Salia norimo sportininko

paspausti nuoroda ,,Redaguoti duomenis* 21 pav.
Atsidaro beveik toks pat langas kaip ir sukuriant sportininka. Galima redaguoti visus

laukelius.
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SISTEMA

& Sportininko redagavimas

Vartotojo vardas: butkis

SlaptaZodis: essses

Vardas: Mindaugas

Pavarde: Butkus

Gimimo data: 1984-05-04

Sportininko meistriskumas: | KSM v|
Sudaryma data; 1998-11-09 )

Generuoti galiojimo datg automatiskai

Galioja iki =SSO OO

{1UUm ~

200m =
Pagrindines rungtys: Ao

‘BDUDm

5000rm v

23 pav. Sportininko redagavimo langas
Sportininko Salinimas

Norinti Salinti sportininka reikia sportininky sarase Salia norimo sportininko paspausti

nuoroda ,, Trinti“ 21 pav. Paspaudus §ia nuoroda i$Soka reikalavimas patvirtinti §i veiksma:

Tinklalapis http://chachko.com pranesa: @

e Ar tikrai norite trinti sportininkg Mindaugas Butkus?

Gerai Atsisakyti

24 pav. Sportininko Salinimas
Sportininky valdymas

Norinti valdyti duomenis skirtus sportininkui reikia sportininky sarase Salia norimo

sportininko paspausti nuoroda ,,Valdyti“ 21 pav.
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Sportininko valdymas

Mindaugas Butkus

Vartotojy grupé: Spottininkai
Gimimo data: 1984-05-04
MeistrisSkumas: KSh
Sudarymo data: 1998-11-09
Galioja iki: 2001-11-09
Vartotojo vardas: butkis

Slaptazodis:

LY

Paskutinis prisijungimas: 2008-12-14 02:59:38

Rungtys (1):
400m

Sudanydti treniruotes plang

Suvesti testo rezultatus

Suvesti varzvby rezultatus

2008 gruodis = | *-treniruotes planas

Tr [ Ke [ Pn | Se [ sk || ¥ - varfybos

Ataskaitos
=
Pr | An
1w | 2%
8* Iy
15 16
22 23
29 30

t - testas
3c |4~ | 5 | 6 | 7

10*| 11 | 12c | 13 |14c
17 | 18 | 19 | 20 | 21
24 | 25 | 26 | 21 | 28
3

25 pav. Sportininko valdymo langas

Atsiveria sportininko valdymo langas, kuriame matoma informacija apie sportininka 4

meniu punktai bei kalendorius.

Sudandi treniruotes plang
Suvesti testo rezultatus
Suvesti varzyby rezultatus
Ataskaitos

26 pav. Sportininko valdymo meniu
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Treniruotés plano sudarymas, redagavimas

Pasirinkus ,,Sudaryti treniruotés plang“ bei data kalendoriuje atidaromas naujos

treniruotés sukiirimo, redagavimo langas:

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-05
penktadienis

Tipas Nuotolis

Apsilimas | v| v

Individuali manksta

Spec. pratimai

Bégimas | Suoliai ‘ Metirmzi ] Pratimai su svarmenirmis |

() Pridéti dar viena pasirinkima

@ Bégimo rasis Atkarpa Kartajimy sk.  Seriiysk.  Intensyvumas Patahos

| vl | ¥ [ & [ & | ¥ |

Bendro fizinio parengimo pratimai

Nuotolis

Atstatomasis bégimas v

27 pav. Treniruotés sudarymo, redagavimo langas

Kuriant, redaguojant treniruotés plana nustatomi Sie pagrindiniai atributai:

e apsilimas: tipas ir nuotolis. 27 pav.;

e bégimas: Bégimo rusis, Atkarpa, Kartojimy skaicius, Serijy skai€ius, Intensyvumas,
Pastabos. 27 pav.;

e Suoliai: Suoliy risis, Kartojimy skaicius, Serijy skai¢ius, Pastabos;

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-05

penktadienis

Tipas Nuotolis

Apsilimas | ™ [

™

Individuali manksta

Spec. pratimai
Begimas

(&) Pridéti dar viena pasirinkima

$uoliai [ Metimai | Pratimai su svarmenimis |

@ éuoliq risis Kartojimy sk. Serijy sk. Patabos
1 ]
v | & [ = |

Bendro fizinio parengimo pratimai

Nuotolis

Atstatomasis bégimas [ |

28 pav. Treniruotés suoliy sudarymo, redagavimo langas
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e metimai: [rankis, Kartojimy skai¢ius, Seriju skaicius, Pastabos;

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-05
penktadienis

Tipas Nuotolis

Apsilimas | ¥ | v

Individuali manksta

Spec. pratimai

Begimas Sualiai Metimai Pratimai su svarmenimis

(&) Pridéti dar viena pasirinkima

@ [rankis Kartojimy sk. Serijy sk. Patabos
| Rutulys v| 10} v 2 v [

Bendro fizinio parengimo pratimai

Nuotolis

Atstatomasis bégimas | v

29 pav. Treniruotés metimy sudarymo, redagavimo langas

e pratimai su svarmenimis: Pratimo riiSis, Svoris, Kartojimu skaicius, Seriju

skaicius, Pastabos;

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-05

penktadienis

Tipas Nuotolis

Apsilimas | v | v

Individuali manksta

Spec. pratimai

Eedgimas Suoliai Metirnai Pratimai su svarmenimis

@ Pridéti dar viena pasirinkima

@ Pratimo rasis Svoris Kartojimy sk.  Serijy sk. Patabos

E v | 5 | & [ 8§ |

Bendi Suoliai pratimai

' Rovimai -
ORI ¢ Nuotolis
Stimimai

Atsti Prisedimai E—

' Gillis prisédimai
15s1 Kiti pratimai

30 pav. Treniruotés pratimy su svoriais sudarymo, redagavimo langas

e atstatomasis bégimas: Nuotolis;
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Pratimy galima pridéti daug spaudziant nuoroda ,,+ Pridéti dar viena pasirinkima®, o

pratimas Salinamas spaudziant ,,-,,

Bedimas Suoliai Metimai Pratimai su svarmenimis

() Pridéti dar viena pasirinkima

@ Pratimo rasis Svaris Kartojimy sk.  Serijy sk. Patabos

N W W

Bendi Suoliai

pratimai

31 pav. Pratimy treniruotés plane pridéjimas ir Salinimas

Tinklalapis http://chachko.com pranesa:

e Ar tikrai norite trinti pasirinkimg?

| Gerai | [Atsisakyti ]

32 pav. Pratimo treniruotés plane Salinimo patvirtinimas

ISsaugojus treniruotés plana tampa aktyviis spausdinimo bei atSaukimo mygtukai.

Mindaugas Butkus Spausdinti @
Vartotojy grupé: Sportininkai
Gimimo data: 1984-05-04 Spausdintuvas

Meistriskumas: KSM

Sudarymo data: 1998-11-09
Galioja iki: 2001-11-09 Biisena: Pasiruodes
Vartotojo vardas: hutkis

VI[ ‘Ypatybes... ]

Pavadinimas: ‘ Samsung ML-2010 Series

Slaptazodis: T Tipas: Samsung ML-2010 Series
Paskutinis prisijungimas: 2008-12-14 02:59:38 Kur: Useoo2
Komentaras: St
Rungtys (1): [[] Spausdinti j faily
400m Spausdinimo diapazonas Kopijos
Data: 2008-12-05 @) Viskas Egzemplioriy skaidius: |1 3 |
ik O Puslapiai nuo:| 1 iki:| 1
Apsilimas R @ @ el Chns
Pazymeta sritis 3

Tipas: Lengvas hegimas

Nuotolis: 2100 m Kadry spausdinimas

Metimai Pasirinktg kadra

Irankis: Rutulys BRI R [ Ges | [ Asauki |
Kartojimy sk.: 10
serijy sk. 2
Pastabos: nejvesta

Atstatomasis bégimas

Nuotolis: 400 m

33 pav. Treniruotés plano spausdinimas

Tinklalapis http:/fchachko.com pranega:

9 Ar tikrai norite atEaukki treniruote?

| Gera | [Atsisakyti

34 pav. Treniruotés plano atSaukimo patvirtinimas
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Treniruotés plano perziira

Treniruotés plang galima perziiréti pasirinkus treniruotés plano sudaryma bei
pasirinkus data kalendoriuje. Kalendoriuje ,,** Zymimos dienos kuriose yra sukurti treniruotés

planai.

= 2008 gruodis = | *-freniruotés planas
Pr|An]| Tr [Ke [ Pn [ $e [ sk || v~ varahos
t - testas
v |2* |3c |4~ | &5 | 6 | 7
8*  9v (10 11 12t 13 14c

%5 | 16 | 17 | 18 |19 |20 |21
22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28

29 30 31

35 pav. Treniruotés plano, varzyby bei testy buvimo atvaizdavimas kalendoriuje

Testy rezultaty suvedimas, redagavimas
Pasirinkus ,,Suvesti testy rezultatus 26 pav. bei data kalendoriuje atidaromas naujo

testo rezultato jvedimo, redagavimo langas:

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-14

sekmadienis

(&) Pridéti dar viena pasirinkima

@ Testas Rezuttatas
|60m | 750
@ Testas Rezuttatas
Sualiaijtoljivietos v 2.3
@ Testas Rezultatas
[ Pavimai. [ ] % ]
(<) Testas Rezuttatas
| Rutulio metimas i priekio I \ ‘14,00

[ 135augoti || Atsaukti |

36 pav. Testy rezultaty, suvedimas, redagavimas
Suvedant testus pasirenkamas testas i$ saraSo ir jraSomas rezultatas.
Testy galima pridéti daug spaudziant nuoroda ,,+ Pridéti dar viena pasirinkima®, o
pratimas Salinamas spaudziant ,,-,, 31 pav.

Visus testus pasirinkta dieng taip pat galima atSaukti paspaudus mygtuka ,,AtSaukti.

57



Tinklalapis http:/ffchachko.com pranega: E'

9 Ar tikrai norite atZaukki kesta?

| Gerai | | arsisakyt

37 pav. Testy Salinimo patvirtinimas

Testo perzitira
Testy rezultatus galima perzitréti pasirinkus ,testo rezultaty suvedimas® bei

pasirinkus data kalendoriuje. Kalendoriuje ,,t Zymimos dienos kuriose yra sukurti testai. 35

pav.

Varzyby rezultaty suvedimas, redagavimas

Pasirinkus ,,Varzyby rezultaty suvedimas® 26 pav. bei data kalendoriuje atidaromas

naujy varzyby ivedimo, redagavimo langas:

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-05
penktadienis

Varzyby pavadinimas: \VSU variyhos

() Pridéti dar viena pasirinkima
@ Rungtis
Crutulys v | 11,54

Rezultatas

[ ‘ISsaugoti: ] [ Atsaukti ]

38 pav. Varzyby rezultaty, suvedimas, redagavimas

IraSomas varzyby pavadinimas. Suvedant varZyby rezultatus pasirenkama rungtis i$

saraSo ir jraSomas rezultatas.
Rungciy galima pridéti daug spaudziant nuoroda ,,+ Pridéti dar viena pasirinkima®, o

pratimas Salinamas spaudziant ,,-,, 31 pav.
Varzybas pasirinkta diena taip pat galima atSaukti paspaudus mygtuka ,,AtSaukti‘.

Tinklalapis hitp:fichachko.com pranesa: E'

g Ar tikrai norite atZaukti varzvbas?

| (e | [F'.tsisakyti

39 pav. Varzyby Salinimo patvirtinimas
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Varzyby rezultaty perZiiira
Varzyby rezultatus galima perziiiréti pasirinkus ,,varzybuy rezultaty suvedimas® bei
pasirinkus data kalendoriuje. Kalendoriuje ,,v* zZymimos dienos kuriose yra sukurtos

varzybos. 35 pav.

Ataskaitos
Pasirinkus ,,Ataskaitos® 26 pav. atsidaro laikotarpio nustatymo langas:

Laikotarpis

Nuo: 2008 |[grucdis w][1 w|[F

v| 14 »|[3]

[ Generuoti ][ Atsaukti ]

1ki: EZDDB | gruodis

40 pav. Laikotarpio nustatymo langas
Nustacius laikotarpi ir paspaudus mygtuka ,,Generuoti®. Nubraizomi grafikai bei

pateikiamos iSvados.

Treniruotés duomenys

Suoliazing sni Suoliai Diskas Metimai
uoliaZingsniu T Rtk
— lkoja
— 2kojom 60
|
Z 50 g4
Z = 20
(0 I o [{ S
g 2 g N 2 2
4 4 Datg 3 & Datg
" 7 5 7 3 7
«© o «© o © =]
B=4 < b= < < $=3
< < < < p=4 <
N N N N N N

Testy rezultatai

suoliai | tolj i§ vietos

Rutulio metimas i$ priekio

3.0 14.0

2.8 13.0 %

2ot L ! 12.0 b 1 I
«© o < “© o <
< ~ = E=3 - nl
& & Datg, % o Datgy
T T T i i i
«© =] «© «© o «©
< < < < < <
< i=3 < < < <
o~ ~N o~ o~ N o~

41 pav. Treniruotés duomeny bei testy rezultaty grafikai

Varzyby rezultatai

tolis

aukstis

1.92 7.0

1.90 6.5

1.88

1.86 £:2

1.84 ¢ d e L !
b 2 g 2
& Daty, & Datg,
~ -~ ~ ~
& & & &
< < b= b=4
< < < <
o~ o~ o~ o~

Isvados: Treniruotés krvis tinkamas ir variybinis rezultatas turéty geréti.

42 pav. Varzyby rezultaty grafikai bei isvados




Parametry administravimas

Parametry administravimui meniu reikia pasirinkti ,,Parametry administravimas* 19

pav.

Cia galima pasirinkti visy su sportininko valdymu susijusiuy reik§miy sukiirima arba

redagavima:
e rungCiy sarasas;
e meistriSkumo reikSmé;
e apsilimo tipai;
e atkarpos;
e bégimy tipai;
e metimo jrankiai;
e pratimai su Stanga;
e Suoliy tipai;

o testai;

Pradinis

Sportininkai

Parametry administravimas

Rungéiy sgrasas

MNauja rungtis

MeistriSkumo reikSmes

Nauja meistriskumo reiksme
Apsilimas

Atkarpos

Begimas

Irankiai

Pratimai

Suoliai
Testai

Atsijungti

43 pav. Parametry administravimo meniu
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MeistriSkumo reik§més sudarymas
Iterpti nauja meistriSkumo reikSme galima i§ meniu punkto pasirenkant ,,Nauja

meistriSkumo reikSmeé*. MeistrisSkumo reikSmés sudarymas skiriasi nuo kity parametry tuo,

kad be pavadinimo dar nusirodo galiojimo trukmé (ménesiais).

< Naujas meistriSkumas

Pavadinimas:

Galiojimo trukme menesiais:

44 pav. Naujos meistriskumo reikSmés sudarymo langas

MeistriSkumo reik§més redagavimas
Norinti redaguoti duomenis reikia meistriSkumo reikSmiy saraSe S$alia norimos

reik§més paspausti nuoroda ,,Redaguoti* tada reikia patvirtinti abu atributus:

Meistriskumas Galiojimo laikotarpis ménesiais Veiksmai

Seasssasassssssssssasassssasssssasnsasey

SM [ Pakeisti | |[36 [ Pakeisti | | ¢ Redaguoti

@ Trinti
U |apatia

KSM 36 &’ Redaguoti
@ Trinti
U Lviry

45 pav. Meistriskumo reiksmés redagavimo langas
MeistriSkumo reik§més Salinimas
Norinti Salinti meistriSkumo reikSme saraSe Salia norimos reikSmeés paspausti nuoroda

,, L rinti®,

Tinklalapis http:ffchachko.com pranesa: [z|

9 Ar tikrai norite brinki % meistrizkuma?

2Eral Aksisakyki

46 pav. Meistriskumo Salinimo patvirtinimo langas
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ApSilimo tipy sukiirimas
Pasirinkus parametry meniu ,,apSilimas‘ atsidaro langas su esamais apS$ilimo tipais:
ApsSilimas
) |déti nauja reikSme

Reiksme Veiksmai

Tempinis hégimas & Redaguoti
@ Trinti
U |apatia

Lengvas hégimas & Redaguoti
© Trinti

I Lvirsy

| |apatia

Krosas ¢ Redaguoti
@ Trinti
I Lwirdy

47 pav. Apsilimo tipy sqraso langas
VirSuje galima pasirinkti iterpti nauja tipa:

) Naula reikSme

|

‘ Nauja reikéme: ‘
48 pav. Naujo apsilimo tipo jterpimas

ApSilimo tipy redagavimas
Norinti redaguoti duomenis reikia apSilimo tipy saraSe Salia norimo tipo paspausti

nuoroda ,,Redaguoti tada reikia patvirtinti pakeitimus:

i:'lr’em;:'urinis bééifhas B \ Y4

® Tiint
§ |apatia

Lengvas begimas & Redaguoti
@ Trinti

I Lvirsy

U |apatia

Krosas &’ Redaguoti
@ Trinti
U Lvirdy

49 pav. Apsilimo tipo redagavimo langas
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Galima redaguoti tipo biivimo vieta. Salia tipo reik§més yra pasirinkimas stumdyti
aukStyn arba Zemyn pasirinkta tipa.
ApSilimo tipo Salinimas

Norinti $alinti tipa sarase Salia norimo tipo paspausti nuoroda ,, Trinti*.

Tinklalapis http:ffchachko.com pranesa: g|

0 Ar tikrai norite krinki Sig reikime?

| Geral | [.ﬁ.tsisak';.-'ti

50 pav. Apsilimo tipo Salinimo patvirtinimo langas

Pastaba: Apsilimo tipo sudarymas ir redagavimas yra toks pat kaip ir visi likusieji.

Sportininko vartotojo vadovas
Sportininko vartotojo vadovas apraSo sportininko vartotojo sasaja.

Prisijungimas
Norint prisijungti reikia uzpildyti Siuos parametrus:
e vartotojo vardas — vartotojo vardas kuriuo jungiamasi;

e slaptazodis — vartotojo slaptazodis.;

& Prisijungimas

Vartotojas:

SlaptaZodis:

51 pav. Trenerio prisijungimo langas

Prisijungimo metu praSoma jvesti vartotojo varda ir slaptaZzodi. Jei prisijungimas

nepavyksta parodomas informacijos praneSimas apie {vykusia klaida.
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& Prisijungimas

Klaida!

MNeteisingi prisijungimo duomenys.

Vartotojas: | butkis |

Slaptazodis: | es |

52 pav. Prisijungti nepavyko

Prisijungus bus matomas pagrindinis programos langas:

Sveikiname prisijungus!

Informaciia Sveikiname prisijungus prie sistemos.

Keisti slaptazodi

Informacija
Treniruotés

Mindaugas Butkus

Atsijungti Vartotojy grupé: Sportininkai

Gimimo data: 1984-05-04

Meistriskumas: KSM

Sudarymo data: 1998-11-09

Galioja iki: 2001-11-09

Vartotojo vardas: butkis

Slaptazodis: =

Paskutinis prisijungimas: 2008-12-14 02:59:38

Rungtys (1):
400m

53 pav. Pagrindinis sportininko programos langas
Atsijungimas

IS programos atsijungiama treneriui i§ programos meniu pasirinkus ir paspaudus
»Atsijungti®.

Informacija
Keisti slaptazodi

Treniruotés

Atsijungti

54 pav. Pagrindinis meniu

Slaptazodzio keitimas

Norint pakeisti slaptazodi meniu punkte reikia pasirinkti ,,Keisti slaptazodi“. Uzpildyti

laukus ,,Dabartinis slaptazodis®, Naujas slaptazodis bei ,,Pakartoti nauja slaptazodi®.
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Uzvedus pelés zymekli ant ,,?* paveikslélio pateikiama informacija i§ kokiy ir i$
simboliy galima sudaryti slaptazodi.

‘" @7 Keisti slaptaiodii :

Dahartinis slaptaZodis:
Naujas slaptaZodis: ¢ ©

Pakartokite naujajj slaptaZodj: Haujas slaptazodis

55 pav. Slaptazodzio keitimo langas

Treniruoteés

kiek

Norinti padéti treneriui valdyti duomenis skirtus sportininkiy rezultaty analizei ir

planavimui reikia sportininkui suvedinéti ka jis atliko treniruotéje

Atsiveria treniruotés valdymo langas, kuriame matoma informacija apie sportininka 4

meniu punktai bei kalendorius.

Pradinis

Treniruotés

Treniruodiy planas

Perzidreti testus

Perzidreti variybas

Ataskaitos

Atsijungti

56 pav. Sportininko valdymo meniu

Kalendoriuje atvaizduojama kuriai dienai kas yra sukurta. Treniruotés planas

kalendoriuje Zymimas ,,**, varzybos ,,v*, testai ,,t*.

- 2008 gruodis = | * - treniruotés planas

PrAn| Tr [Ke [ Pn [ Se [ sk ||V - vardybos
t - testas

Tr |2* |3c |4~ | 6 | 6 | 7

g 9v  10% 11 12 13 14t

15 16 17 18 19 20 21

22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28

29 30 31

57 pav. Treniruotés plano, varzyby bei testy buvimo atvaizdavimas kalendoriuje
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Treniruotés plano perziiara ir redagavimas

Pasirinkus ,,Treniruotés planas‘ bei data kalendoriuje atidaromas sudarytos treniruotés

langas:

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-05
penktadienis

Tipas Nuotolis

Apsilimas | ¥ | v/

Individuali manksta

Spec. pratimai

Bégimas | Suolai | Metimai | Pratimai su svarmenimis |

() Pridéti dar viena pasirinkima

@ Bégimo rasis Atkarpa Kartajimy sk.  Serijy sk.  Intensyvumas

Patabos

[ ¥ | [ o [ & |

Bendro fizinio parengimo pratimai

Nuotolis

Atstatomasis bégimas | v

58 pav. Treniruotés perziiiros, redagavimo langas

Perzitrint, redaguojant treniruotés plana nustatomi Sie pagrindiniai atributai:

e apsilimas: tipas ir nuotolis. 58 pav.;

e bégimas: Bégimo rusis, Atkarpa, Kartojimy skaicius, Serijy skai€ius, Intensyvumas,

Pastabos. 58 pav.;

e Suoliai: Suoliy rasis, Kartojimy skaicius, Serijy skaicius, Pastabos;

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-05

penktadienis

Tipas Nuotolis

Apsilimas | o [ &)

Individuali manksta

Spec. pratimai

Begimas ‘ Suoliai { Metimai | Pratimai su svarmenimis l

(&) Pridéti dar viena pasirinkima

[ & \

_ ®

@ éuoliq rigis Kartajimy sk. Serijy sk.

Patahos

Bendro fizinio parengimo pratimai

Nuotolis

Atstatomasis bégimas |

59 pav. Treniruotés suoliy perziiiros, redagavimo langas

e metimai: [rankis, Kartojimy skai¢ius, Serijuy skaiCius, Pastabos.;
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Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-05

penktadienis

Tipas Nuotolis

Apsilimas | ¥ | v

Individuali manksta

Spec. pratimai

Begimas [ Suoliai | Metimai | Pratimai su svarmenirmis |

@ Pridéti dar viena pasirinkima

@ lrankis Kartojimy sk. Serijy sk. Patabos
] Rutulys VJ E1U§:‘ !:2__*1 ]

Bendro fizinio parengimo pratimai

Nuotolis

Atstatomasis bégimas | v

60 pav. Treniruotés metimy perziuros, redagavimo langas
e pratimai su svarmenimis: Pratimo rasis, Svoris, Kartojimy skaicius, Seriju skaicius,

Pastabos;

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-05
penktadienis

Tipas Nuotolis

Apsilimas | ¥ | v

Individuali manksta

Spec. pratimai

Bedimas Suoliai Metimai Pratimai su svarmenimis

*@ Pridéti dar viena pasirinkima

@ Pratimo rasis Svoris Kartojimy sk.  Serijy sk. Patabos
H | |
E v | o [ & | & | |
Bendi Suoliai pratimai
' Rovimai =
Stumimai el

Atst: Prisgdimai [ &
' Giltis prisédimai
1554 Kiti pratimai

61 pav. Treniruotés pratimy su svoriais perziiiros, redagavimo langas
e atstatomasis bégimas: Nuotolis;
Pratimy galima pridéti daug spaudziant nuoroda ,,+ Pridéti dar viena pasirinkima®, o

pratimas Salinamas spaudziant ,,-,,
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Beqgimas Suoliai Metimai Pratimai su svarmenimis

@) Pridéti dar viena pasirinkima

@ Pratimo rasis Svoris Kartojimy sk.  Serijy sk.

Patabos

N W .

Bendl Suoliai pratimai

62 pav. Pratimy treniruotés plane pridéjimas ir Salinimas

Tinklalapis http://chachko.com pranesa:

e Ar tikrai norite trinti pasirinkimg?

Gerai [ Atsisakyti ]

X]

63 pav. Pratimo treniruotés plane Salinimo patvirtinimas

Treniruotés plana galima atsispausdinti bei atSaukti.

Mindaugas Butkus

Vartotojy grupé: Sportininkai
Gimimo data: 1984-05-04

Spausdinti

Spausdintuvas

PIX]

Meistriskumas: KSM
5 (32020 TN Rl S arnsung ML-2010 Series

vi[ ‘Ypatybés... ]

Sudarymo data: 1998-11-09

Galioja iki: 2001-11-09 Biisena: Pasiuodes
Vartotojo vardas: butkis . i -
Slaptazodis: = Tipas: Samsung ML-2010 Series
Paskutinis prisijungimas: 2008-12-14 02:59:38 Kur: USBO02
Komentaras:
Rungtys (1)
400m Spausdinimo diapazonas

Data: 2008-12-05 @) Viskas

) Puslapiai nuo:| 1 ik |1 |

eta shtis

Apsilimas

Tipas: Lengvas hegimas
Nuotolis: 2100 m

Kadry spausdinimas

Tano k

aip 1sdestyta ekrane

Metimai

Jrankis: Rutulys
Kartojimy sk.: 10

[C] Spausdinti j faila

Kopijos

~
v

Egzemplioriy skaigius: |1

Gers | [ Atsaukii |

Serijy sk.: 2
Pastabos: nejvesta

Atstatomasis bégimas

Nuotolis: 400 m

64 pav. Treniruotés plano spausdinimas

Tinklalapis hitp:fichachko.com prane&a:

9 Ar tikrai norite atZaukti treniruote?

| ZEr i | [F'.I:sisakyti

&

65 pav. Treniruotés plano atSaukimo patvirtinimas
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Testy rezultaty perziira

Pasirinkus ,,Perziiiréti testus® 56 pav. Bei data kalendoriuje atidaromi testy rezultatai:

Sportininkas: Mindaugas Butkus
Data: 2008-12-14
sekmadienis
Testas Rezultatas
Suoliai | tolj is vietos 293
Rutulio metimas i5 priekio | 14,00

Varzybuy rezultaty perziara

66 pav. Testy rezultatai

Pasirinkus ,,Perziuréti varzybas“ 56 pav. Bei data kalendoriuje atidaromi varzybu

rezultatai:

Sportininkas: Mindaugas Butkus

Data: 2008-12-09

antradienis

Varzyby pavadinimas: Nens

Rungtis | Rezultatas

aukstis | 1,90
talis 6,78
67 pav. Varzyby rezultatai
Ataskaitos

Pasirinkus ,,Ataskaitos* 56 pav. Atsidaro laikotarpio nustatymo langas:

| Laikotarpis

Nuo: [2008 |[gruodis  v][1 +|[F]

ki |2008 || gruodis s 14 w|[F]

[ Generuoti

[ Atsaukti ]

68 pav. Laikotarpio nustatymo langas

69




Nustacius laikotarpi ir paspaudus mygtuka ,,Generuoti®. Nubraizomi grafikai bei

pateikiamos iSvados.

Treniruotés duomenys

Suoliazingsniu | Suoliai Diskas Metimai

~ 1koj ~ Rutulys

— 2kojom 60 I

w e o

S5 f g

z : _ﬂ 20
2 ; S 0 L -
g 2 2 y 2 2
& & Dat, & & Datg,
0 0 7 g i 7
oo =] =] o oo o
< < < < < <
< < < < < <
o~ o~ o~ o o o~

Suoliai j tolj i5 vietos Rutulio metimas is priekio

Isvados: Treniruotés krdvis tinkamas ir varzybinis rezultatas turéty geréti.

70 pav. Varzyby rezultaty grafikai bei isvados
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Uzsakovo atsiliepimas
Siy laiky treneriai ir sportininkai gerokai patobulino pratyby metodika, pradéjo taikyti

Siuolaikinio mokslo pasiekimus. Sukurta studento Mindaugo Butkaus ,,Treniruociu krivio
planavimo ir valdymo sistema‘ leidzia treneriui i$siaiskinti individualias sportininko savybés
bei sugeb¢jimus, ir visa tai pilnai iSnaudoti. Sukurta sistema galima tinkamai dozuoti
treniruoc¢iy krivi, parinkti priemones bei metodus. Tik moksliskai pagrista treniruoté padeda
gerinti sportinius rezultatus. Braizant diagramas galima stebéti kriivio apimtj, intensyvuma, ar
dél to tobul¢ja organizmo treniruotumas, varzybose pasiekiami vis aukStesni rezultatai.
Moksliski tyrimai leidzia kontroliuoti ir apsaugoti nuo galimy pertempimy auganti
sportininko organizma.

Sukurta sistema leidZia operatyviai pamatyti turimus duomenis ir juos panaudoti
mokymo procese. Studento Mindaugo Butkaus sukurta ,, Treniruo¢iy kriivio planavimo ir
valdymo sistema“ pilnai atitinka pateiktus reikalavimus ir priartina sporta prie Siuolaikiniy

technologijy palengvindama trenerio treniruociy valdymo procesa.

Lengvosios atletikos klubo ,,DINAMITAS* treneré Virginija Ziediené
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