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SAVOKOS

Rengimas (training) — moksliskai pagrjstas ilgalaikis tikslingas ugdymas
tam tikroje veiklos srityje (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Sportinis rengimas (sports training) — daugialypis pedagoginis vyksmas,
tikslingai naudojant ir taikant turimas salygas, zinias, metodus bei priemones
sportininkui rengti. Jj sudaro sporto treniruoté, varzybos, darbingumo atgavimas,
saviranga (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Sportinis parengtumas (sports fitness) — sportininko gebéjimy, iSugdyty
tikslingo ilgalaikio sportinio rengimo vyksme, reali iSraiska; sportinés veiklos raida
ir rezultatas; sportininko jgimtyjuy ir jgytyju ypatybiy lavéjimo rezultatas, lemiamas
nataralios ir socialinés aplinkos, sportinio rengimo poveikio (Sporto terminy
Zodynas, 2002).
rung¢iy. ISskirtinis trumpyjy nuotoliy motorinis pozymis — maksimaliai intensyvi
viso organizmo, ypa¢ nervy ir raumeny sistemy, veikla, trunkanti nuo 0,1 iki 40—
50 sek. (Stanislovaitis, Grinovas, Butkus, 2008).

Greitumas — tai zmogaus fiziné ypatybé atlikti judesius bei veiksmus tam
tikromis saglygomis per trumpiausia laika (Sporto terminy zodynas, 2002).

Greitumas — tai zmogaus fiziné ypatybé, gebéjimas greitai atlikti atskiry
kiuino daliy (po tam tikro signalo arba valios pastangomis) judesj ar ju kompleksa,
greitai pernesti visa kiino mase i$ vienos vietos j kita, iSvystyti didelj kino masés
judéjimo greitj per trumpa laika (Skernevicius, 1997).

Greitumas yra zmogaus gebéjimas atlikti veiksmg ar jy serijg per
trumpiausig laika (Stanislovaitis ir kt., 2008).



SANTRUMPOS

OZ — olimpinés zaidynés
ATP — adenozintrifosforo riigstis
Cr — kreatinfosfatas



IVADAS

Tyrimo problemos aktualumas. Sportas yra kiekvienos tautos vertybé. Jis
apima fizinio, dvasinio ir kultirinio ugdymo sistema, sporto laiméjimus, mokslo
Zinias, tarptautinj bendravimg (Karoblis, 2005). Didelio meistriSkumo sportas
neatsiejamas nuo varzZybinés veiklos, sportiniy rezultaty siekimo (Hargreaves &
MacDonald, 2000; Karoblis, 2005). Sportininky specialusis rengimas pasirinktoje
sporto Sakoje yra asmenybés bendrojo ugdymo dalis, turinti glaudy ry$j su
socialiniais, edukaciniais, politiniais, ekonominiais Zmonijos raidos klausimais
(Johnson, Delva, & Malley, 2007).

Sportininky rengimo procesas — daugiametis specifinés sandaros ir
organizacinés formos edukacinis vyksmas, kuris ugdo sportininko fizines ypatybes,
lemia jo veikla, elgesj, savarankiSkumg ir atsakingumg, skatina siekti puikiy
rezultaty. Vis délto, sportinius rezultatus labiausiai gerina sportininky rengimo
technologijos optimizavimas, rengimo sistemos konstravimas bei uzpildymas
visaveréiu turiniu (Bompa & Buzzichelli, 2018; Karoblis, 2005; ITnaronos, 2004).
Didelio meistriSkumo sportininky rengimo valdymas sietinas su prognozavimu,
individualiomis sportinio parengtumo modelinémis charakteristikomis, bendrojo ir
specialiojo kriivio santykiu, naujy efektyviy treniruotés metodikos krypciy paieska,
varzybinés veiklos rodikliy modeliavimu, treniruotés vyksmo planavimu, varzyby
programos sudarymu, sportinio rengimo koregavimu (Karoblis, Raslanas,
Steponavicius, 2002).

Lengvoji atletika — integrali sporto Saka, jungianti cikliniy ir acikliniy
pratimy rungtis: bégima, metimus, vertikalius ir horizontalius Suolius
lengvosios atletikos rung¢iy. I$skirtinis trumpyjy nuotoliy motorinis pozymis —
maksimaliai intensyvi viso organizmo, ypac¢ nervy ir raumeny sistemy, veikla,
trunkanti nuo 0,1 iki 40-50 sek. (Stanislovaitis ir kt., 2008).

Kasmet vis geréjantys sportiniai rezultatai rodo naujus zmogaus dvasinius ir
fizinius geb¢jimus, didelius organizmo isteklius, apie kuriuos anks¢iau nebuvo
galima net svajoti. Pratyby organizavimas, metodologija, apimtis, intensyvumas,
derinimas su atsigavimo priemonémis pagal pagrindinius fenotipinés adaptacijos
désnius sudaro didelio meistriSkumo sportininky rengimo pagrindg (ITnaTonos,
2004; Stonkus, 2000; Issurin, 2008; Krylovas, Kosareva, Dadeliené, & Dadelo,
2020).



Sporto specifikos pagrindg sudaro varZybos. Sportininky pasiekti rezultatai
sulaukia visuotinio pripazinimo ir tampa tam tikru Zmogaus pasiekimy etalonu.
Rezultatai nuolat geréja, skatindami sporto visuomeng vystytis, todél didZiausi
zmoniy intelektiniai ir materialiniai iStekliai yra nukreipiami j didelio meistriSkumo
sportininky rengimg (Skernevi¢ius, 2015; Krylovas et al., 2020). Taciau
mokslininky atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad per pastaruosius beveik 20 mety
elito atletai, jskaitant olimpinius ir pasaulio ¢empionus bei prizininkus, asmeninius
geriausius rezultatus svarbiausiose sezono varzybose pasiekia tik 50 proc. atvejy
(Yakimovich & Ovchinnikov, 2016). Tai rodo, kad nuomoné, jog Siuolaikiniai
treneriai yra labai jgude, iSmano elito sportininky rengimo technologijas bei
nepriekaistingai kontroliuoja ir valdo sportininky sportinio rengimo procesa, néra
pakankamai pagrjsta.

Nustatyta, kad didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy bégiky ugdymas
priklauso nuo daugelio veiksniy, i§ kuriy svarbiausias yra treniruotés vyksmo
kryptingumas, jo valdymas, atsizvelgiant j sportininko organizmo adaptacijos prie
treniruo¢iy ir varzyby kraviy individualius ypatumus (Stanislovaitis, 2008;
Ha6arunkosa, ®unnn,1995).

Trumpyjy nuotoliy bégiky rengimg ir jy varzybine veikla placiai tyrinéjo ne
tik uzsienio (Smith, 2005; Doscher, 2009; Kale, Asci, Bayrak & Acgikada, 2009;
Linder, Prins, Murata, Derenne, Morgan, & Solomon, 2010; Guggenheimer,
Dickin, Reyes, & Dolny, 2009; W.inchester, Nelson, Landin, Young, &
Schexnayder, 2008; Eikenberry, Mocauliffe, Welsh, Zerpa, Mcpherson, &
Newhouse, 2008; Osomun, 1986), bet ir Lietuvos sporto mokslininkai
(Stanislovaitis, 2008; Stanislovaitis, Grunovas, Butkus, 2006, 1995; Bradauskiené,
2006).

Nors trumpyjy nuotoliy bégikiy 100 m bégimo pasaulio rekordas yra gana
aukstas (10,49 sek.), naujy treniruoCiy metody paieskos ir jy pritaikymas
sportininkiy treniruo¢iy procese tesiasi. Mokslininkai ne tik analizuoja ir vertina
esamas treniruo¢iy metodines priemones, bet ir ieSko naujy pazangaus sprinteriy
treniruo¢iy proceso metody. leskant naujy bégimo grei¢io didinimo priemoniy,
atliekant daugiau tyrimy ir pritaikant naujausias treniruociy technologijas, galima
rasti metody, kurie padéty sportininkams tapti greitesniems ir i§vystyti tokj bégimo
greitj, kuris dar niekada nebuvo pasiektas.

Pastaruoju metu 100 m bégimo, kaip ir daugelio kity lengvosios atletikos
rungCiy, rezultatai sparciai geréja. Tai labai priklauso nuo talentingy sportininky



atrankos, moksliskai ir praktiskai pagrijstos efektyvios treniruo¢iy metodikos,
atgaunamyjy priemoniy parinkimo ir taikymo, materialaus sportininky skatinimo —
tai labai padidina sportininky motyvacija (Karoblis, Raslanas, Potelitiniené,
Steponaviius, Petkus, Zilinskiené, 2011). Siuolaikiniame sporte auksto rango
varzybose norint pasiekti gery rezultaty ir priziniy viety, biitina Zinoti treniruociy
metodikos taikymo ypatumus, tinkamai parinkti svarbiausius metinio treniruoCiy
ciklo startus, atsizvelgiant j visas sglygas (varzyby vieta, laika ir kt.).

Sportininkas ir treneris turi sekti ne tik treniruo¢iy metodikos, mokslo ir
medicinos naujoves, bet ir atsigrezti j praeitj, mokéti analizuoti savo ir kity
sportininky rezultatus, taikytas treniruo¢iy priemones ir metodus, sékmingy ir
nesékmingy starty priezastis ir visa tai pritaikyti savo treniruoCiy procese. Naujy
technologijy atradimas ir pazinimas per sporto treniruotés teorijg bei didaktikg —
svarbiausia sporto mokslo funkcija (Mester, 2003), o treneriui svarbus gebéjimas
naudotis mokslo rezultatais ir rekomendacijomis, buti jzvalgiam, gebéti tuo

remiantis s€kmingai modeliuoti elito sportininky rengima (Karoblis ir kt., 2011).

Moksline problema tampa trumpyjy nuotoliy bégikiy kryptingas rengimas
bei maksimalaus bégimo greicio didinimo veiksmingy technologijy paieska.

Pateikiama moksliné problema aktuali dél iy priezasCiy:

e svarbu iSanalizuoti rezultaty kaita amziaus aspektu ir nustatyti
auksciausiyjy rezultaty pasiekimo amziy

e svarbu istirti ir teoriSkai pagristi kokie komponentai lemia sportinj
rezultatg trumpyjy nuotoliy bégime

e istirti treniravimo priemoniy veiksmingumg didZiausiajam bégimo grei¢iui
didinti

e nepakankamai istirta koks bégimo didziausiuoju grei¢iu indélis j sportinj
rezultatag 100 m bégime

e aktualu nustatyti kriterijus, turinéius jtakos sportininkiy meistriskumo

pazangai ir varzybiniy rezultaty kaitai

Hipotezé. Tikétina, kad trumpyjy nuotoliy bégikiy sportiniai rezultatai
negeréja dél atskirai taikomy kompleksinio ir koncentruoto treniravimo modeliy.
Universalus greitumo lavinimo modelis yra veiksmingesnis.

Tyrimo objektas — trumpyjy nuotoliy bégikiy rengimosi vyksmas.

Tikslas — nustatyti didelio meistrisSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy rengimo



optimizavimo ypatumus.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Remiantis moksliniy $altiniy teorinés analizés duomenimis, nustatyti
didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultaty kaita amziaus aspektu.

2. Atlikti didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy pasirengimo
Atény, Pekino, Londono ir Rio de Zaneiro olimpinéms Zaidynéms lyginamaja
analize.

3. Apzvelgti trumpyjy nuotoliy bégikiy sportinio rengimosi technologijas bei
iSnagrinéti veiksnius, turincius jtakos jy rezultatams.

4. Nustatyti  universalaus metodo veiksmingumg, lavinant didelio
meistrisSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy greituma.

5. I$siaiskinti didelio meistriSkumo bégikiy nuomon¢ apie jy rengimosi
sistema lemiancius veiksnius.

Mokslinis naujumas. I$sami kompleksiné trumpyjy nuotoliy bégikiy
sportinio rengimo analiz¢é atlikta keliais pjuviais:

4 - eriy OZ
palygina-
moji analize

sportiniy
rezultaty

sportinio
176 rengimosi
amzl_me Didelio technologijy
amziaus e el
aspektu meistriSkumo analizé

trumpuyju
nuotoliy
begikiy

rengimas

rengimosi ALt
e netodo bégikiy
sistemy megrt‘itumtli ‘

SQIYEOJ anciy u.(.:dyti
VleS_nl'L! veiksmingumo

analizé jvertinimas
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Teorinis ir praktinis reik§Smingumas

Tiriant jvairaus amziaus ir sportinio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy
sportinio rengimo struktiirg ir turinj, analizuojant sportiniy rezultaty kaitag amziaus
aspektu, treniruotés metodus, bégimo grei¢io komponentus, nustatyta:

® bégimo greitj lemia raumeny susitraukimo greitis, kojos atremties trukme,
zingsniy daznis, o 100 metry bégimo rezultatas daugiausia priklauso nuo
maksimalaus bégimo greicio;

e siekiant gerinti trumpyjy nuotoliy bégikiy maksimalaus bégimo grei¢io
rezultatus, svarbu treniruoCiy procese taikyti universaly kombinuota metoda,
bégant su pasunkinimu ir uZtempiant su elastine guma. Sios nuostatos reik§mingos
trumpyjy nuotoliy bégikiy treniravimo teorijai ir praktikai. Tyrimo rezultatai gali
buti naudojami rengiant sporto mokykly ir didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy

bégikiy treniravimo programas.

Tyrimo rezultaty aprobavimas

Straipsniai disertacijos tema recenzuojamuose mokslo leidiniuose:

1. Grincikaité-Samuolé, L. (2016). Attitude of high-level female sprinters
towards factors influencing the training system. Baltic Journal of Sport and Health
Sciences, 1(100), 10-16.

2. Stanislovaitis, A., Stanislovaitiené, J., Grincikaité-Samuolé, L.,
Garbasauskaité, 1. (2016). Didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy
rengimo ypatumai. Sporto mokslas, 79(4), 9-15.

Disertacinio darbo rezultatai aprobuoti autorei skaitant praneSimus
mokslinése konferencijose:

1. Grinc¢ikaité, L., Skarbalius, A., Stanislovaitis, A., GarbaSauskaite, I.
(2014). Geriausiy pasaulio 100 metry trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultaty kaitos
analizé amziaus aspektu. LSU Treniravimo mokslo katedros moksliné konferencija
., Sportininky rengimo valdymas ir sportininky darbingumgq lemiantys veiksniai*
(2014-12-18).

2. Grin¢ikaité, L., Skarbalius, A., Stanislovaitis, A., Garbasauskaité, I.
(2015). Analysis of the changes in women (the best in the world) 100 meters sprint
results on the terms of the age aspect. 8-th Baltic Sport Science Conference ,, Sport
Science for Sports Practice and Teacher’s Training“. April 22-24, 2015. Vilnius,
Lithuania.
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3. Grincikaité-Samuolé, L. (2016). Attitudes of high-level female sprinters
towards factors influencing the training system. 9-th Baltic Sport Science

Conference ,,Current Issues and New lIdeas in Sport Science . April 27-29, 2016.
Kaunas. Lithuania.

Disertacijos struktiira ir apimtis

Disertacinj darbg sudaro jvadas, keturios dalys (teorinés tyrimo problemos
prielaidos, tyrimo metodologija, rezultatai).



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Trumpuyjuy nuotoliy bégikiy rengimo teorinés prielaidos

1.1.1. Sportas — asmenybés edukacinio vyksmo sudétiné dalis

Sportas — tai struktiruota, tikslinga, taisyklémis reglamentuojama labai
aktyvi fiziné veikla, kuriai biidingas sportuojanciyjy atsidavimas, pasi$ventimas,
kova su savimi ir varzovais, sportinés kovos zaismingumas, Zaismas. Sportuojant
reikia daug psichiniy ir fiziniy pastangy, geb¢jimy panaudoti sudétingus fizinius
igtdzius (Sporto terminy Zodynas, 2002). Sportas yra svarbus reiskinys, skatinantis
visuomenés vystymosi raida, fizinj ir psichinj tobuléjima (Alison, 1995; Coackley
& Dunning, 2000; Guttmann, 2000; Wilson & Spink, 2006; Johnson et al., 2007;
Gill, 2007). Sportas, kaip socialinis reiskinys, yra ir edukacinio vyksmo dalis.
Pastaruoju metu akcentuojama ugdomoji sporto funkcija — zmogiskyjy vertybiy ir
savybiy perdavimas bei kryptingas kompetencijy ugdymas (Arnold, 1994;
Grazulis, 2013; Tilindiené, 2000; Sukys, 2001; Sabaliauskas, 2011; Ntoumanis,
2012; Jaakkola et al., 2013). Sportiné veikla yra svarbus vertybiniy orientacijy,
asmenybés savybiy, socialinio elgesio formavimo, saviraiskos, pasitikéjimo savimi
veiksnys (Tilindiené, Miskinis, 2003; Sukys 2001; Zilinskiené, 2008; Grazulis,
2013).

Zmogaus sportinis tobuléjimas apima ugdymo vyksma, grindZiama
vertybémis, nes sporte, kaip ir bet kurioje ugdymo institucijoje, vykstantys procesai
yra glaudziai susije¢ su vertybémis (MacLean & Hamm, 2008; Whitehead et al.,
2013). Ivairiy Saky sportininky ugdomas vertybes tyre mokslininkai nustaté, kad
svarbiausios vertybés yra sportuojant patiriamas dziaugsmas bei asmeniniai
sportiniai pasiekimai (MacLean & Hamm, 2008; Whitehead et al., 2013). Siekis
nugaléti yra vertybé, taciau Siuolaikiniame sporte daznai akcentuojamas pergalés
siekimas bet kokia kaina. Sportininky troskimg nugaléti skatina ne tik pergalés
dziaugsmas, bet ir padétis visuomengje, materialiné nauda (Rudd, 2005).

Sportininky vertybiy raiska lemia ugdymo aplinka, trenerio asmenyb¢, jo
darbo stilius, bendraamziai ir ypa¢ Seima (Lee et al., 2008). Sportininky
vertybinéms orientacijoms jtaka daro sporto Sakos specifika ir sportin¢ patirtis
(CrambysoBa, 1999; Sukys, 2001).

Sportas yra ypatingas daugiareik§mis socialinis fenomenas (Malinauskas,
2003; Martens, 1999; Sukys, 2005). Sportiné veikla gali daryti jtaka ne tik fiziniam

asmenybés tobuléjimui, bet ir sveikatai, vertybinéms orientacijoms, diegti su $ia
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veikla susijusias Zinias ir mokéjimg. Sportui buidinga nepriklausoma subkultiira bei
vertybés, kurios skiriasi nuo bendryjy visuomenés vertybiy (Sukys, 2008).
Nepaisant sporto savokos sampratos jvairovés, iSskirtinis sporto bruozas nuo
senovés Graikijos laiky iki Siol yra siekis tobuléti, skatinantis ir asmenybés ugdyma
(Sporto terminy Zodynas, 2002). Sporto, kaip socialinio veiksnio, didelis indélis
matyti visuomenés raidoje, formuojant pazinting ir vertybing orientacijg, sudarant
geriausias galimybes reikstis kilniems asmenybés bruozams. Sportininkas,
siekdamas gery rezultaty, turi parodyti ne tik fizinius ir intelektinius gebéjimus,
jgudzius ir mokéjimus, bet ir valios bei charakterio savybes, moralinius
jsitikinimus ir inteligentiskuma (Karoblis, 2005).

Didysis sportas — profesionali sportiné veikla, kurios tikslas — kiek jmanoma
iSugdyti sportininko gebéjimus, sudarant geriausias materialines technines salygas,
naudojant veiksmingiausias sportinio rengimo priemones ir metodus (Stonkus,
2002). Pagrindiniai didZiojo sporto bruozai:

e sportininky pastangos siekti geriausiy ir rekordiniy rezultaty pasirinktose
sporto Sakose;

e sportiniy rezultaty lyginimas ir jy vertinimas kaip Zzmogaus laiméjimai;

e sportinés varZybos, pasireiSkiancios fiziniy, techniniy ir psichiniy
gebéjimy ugdymu, siekiant labai gery sportiniy rezultaty;

e sporto treniruotés technologija, susijusi su pedagoginiu treniravimo
proceso tobulinimu, kryptingai ugdant intelektualia sportininko asmenybg;

e cstetiné sporto verté, parodanti judesiy grozj, technikos kokybe ir
tobulumg (Karoblis, Raslanas, Steponavicius, 2005).

Ugdant asmenybe ypatingas vaidmuo tenka saviugdai, kuri neatsiejama nuo
savarankiskumo (Vollmer, 2005; Malinauskas, 2003; Von Carlsburg & Wehr,
2010; Atli, 2008; Arnold, 2010). Saviugda — saviauklos ir saviS§vietos harmonija,
apimanti samoninga procesa, Susijusj Su saves pazinimu, gyvenimo prasmiy
suvokimu, savo elgesio keitimu, vertybiy formavimu, mokymusi, nuolatiniu saves
tobulinimu bei gebéjimu kurti darnius santykius su aplinka (Kolbergyte,
Indrasiené, 2013). Ugdymas vyksta bendromis ugdytiniy ir ugdytojy pastangomis
(Bitinas, 1996, 2000, 2002; JovaiSa, 1993, 1994; Vaitkevicius, 1995; Mandelbaum,
2004). Didziausi sportiniai rezultatai pasiekiami, kai kiirybiskai bendradarbiauja
ugdytojas ir ugdytinis. Ypac aktualus yra sportininko tikéjimas ugdytoju ir savimi —
tai skatina tolesne veiklg. Individualiy rengimo programy kirybiskas jgyvendinimas
labiausiai skatina ugdytinio saviugda, kuri leidzia suvokti sportininko kaip
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dinaminés kompleksinés sistemos kaitos désningumus ir atsitiktinumus bei
savarankiskai karybiskai reaguoti j kintan¢ig aplinkg (Ryan & Deci, 2007; Moreno
et al., 2007; Vallerand, 2007; Ntoumanis, 2012; Jaakkola et al., 2013).

Sportas yra puiki saviugdos priemoné, o fiziné saviugda — bendrosios
saviugdos dalis. Spurga (1998, 2000) asmens Sporting savi§vietg, sekimg Zymiais
sportininkais laiko vienu saviauklos elementy. ReikSminga sporto pratyby
ugdomojo poveikio salyga yra paciy sportininky saviugda, paremta teigiamu
trenerio, mokytojo pavyzdziu, gerais sportininky tarpusavio santykiais,
argumentuota sportinés veikos motyvacija. Asmenybés ugdymo vyksmas gali buti
sékmingai plétojamas saviugdos pagrindu (Arnold, 2010; Von Carlsburg & Webhr,
2010; Atli, 2008; Vollmer, 2005; Malinauskas, 2003; Autukeviciené, 2007;
Tereseviciené ir kt., 2012; Vaivada, 2015).

Sportininky ugdymui svarbiis motyvacijos veiksniai, lemiantys aktyvy
dalyvavimg sportinéje veikloje ir ja pasirenkant. Motyvacijos skatinimas yra labai
svarbi vaiky ugdymo ir sportinio rengimo dalis (Schunk et al., 2002; Ryan & Deci,
2007; Vallerand, 2007; Moreno et al., 2007, 2008; Malinauskas, 2010). Vidiné
motyvacija — tai noras buti veiksmingam ir veikti dél pacios veiklos, vidinio
pasididziavimo. Tai yra variklis, sutelkiantis siekti geriausio (Moreno-Murcia et
al., 2005; Deci & Ryan, 2000; Martens, 2012).

ISoriné motyvacija — tai iSorinio atlygio siekis arba noras i§vengti bausmés
(Deci & Ryan, 2000; Moreno-Murcia et al., 2005; Martens, 2012). Ji kyla i§ kity
Zmoniy per teigiama ir neigiama paskatinima (tai gali buti apciuopiami arba
neapciuopiami dalykai, pvz., pagyrimas).

Teigiama, kad motyvacija grindziama jgimtomis savybémis ir ugdomgja
veikla (Jovaisa, 2009).

Nustatyta, kad, varzantis sportininkams, kurie yra pasieke itin aukstg
meistriSkumo lygj, geriausiy sportiniy rezultaty pasiekia tie, kurie yra geriausiai
pasirenge psichologiskai (Martens, 1999). Malinauskas (2003) teigia, kad
sportininko asmenybés raidg galima apibudinti kaip procesa, kuris apima tiek
socialiniy jgidziy, gyvenimo normy ir taisykliy suvokimg atliekant jvairius
socialinius vaidmenis, tiek asmenybés savybiy raidg. Asmuo, atlikdamas socialinj
sportininko vaidmenj, kaupia ne tik sporting, bet ir gyvenimo patirtj, geriau
pazindamas save ir savo galimybes. Asmenybés vystymuisi jtakos turi glaudus
fiziniy ir psichiniy galiy ugdymas tam tikromis socialinio i$sivystymo salygomis
(Bailey & Morley, 2006; Sabaliauskas, 2011).
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Ugdymas — tai bendra pedagogikos kategorija, apimanti labai platy zmogaus
vystymosi veiksniy spektrg: augimg, Svietimg, mokyma, lavinima, aukléjima,
formavimg. Ugdymas vyksta konkreCiomis socialinémis sglygomis, istorinémis,
kulttirinémis aplinkybémis. Tai daugialypis vyksmas (Jovaisa, 2007).

Ugdymas — pedagoginis vyksmas, apimantis ugdytinio ir ugdytojo veikla
(Bitinas, 1996, 2000, 2002; Jovaisa, 1993, 1994; Vaitkevicius, 1995; Rajeckas,
1999; Mandelbaum, 2004), o fizinis ugdymas — neatskiriama bendrojo ugdymo
dalis, kurio tikslas yra siekti fizinés ir psichinés darnos (Salkauskis, 1992; Bitinas,
1998; TamoSauskas, 2000; Johnson et al., 2007; Jovai8a, 2007). Pukelis (1995,
1997, 1998) teigia, kad ugdymg galima suvokti ir kaip Zmogaus prigimties,
gyvenimo tiksly darnos siekima. Si apibréztis labai priimtina asmenybés ugdymui
sporte, kai darng sudaro tikslai ir genetiskai nulemti sportiniai gebéjimai. Sportas —
labai svarbi jaunimo ugdomojo poveikio priemoné (Zukowska, 1998; Krawczyk,
1990; Brettschneider & Heim, 1997; Oweis & Spinks, 2001; Klomsten et al., 2004;
Moreno & Cervello, 2005).

Zymiausi Lietuvos pedagogai, filosofai (Maceina, 1990; Salkauskis, 1990;
Vydunas, 1991) savo darbuose pabrézé kiino lavinimo ir sielos harmonija bei
sporto kaip asmenybés ugdymo priemonés svarba. Literatiiroje sutinkama darby,
kuriuose nagrin¢jama kiino kultiros jtaka asmenybés ugdymui, iSskiriama
pozityvioji sportinés veiklos pusé (Salkauskis, 1991; CramGynmosa, 1999).
Asmenybés kiino kultiiros pamatiniu principu laikytina fizinio, intelektinio,
dvasinio ugdymo vienové. Veiksminga ugdytinio veikla leidzia asmenybei grei¢iau
tobuléti (Bandura, 1989).

Teigiama, kad protinio, fizinio, dvasinio ir socialinio ugdymo tarpusavio
rysys yra svarbi ugdymo teorijos problema (Bitinas, 1998). Daugelis pedagoguy,
sporto mokslininky mano, kad sportas, fizinis, psichinis ugdymas vyksta greta, tai
neatskiriamos zmogaus asmenybés dalys (Salkauskis, 1992; Jovaisa, 2007; Johnson
et al., 2007). Socialiné aplinka — seima, draugai, mokykla, komanda, salies kultiros
tradicijos, sporto politika sudaro terpe, kurioje sportininkas gyvena, mokosi,
sportuoja, formuojasi, tobuléja kaip asmenybé (Raslanas, 2001; Morgan &
Giacobbi, 2006; Barker et al., 2008). Sportas, fizinis aktyvumas lavina daugel;
gyvybiskai svarbiy ne tik fiziniy, bet ir psichiniy savybiy (Gill, 2007). Asmenybés
vystymuisi jtakos turi glaudus fiziniy ir psichiniy galiy ugdymas tam tikromis
socialinio issivystymo salygomis (Bailey & Morley, 2006; Sabaliauskas, 2011).
Asmenybés ugdymo klausimai yra susije su ekonominémis, politinémis,
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socialinémis visuomenés vystymosi salygomis.

Daugelis mokslininky teigia, kad yra teigiama sasaja tarp sportavimo ir
savigarbos — sportininkams budinga didesné savigarba, jie labiau pasitiki savimi,
teigiamai save vertina (Tilindiené, 2000; Sukys, 2000; Kardelis, 2002; Miskinis,
2003; Zilinskiené, 2008; Grazulis, 2013). Jaunesniame amziuje pasitikéjimas
savimi svarbus siekiant individualiy tiksly, o vyresniame — komandiniy (Munroe-
Chandler, Hall & Fishburne, 2008). Sportas ugdo asmenines ir sportines
kompetencijas (Ryska, 2003; Grazulis, 2013; Radziukynas, 2013).

Dalyvavimas sportinéje veikloje yra vienas is reikSmingiausiy veiksniy,
teigiamai veikianciy besiformuojancia paaugliy vertybiy sistema, bendravima ir
bendradarbiavima su bendraamziais, teigiamas asmens savybes (Krawczyk, 1990;
Brettschneider & Heim, 1997; Oweis & Spinks, 2001; Klomsten et al., 2004;
Moreno & Cervello, 2005; Quay & Peters, 2008). Sportas padeda tobulinti
tarpusavio santykius, nes pratyby bei varzyby metu vyksta intensyvus bendravimas
su sportininkais, treneriais, teiséjais, Zilirovais, organizatoriai ir pan. (TamoSauskas,
2000). Daugelio autoriy nuomone, sportiné veikla ugdo charakterj, padeda lengviau
atsispirti Zalingai aplinkos ir bendraamziy jtakai, moko drausmés (Sukys, Kardelis,
2000; Harrison & Narayan, 2003). Tamog$auskas (2000) teigia, kad sportas padeda
ugdyti savitvardg, sudaromos galimybés asmenybés saviraiskai. Dalyvavimas
sportingje veikloje padeda jgyti sportiniy jgudziy, kurie pagerina fizinj parengtuma
ir sveikata (Smoll, Cumming, & Smith, 2011), skatina komandinio darbo,
drausmeés, varzymosi, pasitikéjimo savimi, lyderystés gebéjimy, pagarbos pojucio
ugdyma (Smoll, Cumming, & Smith, 2011; Fraser-Thomas & Coté, 2009).
Psichosocialinis jaunuoliy vystymosi pokytis yra esminis, nes sportinéje veikloje
slypi svarbiausiy gyvenimo pamoky perteikimo potencialas (Fraser-Thomas, Coté,
& Deakin, 2005). Jaunimo dalyvavimas sportinéje veikloje padeda formuotis
socialiniams jgudziams, suartina seimas, teikia maloniy patir¢iy. Sporta galima
vadinti mokymo ir mokymosi aplinka, kurioje sékmé matuojama asmeniniu
augimu ir vystymusi (Smoll, Cumming, & Smith, 2011). Aktyviai sportuojantys
vaikai gali ismokti patys issikelti tikslus, planuoti veiksmus, siekdami trokstamy
rezultaty (McCarthy, Allen, & Jones, 2013). Sporto aplinkoje skatinamas
prosocialus jaunimo ugdymas (Fraser-Thomas & Coteé, 2009; Wells et al., 2008),
randama naujy draugy, uzmezgama naujy pazinciy, jaunuoliai tampa nuolat
besipleciancio socialinio tinklo dalimi (Smoll, Cumming, & Smith, 2011). I
pradziy sportuojantiems vaikams dziaugsmga teikia mazi pasiekimai, o ilgainiui

17



sportas tampa jaunuolius motyvuojanciu psichologiniu veiksniu, jdomia ir
prasminga veikla, peraugancia j brandaus zmogaus gyvenimo buda (Wells et al.,
2005).

Literatiiroje randama nemazai darby (Parry, 1994; Cepulénas, 2001; Arnold,
1994; Grazulis, 2013; Tilindiené, 2000; Sukys, 2001; Ntoumanis, 2012; Jaakkola et
al., 2013), kuriy autoriai ugdomaja sporto funkcija pripazjsta kaip humanistiniy
vertybiy perdavimo priemong bei institucijg, galincig teigiamai veikti Zmoniy
elgesj. Ugdymo pozitriu svarbi prielaida, kad vertybés, kurios susiformuoja
sportuojant, gali bati perkeliamos j kitas gyvenimo sritis ir tobulinti individg bei
visuomeng. Kaip sportas veikia zmogy, reikia zitréti dviem aspektais: jis suteikia
dvejopa galimybe — tobuléti sportinio meistriSkumo ir saves tobulinimo prasme.
Ugdant socialiai turiningas sportininky dvasines vertybes ypa¢ paveiki yra trenerio
asmenybé, jo kompetencija, gebéjimas formuoti sportininko motyvacija, taikomi
pazangiis treniravimo metodai ir priemonés. Treneris yra atsakingas uz sportininko
tolesne gyvenimo raidg (Morgan & Giacobbi, 2006; Trinic et al., 2009; Stirling &
Kerr, 2009; De Weese, 2010).

Edukacija per sportq suprantama gana placiai ir Svietimo kontekste
neapsiribojama siaura sporto samprata. Formaliojo Svietimo kontekste sporto
uzduotis yra iSmokyti derinti protinj ir fizinj kruavj, siekiant subalansuotos
asmenybés vystymosi. Teigiama, kad tiek kimo kultira, tiek sportas savaime
neteikia naudos. Nauda priklauso nuo to, kaip kokybiskai organizuojamas mokymo
vyksmas, kokie taikomi metodai, kokiq jtakg turi pedagogo asmenybé. Kiino kultiira
ir sportas gali padaryti daug Zalos doriniam jauno Zmogaus gyvenimui, jei sporto
pedagogas netinkamai organizuoja mokymgq.

Siekdamas gery rezultaty sportininkas turi parodyti ne tik fizinius ir
intelektinius gebéjimus, jgidzius bei mokéjimus, bet ir savo charakterio savybes,
moralinius jsitikinimus ir inteligentisSkumgq. Todél didelio meistriskumo sportininky

rengimas neatsiejamas nuo visapusiskos asmenybés ugdymo.

1.1.2. Sportininky rengimo ir parengtumo saveikos teorinés prielaidos

Sportininky rengimas yra sisteminis asmenybés ugdymas. Tik sisteminis
sportininky rengimas sudaro prielaidas sportininkams pasiekti auksciausiy
sportiniy rezultaty ir ugdyti asmenybe. Sportininky rengimas yra daugiametis,
sudétingas, jvairiapusis nuoseklus procesas, apimantis ne tik fiziniy zmogaus
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savybiy ugdymga (Smith, 2003; Issurin, 2008; Bompa & Buzzichelli, 2018; Gamble,
2010; Balyi et al., 2013; Vilches, 2015), bet ir nuosekly asmenybés ugdyma per
sportines veiklas (Barkauskaité, 2001; Potelitiniené, 2010; Malinauskas, 2003;
Meélinis ir Vilkas, 2018; Sabaliauskas, 2011). Bendra sportininky rengimo teorija
pirmiausia remiasi tarpdisciplininiu bendradarbiavimu. Toks pozZidris leidZia
praplésti Zinias ir remtis tomis, kurias sukaupé tradicinés disciplinos (edukologija,
sportininky treniravimo teorija ir metodika, fiziologija, biochemija, morfologija,
psichologija ir kt.), siekiant jas pritaikyti praktikoje, rengiant didelio meistriskumo
sportininkus (ITmaronos, 2004; Neumann et al., 2007; De Bosscher et al., 2006;
Bohlke & Robinson, 2009).

Daugiamecio sportininky rengimo esmé ir pagrindinis tikslas yra orientuoti j
geriausius sportinius rezultatus (Vilches, 2015). Taciau daugiametis sportininky
rengimas apima ne tik techninj, psichologinj ir medicininj rengima, bet ir nuolatos
vykstancius edukacinius pokycius. Vis daugiau tyréjy teigia, kad svarbiausia yra
sportininko asmenyb¢ ir jos raida (Erpi¢ et al., 2004), o tik paskui eina sportinis
rezultatas. Ugdomoji sporto funkcija tampa viena i§ svarbiausiy Sékmingo
sportininko rengimo veiksniy (Sabaliauskas, 2011). Naujausios daugiamecio
sportininky rengimo teorijos akcentuoja sveikatinimo veiksnius, kuriais taip pat
gali biiti siekiama ugdyti didelio meistriSkumo sportininkus (MacPhail et al.,
2010).

Tyrimais jrodyta, kad batina laikytis sisteminio daugiamecio sportininky
rengimo, nes be jo sékmé didelio meistriskumo sporte negalima (De Bosscher et
al., 2006; Bohlke & Robinson, 2009). Tyrimais jrodyta (De Bosscher et al., 2006;
Bohlke & Robinson, 2009), kad, nesilaikant sistemingo daugiamecio sportininky
rengimo principy, sportininkai ne tik nepasiekia gery rezultaty, bet ir sumenkinama
sporto kaip asmenybés ugdymo funkcija.

Sportininky rengimo valdymas. Sportininky rengimas priklauso nuo daugelio
veiksniy. Vienas svarbiausiy — rengimo vyksmo kryptingumas ir jo valdymas
(Ambegaonkar et al., 2013). Sportininky rengimo valdymas grindziamas atvirosios
(angl. Open-loop control system) ir uzdarosios (angl. Closed-loop control system)
valdymo kontrolés teorija (Levine, 1996; Goodwin et al., 2001; Franks, 2004;
Wrisberg, 2007, O’Donoghue, 2010; Roemmich et al., 2012; McGarry et al.,
2013). Atvirosios valdymo kontrolés teorija (Levine, 1996; Goodwin, 2001;
Wrisberg, 2007; Roemmich et al., 2012) apibréziama jvesties (rengimo), kontrolés
(stebésenos) ir isvesties (parengtumo) modeliu (1 pav.).
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Parengtumas

Rengimas Stebésena SPORTINIS

REZULTATAS

1 pav. Atvirosios sportininky valdymo kontrolés teorinis modelis
(Open-loop control system) (pagal Levine, 1996; Goodwin, 2001)

Sportininky rengimo vyksmo valdymas turéty buti grindziamas uzdarosios
valdymo kontrolés teorija (2 pav.), kurig grindziantis modelis apimty ne tik
rengima, stebéseng ir parengtuma, bet ir griztamajj ry§j (Hughes & Franks, 1997,
2004; Smith, 2003; Wrisberg, 2007; Pyne et al., 2009; O’Donoghue, 2010;
Koprivica & Cosic, 2011; Roemmich et al., 2012; McGarry et al., 2013; Galbraith
et al., 2014), be kurio nejmanomas tolesnis kryptingas sportininky rengimo vyksmo
modeliavimas bei valdymas (Morya et al., 2003; Mujika & Padilla, 2003; Rhea et
al., 2006; Bosquet et al., 2007; Gore et al., 2008; Mujika & Busso, 2008; Pyne et
al., 2009; Aksen & Gunay, 2010; Smith, 2010; O’Donoghue, 2010, 2012; McGarry
et al., 2013; Brito et al., 2014; Labib, 2014).

Parengtumas

Rengimas Stebésena SPORTINIS

REZULTATAS

Grjztamasis rySys

2 pav. Uzdarosios sportininky valdymo kontrolés teorinis modelis
(Closed-loop control system) (pagal Levine, 1996; Goodwin, 2001)

Sportininky rengimo sékme lemia tinkamas uzdarosios valdymo kontrolés
teorijos modelio taikymas.

Sportininky treniravimo teorija apibréZzia sportininky rengimo ir parengtumo
modeliy sgveikos ypatumus ir sudaro prielaidas valdyti treniravimo vyksma
(Schmidt & Craig, 2000; Mujika & Padilla, 2003; Balyi & Hamilton, 2004;
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Stafford, 2005; Rhea et al., 2006; Abbott et al., 2007; Bosquet et al., 2007; Issurin,
2007; Gore et al., 2008; Mujika & Busso, 2008; Bompa & Buzzichelli, 2018;
Buckley & Caple, 2009; Carling et al., 2009; Pyne et al., 2009; Aksen & Gunay,
2010; Brito et al., 2014; Labib, 2014).

Sportininky rengimas yra specifinis, individualus, kryptingas pedagoginis
vyksmas, prasidedantis nuo rengimo koncepcijos ir planavimo (Jebb et al., 2000;
Salmena et al., 2000; Balyi, 2001; Balyi & Hamilton, 2004; Ostojic et al., 2006;
Balui & Williams, 2009; Abraham, 2010; Stafford, 2010).

Varzybinés veiklos rodikliai yra pagrindiniai kriterijai, apibiidinantys
sportininky parengtumo lygj (Mester, 1993; Reilly, 2007; Busso, 2003; Hughes &
Franks, 2006; Lambert & Borresen, 2010; Heiny, 2012; Sae-Hyung et al., 2012;
Hellstrom et al., 2014).

Nuolatiné parengtumo pozymiy analizé sudaro treneriams galimybes
nustatyti tinkama rengimo koncepcija, tikslingai modeliuoti treniravimo programag
bei prognozuoti sportinius rezultatus (Bangso et al., 2006; Bresciani et al., 2010;
Randers et al., 2010; Aksen & Gunay, 2010; Brito et al., 2014; Labib, 2014).

Parengtuma lemia daug veiksniy, kurie skatina mokslininkus nuolat ie$koti
svarbiausiy ir paveikiausiy rengimo pozymiy, kurie leisty optimizuoti treniravimo
programas, valdyti rengimo vyksma, padéty sportininkams siekti geriausiy
rezultaty (Busso, 2003; Mujika & Busso, 2008; James, 2009; Smith, 2010).

1.1.3. Kiti sportininky rengimg lemiantys veiksniai

Sportininky treniravimo vieno veiksnio modelio teorija yra grindziama
superkompensacija, kurios esme sudaro vienas veiksnys — nuovargis (Zatsiorsky &
Kraemer, 2006). Zmogaus organizmo ypatybé yra ta, kad po fiziniy kriviy
funkcinés galios ne tik yra atgaunamos, bet dar ir virSijamos nei buvo pries§ taikyta
fizin] kriivj. Vadinasi, sportininky treniravimo valdymas gali biiti grindziamas
sportininky nuovargio arba atsigavimo po taikyty fiziniy kriiviy lygio nustatymu.
Informatyviausiais kriterijais sportininky nuovargiui arba atsigavimui po fiziniy
kriiviy nustatyti laikomi biocheminiy tyrimy rodikliai.

Sportininky treniravimo dviejy veiksniy modelio teorija yra kur Kkas
sudétingesné nei superkompensacijos teorija (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Si
teorija remiasi teiginiu, kad parengtumas, apibiidinamas kaip potencialiy
sportininko rezultaty iSraiska, yra nestabilus ir Kinta laiko atzvilgiu. Sportininko
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parengtumas kartais aiSkinamas kaip latentiniy charakteristiky visuma, kuri
egzistuoja bet kuriuo metu, taCiau pamatuojama gali biiti tik retkarCiais.
Sportininko parengtumg sudaro du komponentai:

1) 1étai kintantis sportininky funkcinis pajégumas;

2) greitai kintancios sportininky funkcinés galios, kurias lemia tiesioginis
konkretus fizinis kriivis ir to kriivio poveikis sportininky nuovargiui. Tai yra dviejy
procesy junginys, prieStaraujanciai veikiant sportinj parengtumag — pageréjes dél
padidéjusio fizinio pajégumo, bet pablogéjes dél nuovargio.

Parengtumas nustatomas jvertinus teigiamo (funkcinio pajégumo
padidéjimo) ir neigiamo (nuovargio) poveikio démenis (3pav. ).

Treniruoté

— Fizinis pajégumas

Laikas

Parengtumas

Nuovargis

3 pav. Sportininky treniravimo dviejy veiksniy modelis (pagal Zatsiorsky, Kraemer, 2006)

Apibendrintai tiesioginj fizinio krivio poveikj parengtumui galima
apibudinti kaip dviejy priestaraujanciy veiksniy rezultatg. Sportininko parengtumas
po fizinio krivio geréja dél funkcinio pajégumo padidéjimo, bet mazéja dél
patiriamo nuovargio.

Funkcinio pajégumo padidéjimas po vieno fizinio kravio yra vidutinis ir
trumpas laiko atzvilgiu. Nuovargio poveikis yra didesnis savo apimtimi, taciau
santykinai trumpesnis. Nustatyta, kad po vieno vidutinio fizinio krivio padidéjusio
funkcinio pajégumo ir nuovargio poveikis skiriasi tris kartus, t.y. nuovargio
poveikis trunka tris kartus trumpiau. Vadinasi, jei neigiamas nuovargio poveikis
trunka, tarkim, 24 valandas, teigiamas fizinio kriivio poveikis iSliks 72 valandas.

Tiesioginio fizinio kriivio poveikis iSreiSkiamas lygtimi (Zatsiorsky &
Kraemer, 2006):
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=R L
Parengtumas = Por Pe™'= P,
Cia:
Po — pradinis parengtumo lygis pries fizinj kriivi;
P1 — funkcinio pajégumo padidéjimas;
P2— nuovargio poveikis, ismatuotas po fizinio kritvio;
t — laikas;
ky ir ko — laiko apribojimai;
e — logaritmas (apie 2.718).

Fizinio kriivio sukeltas pokytis gali buti klasifikuojamas i:

e stipry poveikj — pokyc¢ius, kurie vyksta fizinio kriivio metu;

e tiesioginj poveikj — pokycCius, kurie jvyksta po vieno fizinio kriivio ir
pasireiskia tuoj pat po krivio;

e kumuliacinj poveikj, pasireiskiantj dél nepertraukiamo treniravimosi ar net
iStisy treniravimosi sezony;

e pavéluotg poveiki (vadinamaji létinj poveikj) — poveiki, kuris pasireiskia
per tam tikrg laikg po fiziniy kraviy ciklo;

e dalinj poveikj — poky¢ius, sukeltus taikant atskiras pavienes treniravimo
priemones (pvz., jégos pratimai, lavinantys atskiras raumeny grupes ar tik grupe);

e iSlickamajj poveikj — pokycius, kurie iSlieka po adaptacinio laikotarpio net
nustojus treniruotis.

Vadovaujantis dviejy veiksniy treniravimo teorija, laiko intervalai tarp
fiziniy kriiviy turéty bati parinkti taip, kad visi neigiami prie§ tai buvusio fizinio
kriivio padariniai i$nykty, taciau iSlikty teigiamas funkcinio pajégumo poveikis.
Remiantis tokia $io modelio esme ir sudaromos sportininky treniravimo programos.
Ypac tai akcentuojama sudarant paskutiniy dieny prie§ varzybas sportininky
treniravimo programa.

Priklausomai nuo pasirenkamos teorijos, sportininky treniravimo programos
sudaromos skirtingai. Treneris, kuris laikosi vieno veiksnio treniravimo teorijos
principy ir stengiasi fizinius kriivius taikyti superkompensacijos fazéje, greiciausiai
rekomenduoty sumazinti fiziniy kraviy skai¢iy (taciau ne fizinio krivio apimtj),
kad galéty varzytis aukSciausiame superkompensacijos fazés taske. Pavyzdziui,
toks treneris paskutinigjg savaite prie§ pagrindines varzybas rekomenduoty
sportininkams treniruotis du ar tris kartus, per kiekvieng treniruot¢ pasirenkant
santykinai didelj fizinj krtvj. Treneris, kuris laikosi dviejy veiksniy sportininky
treniravimo teorijos, rinktysi tokias poilsio pertraukas, kurios biity optimalios
organizmui atsigauti po paskutiniyjy fiziniy kriviy, bet, siekdami, kad sportininkai
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iSlaikyty pasiektg parengtumo lygj, vengty nuovargio ir taikyty kitokio turinio bei
intensyvumo fizinius kravius. Pastarasis treneris kaitalioty fiziniy kriiviy apimtis
bei intensyvuma, bet nemazinty treniruociy skaiciaus.

Siandien pasaulyje viena pagrindiniy didelio meistriskumo sportininky
rengimo problemy — tinkamai jvertinti sékmingg sportininky rengimgq lemiancius
veiksnius ir iSvengti nesékmiy sudétingame ir kryptingame sportininky rengimo
procese. Sportininky treniravimo teorija apibréZia sportininky rengimo ir
parengtumo modeliy sqveikos ypatumus. Treniravimo vyksmo stebésena ir rengimo
poveikio sportininky parengtumui analizé sudaro prielaidas koreguoti rengimo
vyksmq bei sportininky parengtumq. DViejy veiksniy treniravimo teorija (modelis)
padeda treneriams suprasti ir vizualizuoti treniruociy laiko rémus, t. y. numatyti
poilsio pertraukas sportininky pasirengimo metu ir pazvelgti j treniravimq kaip j
organizuotg procesq, o ne chaotiskq mokymy ir poilsio pertrauky sekq. Taciau iki
siol néra paskelbty mokslo darby apie didelio meistrskumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy treniravimo modeliavimg ir sistemin; valdymg.

Vykdant vienos alternatyvos eksperimentq — greitumqg lavinant universaliu
metodu, darbe buvo vadovautasi uzdaros valdymo kontrolés ir sportininky
treniravimo teorijomis (4 pav.).

e ——

—
\ Parengtumas
| 1y Tarpusavio sgveika tarp jvestics ir ) )
.:-""F'J-

1ivestics elementy
2} Tarpusavio sgveika tarp idvestics
-

Friklausomi kintamicji

clement

[8vestis
a) varkybinés veiklos rodikliai
Rengimas
MNepriklausomi kintamicji l[ 1

Jvestis = variybinés veiklos
st w;trmgmmﬂ rodikliy stehésena /
a) amEius;

by mieistrizkumas; —
€] UrCniravime progrma

4 pav. Uzdaros valdymo kontrolés ir sportininky treniravimo teorijos pritaikymas
greitumg lavinant universaliu metodu

I$analizave ir apibendring trumpyjy nuotoliy bégikiy rengimo teorines
prielaidas, 5 paveiksle pateikiame modelj, kuris atspindi teorinj trumpyjy nuotoliy
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bégikiy sportinj rengima lemiancius veiksnius.

Teorinis trumpuju nuotoliy bégikiy rengimo

modelis

Edukacinis vyksmas Sportinis rengimas Sportinis parengtumas

Stebésena

GriZtamasis rySys

5 pav. Teorinis trumpyjy nuotoliy bégikiy rengimo modelis (parengta autorés)

1.2. Trumpyjy nuotoliy bégimo rezultatus lemiantys veiksniai

Trumpyjy nuotoliy bégimo rezultatai priklauso nuo beégiko fizinio,
funkcinio, techninio bei psichologinio parengtumo (O3onun, 1986; Tabauynuk,
1988; Hollings & Robson 1991; Eikenberry & Francis, 1991; Young, 1995;
Dinteman, 2002; Smith, 2005; Bradauskiené, 2006; Stanislovaitis, 2006; Nelson,
Landin, Young, & Schexnayder, 2008; Mcauliffe, Welsh, Zerpa, Mcpherson, &
Newhouse, 2008; Doscher, 2009; Kale & Bayrak, 2009; Dickin, Reyes, & Dolny,
2009; Prins, Murata, Derenne, Morgan, & Solomon, 2010; Rumpf, Lockie, Cronin,
& Jalilvand, 2016).

greitis / Staigioji jéga jega

s x Z2 K K

. L]
| Startas I | Startinis jsibégéjimas | | Bégimas nuotolyje | | Finisavimas |

Psichomotorinés reakcijos [ Jégos greitumas / greitumo Greitumas Greitumo iStvermeé

L ) L J\ J
1 1 1

0-40 40 - 70 70 - 100

6 pav. Kompleksinis 100 m bégima sudaran¢iy kintamyjy modelis (parengta autorés)
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Trumpyjy nuotoliy bégikas, norédamas pasiekti gera rezultats, turi
mobilizuoti savo organizmo fizines galias sportiniam pratimui atlikti,
pasitelkdamas savo judamuosius gebéjimus. Sportinis rezultatas, kaip integralus
rodiklis, bégant trumpuosius nuotolius priklauso nuo tokiy judamyjy gebéjimy kaip
greitumas, jéga, iStvermé, lankstumas, vikrumas (Zatsiorsky, 1995; Bompa &
Buzzichelli, 2018; Ilnarono, 2004) (6 pav.). Todél vienas i§ treniravimo
uzdaviniy yra judamyjy gebéjimy lavinimas. Judamieji gebéjimai turi biiti lavinami
ne atskirai, o kompleksiSkai, taip sudarant harmoningg judamyjy gebéjimy
lavinimo visuma. Kiekviena sporto Saka kelia tam tikrus specifinius, tai sportinei
veiklai budingus reikalavimus, taip skatindama didesnj démesj atkreipti j kurio
nors vieno judamojo gebéjimo intensyvesnj lavinimag (Bompa & Buzzichelli, 2018;
[TnaTonos, 2004).

Greitumas, jéga, iStvermé, lankstumas, vikrumas, koordinacija yra glaudziai
tarpusavyje susij¢ judamieji gebéjimai. Specialusis fizinis parengtumas pagal
pasirinktos sporto Sakos ar rungties varzybinés veiklos pobidj priklauso nuo
aptarty judamyjy gebéjimy saveikos ir santykio. Jie stimuliuoja vienas kitg ir lemia
sportininko techninj parengtuma. Tobuléjant Siems judamiesiems geb¢jimams,
tobuléja technika, geréja sportinis rezultatas. Kiti autoriai teigia, kad pagrindinis
veiksnys, lemiantis trumpyjy nuotoliy bégiky sékme, yra raumeniniy struktiiry
iSvystomas galingumas, nervinés inervacijos efektyvumas ir sportininko
konstitucija. Sie veiksniai lemia sprinto technikos komponentus: Zingsnio ilgj ir
daznj (Coh & Tomazin, 2005; Frye, 2000).

Formuojamo greitumo jégos potencialo pagrindas yra dominuojanciy,
kiekvieno konkretaus sportininko judamyjy gebéjimy ugdymas, nes, kaip rodo
sporto treniruotés didaktika ir praktika, visy fiziniy gebéjimy ugdymas iki
tobulumo yra nejmanomas, tai nepasiteisino rengiant kvalifikuotus sportininkus
(Bompa & Buzzichelli, 2018; ITnatonos, 2004).

Trumpyjy nuotoliy bégimas gali biiti skirstomas j 3 fazes: starto ir startinio
jsigreité¢jimo, maksimalaus bégimo grei¢io iSvystymo (bégimo nuotolyje) ir
maksimalaus bégimo grei¢io palaikymo (finisavimo) (Aem & Suzukim, 1992;
Briiggemann & Glad, 1990; Shen, 2000; Ross & Leveritt, 2001). Bégant
trumpuosius nuotolius jsigreitéjimas, maksimalus bégimo greitis ir greitumo
iStvermé yra sportinj rezultata lemiantys veiksniai (Dawson et al., 1998; Zafeiridis
et al., 2005; Monte et al., 2016).
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1.2.1. Startas ir startinis jsigreitéjimas

Startinio jsigreitéjimo fazé gali buti suskirstyta j kelias subfazes: pirminio
(startas) arba pradinio (0-12 m) jsigreitéjimo, kurio metu palaipsniui didéja
zingsnio ilgis, ir pagrindinio jsigreit¢jimo (12-35m) (Mackata et al., 2015).
Efektyvus startinis jsigreit¢jimas leidzia greiiau pasiekti maksimalyji bégimo
greitj ir testi jo iSlaikymg bégant (Seagrave et al., 2009).

Paprastosios Situacijos
reakcijos trukmé jvertinimo laikas Judesio pradzia Judesio pabaiga
PNR latentinis laikas PMR judesio laikas
\J/

I Psichomotoriné reakcija

Signalas

7 pav. Psichomotorinés reakcijos komponenty (faziy) pavaizdavimas laiko aSyje
(Muckus, 2003)

Psichomotoriné reakcija yra nervy sistemos funkcinés buklés ir raumeny
susitraukimo grei¢io iSraiskos rodiklis (Skurvydas, 2008). Fiziniais pratimais
galima pagerinti sportininky reakcijos trukme, taciau poslinkiai bina nedideli, nes
daug lemia genotipinés adaptacijos raida (Sanders, 1998; Ando et al., 2002; Rogers
et al., 2003).

Kuo paprastesnis dirgiklis, i kurj privalo reaguoti sportininkas, tuo reakcijos
trukmé trumpesné. Reakcijos trukmé labai priklauso nuo to, ar Zinomas dirgiklis.
Jei dirgiklis zinomas ar laukiamas, reakcijos trukmé trumpesné nei | neZinomg
dirgiklj (Schmidt & Gordon, 1977; Posner, 1978; Brebner & Welford, 1980). Gana
sudétingai judesiy programai sudaryti sugaiStama apie 200 ms, o jai perdirbti — tik
apie 50 ms. Jei sportininkas i§ anksto zino, j Kurig puse turi biti atliekamas judesys,
reakcijos trukmé gali sutrumpéti mazdaug du kartus (Skurvydas, 2008).

Reakcijos laikas gali biiti svarbus veiksnys, lemiantis sékme¢ bégant 100 m
nuotolj, kur pergalg¢ daznai lemia Simtosios ar net tikstantosios sekundés dalys.
Prastas startas ar ilgas reakcijos laikas gali lemti blogesn¢ vietg per varzybas
(Tennessen, Haugen & Shalfawi, 2013). Delalija ir Babi¢ (2008) taip pat nustaté
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statistiSkai reikSmingg rysj tarp reakcijos laiko ir 100 m bégimo rezultato 2004 m.
Atény olimpinése Zaidynése. Kity mokslininky duomenys rodo tiek vyry, tiek
motery silpng koreliacinj rysj tarp varzybinio 100 m bégimo rezultato ir reagavimo
greicio tarpe (Tonnessen et al., 2013; Spierer, Petersen, Duffy, Corcoran & Rawls-
Martin, 2010). Taciau Reis ir Fazenda (2004) nustaté, kad startinés reakcijos laikas
neturi reik§mingos jtakos (R =0,22) pradedantiesiems ir vidutinio lygio trumpyjy

nuotoliy begikams.
Greitumo l\rIa!?imalus
jé greitis
Jees Didziausioji Atsigavimas
jega

Koncentriné
jega

Ekscentriné
jéga

Startiné jéga

8 pav. Sprinterio reakcija ] starto teiséjo $tvj (pagal Saltin, 1996)

Trumpyjy nuotoliy bégiko reakcija j starto teiséjo $avj trunka 0,3-0,4 sek.
(8 pav.). Ja sudaro ekscentriné jéga (raumeny jsitempimo jéga, igyjama jiems
ilgéjant), koncentriné jéga (raumeny jsitempimo jéga, jgyjama jiems trumpéjant),
startiné jéga (staigiosios jégos dalis judesio pradzioje) (Saltin, 1996; Sanders, 1998;
Kashihara & Nakahara, 2005). Collet (1999) bendra sprinterio reakcijos laika
jvardijo kaip laikg nuo starto teisé¢jo pistoleto signalo iki kol sportininkas iSvysto
jéga prie$ atsispirdamas nuo startiniy atraméliy. Tai laikas, per kurj garsinis
signalas pasiekia sportininkg, sportininkas sureaguoja i garso dirgiklj, ir
paleidZiama mechaninio prie$laikinio starto jranga, integruota j startines atraméles
(Mero et al., 1992; Hibbs, 2007). Tarptautinés lengvosios atletikoS asociacijos
(IAAF) taisyklés nustato, kad sportininkas negali sureaguoti greifiau nei per
100 msek — kitu atveju tai vadinama prieslaikiniu startu ir sportininkas
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diskvalifikuojamas.

Svarbiausi reakcijos parametrai — judesiy amplitudé ir reakcijos trukmé,
startiniy veiksmy nuoseklumas ir vidutinis laikas (didelio meistriSkumo sportininky),
kurj sugai$ta bégikas juos atlikdamas, yra Sie: Stvis—latentinis (latentinis
laikotarpis — laikas nuo sportininko organizmo sudirginimo pradzios iki atsako
pradzios); judéjimo reakcijos tarpsnis — 0,14 sek.; ranky atitraukimas nuo takelio —
0,15 sek.; atsispyrimas koja nuo tolesnés atramélés — 0,25 sek.; atsispyrimas koja
nuo artimesnés atramélés — 0,38 sek.(Kashihara & Nakahara, 2005).

Eksperimentinés uzduotys (naudojant klausos ir regéjimo dirgiklius,
atitinkan¢ius sprinto starta) patvirtino, kad suaugusiy sprinteriy psichomotorinés
reakcijos trukmé buvo trumpesné nei pradedanciyjy sprinteriy ir eksperimentiniy
grupiy (Colakoglu et al., 1987; Meckel et al., 1995). Tennessen su bendraautoriais
(2013) nustate, kad tiek vyry, tiek motery trumpyjy nuotoliy bégiky reakcijos
trukmés rezultatai reik§mingai skyrési, priklausomai nuo jy meistriskumo.

Dominuojantis judamasis gebé&jimas startinio jsigreité¢jimo metu yra
greitumo jéga — tai jéga, kuria, greitai susitraukinéjant raumenims, jveikiamas
pasiprieSinimas (Sporto terminy Zodynas, 1996). Greitumo jégai reikalinga
maksimalioji jéga ir didelis judesio greitis. Viena §ios jégos ruisis yra staigioji jéga.
Staigioji jéga— tai didziausia jéga, pasireiskianti per trumpiausia laika
(reglamentuojamg pratimo ir varZyby situacijos) paSokant, perduodant ir metant
kamuol;j j kreps$j, metant jrankj, greitéjant (Ilmaronos, 1997). Staigioji ir greitumo
jégos reikalingos atliekant Suolius, metimus, bégant trumpus nuotolius. Greitumas
ir jéga yra atvirk§Ciai proporcingi judamieji gebéjimai. Jégos pastangos per laiko
vieneta vadinamos galingumu. DidZiausias galingumas pasiekiamas, kai judesiy
atlikimo greitis sudaro trecdalj maksimalaus. Jei greitis maksimalus, jégos rodikliai
mazéja (Skurvydas ir kt., 1989).

1.2.2. Nuotolio bégimas

Ne kartg buvo nustatyta, kad maksimalus bégimo greitis, pasiekiamas sprinto
nuotolio viduryje, stipriai koreliuoja su galutiniu rezultatu ir yra pagrindinis sprinto
s¢kmés veiksnys (Seagrave et al., 2009). Elito trumpyjy nuotoliy bégikai
maksimaly bégimo greitj pasiekia tarp 50 ir 70 bégimo metro (Aem & Suzukim,
1992; Briiggemann & Glad, 1990; Gajer et al., 1999) bei geba jj iSlaikyti 20 m, 0
labai retais atvejais — ir 30 m (Mackata ir kt., 2015).

Greitumas yra svarbiausias trumpyjy nuotoliy bégiko judamasis gebéjimas.
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Tai kompleksinis judamasis gebéjimas, galintis pasireiksti trimis formomis atskirai
arba dviem, trimis kartu viename ar keliuose judéjimo veiksmuose (Komi, 1992;
Skurvydas ir kt., 1996; Gerry, 1999; Ross, 2001; Stanislovaitis ir kt., 2006; Plisk,
2008; Yoshimoto, 2016). Greitumas — tai zmogaus geb¢jimas atlikti veiksmg ar
veiksmy serija per trumpiausia laika (Stanislovaitis ir kt., 2006). Kiti mokslininkai
greitumg apibiidina kaip gebéjima greitai atlikti specifinius judesius ir pazymi
nervy sistemos gebéjima suaktyvinti greita raumeninés skaidulos susitraukimg ir
atsipalaidavimg (Kent, 1998; Dintiman et al., 1998). Lavinant greitumg labiau
pakinta sarkoplazminio retikulumo apimtis, fermento miozino ATF-azés
aktyvumas, baltymo parvalbumino kiekis, todél padidéja raumens susitraukimo
galingumas ir greitis, atsipalaidavimo greitis, 0 maksimali raumens susitraukimo
jéga nepakinta (Ozolin, 1988; Skurvydas ir kt., 1989; Goldspink, 1992; Cadefau et
al., 1990). Raumens adaptacija prie sunkaus fizinio darbo priklauso nuo raumens
susitraukimo tipo ir ilgio. Pavyzdziui, dirbant ekscentriniu rezimu ir didele
susitraukimo amplitude, labiau sintetinamos léto tipo miozino sunkiosios grandys ir
padidéja sarkomery skaicius (Fitts et al., 1991; Goldspink, 1992; Hakkinen, 1994).
Specifiné adaptacija priklauso nuo raumens jégos mechaninio stimulo, kuris per
keletg tarpiniy grandziy perduoda signalg apie raumeninés skaidulos jvairiy
baltymy sintezés greitj. Lavinant raumeny jéga, ypac¢, kai padidéja jy raumeny
masé, raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo greitis gali net sumazéti
(McDonagh et al., 1984; Fitts et al., 1991).

Maksimalios jégos sutelkimas per kiek galima trumpesnj laikg yra
pagrindinis sékmés veiksnys judant maksimaliu grei¢iu. Daugelis treneriy teikia
pirmenybe jégos komponento ugdymui, Siekiant pagerinti maksimalyjj bégimo
greitj. Vis délto, reikia nepamirsti, kad maksimali jéga turi pasireiksti per labai
trumpa laika. Bégant sprintg tai maziau nei 100 ms (Seagrave et al., 2009). Bégimo
greitis priklauso nuo daugelio veiksniy, jskaitant neuroraumeninius procesus,
raumeniniy skaiduly kompozicija, raumeny jéga, -elastingumg, mobiluma,
lankstumg, bégimo technikos kokybe. Nepaisant to, kad visi Sie veiksniai yra
svarbiis bégimo greidiui, svarbiausia yra neuroraumeniné koordinacija (Ross et al.,
2001; Morin, 2012).

Svarbiausia uzduotis ugdant bégimo greitj yra kuo geresnis zingsnio ilgio ir
daznio santykis (Jarver, 2000). Zingsnio daZnis, susietas su Zingsnio ilgiu, lemia
didelj bégimo greitj (Paradisis & Cooke, 2006; Chatzilazaridis, Panoutsakopoulos,
& Papaiakovou, 2012). Daugelj veiksniy (1 pav.), lemianciy tiek zingsnio ilgj, tiek
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daznj, gali buti veikti nervy sistema.

Maksimalaus intensyvumo sprinto pratimai reikalauja ypac didelio nervinio
aktyvumo (Ross et al., 2001). Konkretus judesio greitis priklauso nuo motorinés
sistemos prisitaikymo prie konkrecios uzduoties jvykdymo salygy ir racionalios
tarpraumeninés koordinacijos, lemiancios Visavertj nervy ir raumeny Sistemos
individualiy gebéjimy panaudojimg (Bepxorranckuit, 1988; Wilmore & Costill,
2004).

Greitumg lemia jvairiis veiksniai — nerviniy procesy paslankumas, raumeny
elastingumas, cheminiai ir biocheminiai raumeny gebé¢jimai, judesiy atlikimo
technika, sportininko valios savybés (Mero & Komi, 1986; Hakkinen & Keskinen,
1989; Dawson et al., 1998).

Trumpyjy nuotoliy bégimo rungtyje labai svarbus Zingsnio daznio ir ilgio
santykis (1 pav.) (Ross et al., 2001; Yoshimoto, 2016). Yra Zinoma, kad, pagerinus
vieng i§ §iy parametry, pablogéja kitas (Hunter et al., 2004; Debaere et al., 2013).
TradiciS8kai buvo manoma, kad, atliekant greitumo pratimus, svarbiausi yra
genetiniai veiksniai, kurie treniruojantis gali bati tik nezymiai koreguojami (Miller,
1984). Svarbiausiu veiksniu buvo minimas raumeniniy skaiduly tipas (Mero et al.,
1981). Taciau daugelj veiksniy, veikian¢iy zingsnio daznio ir ilgio santykj (9 pav.),
gali lemti nervy sistema.

Maksimalaus intensyvumo greitumo pratimai reikalauja labai didelio
nervinio aktyvumo (Jonhagen et al., 1996; Ross et al., 2001). Bégant maksimaliu
greiiu sprinteriy zingsnis yra ilgesnis nei kity sporto $aky atstovy, net jei jy kojy
ilgis yra vienodas (Armstrong, 1983). Paradisis su bendraautoriais (2019) tyrimo
metu nustaté, kad skirtingo meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky 30-35m
bégimo maksimalaus bégimo greicio reikSmes skiriasi dél $iy bégimo kinematiniy
charakteristiky: didesnio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikai pasieké
trumpesn] atramos laika ir reaktyving faze, didesnj zingsnio ilgj bei daznj ir kojy
raumeny standuma. Todél didesniam maksimaliam bégimo greiciui pasiekti jtakos
turi pagrindinés biomechaninés charakteristikos. Skirtingo meistriSkumo sprinteriy
jos akivaizdZiai skiriasi (Paradisis, Bissas, Pappas, Zacharogiannis, Theodorou, &
Girard, 2019). Egzistuoja nuomoné, kad maksimalus greitis priklauso ne nuo
zingsniy daznio ir atremties trukmés, o nuo jégos, veikian¢ios bégimo takelj
(Weynand et al., 2000).

Judesio greitj lemia nerviniy impulsy sparta, kuri ver¢ia raumenis susitraukti

per trumpiausig laikg. Kad judesiai buity itin dazni (greita judesiy seka), nervy
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sistemg vienas po kito turi veikti vis nauji impulsai. Judesiy daznis priklauso nuo
nerviniy procesy paslankumo, gebéjimo greitai pereiti i§ sujaudinimo j slopinimo
biisena, ir atvirk§ciai. Toks nerviniy procesy paslankumas sudaro salygas raumenims
greitai susitraukti ir atsipalaiduoti (Hékkinen, 1985; Dawson, 1998).

Trumpuyjy nuotoliy bégimas

|sigrentéjimas |

| Maksimalus bégimo greitis

Bégimo greidio palmkymas

¥

Fingsnie igis

Judesio intervalas

®  rAumens)ir uu.igrwlin ilgis ir
lankstumas;

= agnario ribos

'[i_'ilinguln:ls

*  raumeninés skaidulos tipas
skerspjivio plotas;

& susitraukmo greifis;

*  raumens reknatavimas;

= raumens, sanario kictumas
elastingumsas

Antropometrings charakieristikos

Technika:

" jegos nasdojima Kryplis per visg

}

Zingsnio diinis
Trukemé ant erés ir trukmé ore
Raumens susitraukimo
atsipalasdavimo greitis
Galingumas
=  raumeninés skaidulos tipas
xkﬂspjl.'n'inp].jl;-,:
raumeny jéga;
suatraukimo greitis;
raumens rekrutavimas;
raumens, snaro kietumas
elastingumas
Antropometrinés charakieristikos
Technika:

- & 8 &

= alsigaviemo mechanika;

Jepos naudojimo kryptis Nuovargis:
mctabolinis, padidinantis ATF ir Cr;
padsdéjusi acidoed;

skausmo tolerancija.

stovésenos faze
Muowvargia:
»  metabodinis, padidinantis ATP ir Cr;
= padidéjusi acidozd;
= akausmo tolerancija.

o & &

-

9 pav. Trumpyjy nuotoliy bégimo komponentai (komponenty, i$skirty pasviruoju sriftu,
neveikia nervy sistema) ATP — adenozintrifosforo ragstis, Kf — kreatinfosfatas
(pagal Ross et al., 2001)

Greitumg lemia: psichomotorinés reakcijos trukmé, judesiy daznis, raumens
susitraukimo greitis. Visos S§ios greitumo raiSkos formos reikalingos ir
kompleksiskai pasireiSkia bégant trumpus nuotolius.

Zingsnio daznis priklauso nuo pédos kontakto su zeme per laiko vieneta.
Zingsnio ilgis ir daZnis tiesiogiai susije su bégimo grei¢iu (Donati, 1996;
Satkunskiené, 2004). Bégimo greitis padidéja, jei sportininkas gali atlikti ilga
zingsnj bei iSlaikyti zingsnio daznj, ir atvirks¢iai. Per ilgas ZingsniS létina bégimo
greit] ir keicia judesiy struktiirg. Kai péda palieCia Zeme priekyje, bendro kiino
masés centro poveikio jéga nukreipiama atgal j bégikg ir Sis veiksmas jj létina.
Elito bégikai, kuriy zingsnio ilgis optimalus, stengiasi padidinti zingsniy daznj, kad
pagerinty bégimo greitj. Daugelis bégiky bando rasti optimaly ry§j tarp zingsniy
ilgio ir daznio (Mero, 1992).
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Raumens susitraukimo greitis — tai vienkartinio judesio greitis, kuris
priklauso nuo raumens treniruotumo, jégos, mechaninés energijos gamybos greicio
paciame raumenyje (ITerpoBcku, 1978; Fitts et al., 1991; Goldspink, 1992; Mero &
Komi, 1994). Didziausias vaidmuo atlickant greita judesj tenka raumens
susitraukimo greiciui.

Raumens susitraukimo maksimalusis greitis priklauso nuo miozino tilteliy
sukibimo ir atsipalaidavimo greiCio bei greitai susitraukian¢iy miofibriliy kiekio
(Esbjornsson et al., 1993; Kyr6ldinen et al., 1999; Skurvydas, 1998). Atliekant
judesj maksimaliu grei¢iu, miozino skersiniai tilteliai turi ne tik greitai sukibti su
aktinu, bet ir atsipalaiduoti, nes neatsipalaidave tilteliai neleidzia sukibti kitiems.
Didelio raumens susitraukimo grei¢io rodiklis — geras raumens atsipalaidavimas,
kuris ypa¢ priklauso nuo ATF, sarkoplazminio retikulumo ir baltymo parvalbumino
kiekio raumenyse (McDonagh & Davies, 1984; Swynghedauw, 1986; Skurvydas ir
kt., 1990; Booth & Thomason, 1991; Fitts et al., 1991; Goldspink, 1992; Komi,
1992).

Maksimalus raumens susitraukimo greitis priklauso nuo $iy pagrindiniy
centriniy nerviniy mechanizmy (Ross et al., 2001):

e judéjimo programos sudarymo tikslumo, judéjimo, t.y. sportininkas
privalo aiskiai zinoti, kg ir kaip reikia atlikti. Tam tikslinga iSskirti pagrindinius
judesio atlikimo tikslus. Tuomet pageréja raumeny koordinavimas;

® judéjimo programos realizavimo pastiprinimo, t.y. nuo sportininko
veikimo pagrindinio motyvo;

® judéjimo programos perdavimo stuburo smegenims greicio.

Judesiy greitj lemia nerviniy impulsy perdavimo tempas, kuris skatina
raumenis susitraukti per trumpiausig laikg. Nerviniy lasteliy gebéjimas greitai i§
susijaudinimo pereiti j slopinimg ir atvirk$ciai leidzia raumenims greitai susitraukti
ir atsipalaiduoti. Pagal judesiy daznj nustatoma centrinés nervy sistemos funkciné
buklé (4 pav.).

Mokslininkai yra pastebéje, kad raumens susitraukimo veiksmingumas
priklauso nuo jo temperattros. Nustatyta, kad didZiausias raumens judesiy greitis
yra kai temperattira +20-22 °C, kal temperatiira yra +16 °C, greitis sumazéja 6—
9 proc. (Girard, 2015; Fitts et al., 1991).

Judesiy daznis. Judesiy daznio kitimas yra pagrindinis nervy ir raumeny
aparato labilumo rodiklis. Pagrindinis fiziologinis veiksnys, lemiantis judesiy

daznj, yra nerviniy procesy paslankumas. Pagal judesiy daznj i§ dalies galima
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spresti apie centrinés nervy sistemos funkcing biikle. Ypac¢ didelis judesiy daznis
budingas zaidé¢jams, trumpyjy nuotoliy bégikams, Suolininkams i tolj (Mero et al.,
1981; Aem & Suzukim, 1992; Enoka, 1994). Judesiy daznis priklauso nuo
atlickamo judesio greicio, o §is — nuo iSorinio pasiprieSinimo dydzio. Maksimalus
judesiy daznis yra pasiekiamas, kai iSorinis pasiprieS§inimas yra minimalus.
Nustatyta, kad ritmisky judesiy tempa reguliuoja stuburo smegenyse esantis
centrinis impulsy generatorius. Pastarasis nustato maksimalias judesiy daznio ribas.
Idomu, kad maksimalus atlickamy judesiy daznis priklauso nuo dirban¢io raumens
specifikos. Kitaip tariant, jei sportininko ranky judesiy daznis yra geras, tai dar
nereiSkia, kad kojy judesiy daznis toks pats (Wilmore & Costill, 1994).

Judesiy daznio kitimas yra pagrindinis nervy ir raumeny aparato labilumo
rodiklis. Pagrindinis fiziologinis veiksnys, lemiantis judesiy daznj, yra nerviniy
procesy paslankumas (Hékkinen, 1985; Sale, 1987; Behm, 1993).

1.2.3. FiniSavimas

Greitumo iStvermé — tai geb¢jimas nemazinti judéjimo ir technikos veiksmy
greicio jveikiant trumpus nuotolius arba ilgai trunkanciose varzybose. Greitumo
iStvermg rodo atliekamy judesiy tempas, bégimo Zzingsniy skaicius per laiko
vieneta, kuris lemia bégimo greitj (Skernevicius, 1997).

Bégant, greitumo ir judesiy ritmo iStvermé priklauso nuo bégimo zingsnio
elementy (faziy), laiko santykio ir pasikartojimo periodiSkumo. Didelio
meistriSkumo sprinteriai, pasieke didziausiajj bégimo greitj, baigdami bégti nuotolj
jo beveik nemazina. Tai paaiSkinama dideliu energijos potencialu ir racionalia
bégimo technika. Kuo prastesnis sportininko parengtumas, tuo labiau trumpo
nuotolio pabaigoje 1étéja jo bégimo greitis (Wilmore & Costill, 1994; Giillich &
Schmidtbleiche, 1996; Cronin et al., 2002).

Sprintiné istvermé reiSkiasi veiksmingu organizmo gebéjimu atlikti fizinius
pratimus, trunkancius ne ilgiau kaip 1 minute (Sporto terminy Zodynas, 1996,
Neumann, 1993). Sprintiné iStvermé labai priklauso nuo sportininko anaerobinio
galingumo ir talpumo (Boskos u ap., 2000). Bitent trumpyjy nuotoliy bégikai turi
pasizyméti sprintine iStverme — organizmo pajégumu jveikti vietinj nuovargj
atliekant maksimalaus ir submaksimalaus intensyvumo (2040 sek.) darba
anaerobinémis salygomis (Neumann, 1993; Skernevi¢ius, 1996; Karoblis, 1996;
IInaronos, 2004).
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1.3. Trumpuyju nuotoliy bégiky rengimo technologijos

ISskiriami du pagrindiniai sprinteriy treniravimosi modeliai. Kompleksinis —
kai judamieji gebéjimai per metinj treniravimo ciklg lavinami kompleksiskai, ir
koncentruotas — kai atskiri judamieji gebéjimai lavinami metinio ciklo etapais,
mezociklais. Nepaisant to, kad abiejy modeliy treniravimo bidai yra gana
skirtingi, jy tikslai yra tie patys — sportininkas turi pasiekti savo sporting formgq
svarbiausioms varzyboms.

Egzistuoja keletas teorijy apie idealius sprinteriy treniravimo modelius.
Kompleksinj modelj daugiau taiko Ryty Europos sportininkai, o koncentruotg —
JAV ir Vakary Europos $alys (Winckler, 1991; Schmolinsky, 2000). Sie du
pozitiriai turi bendry saly¢io tasky. Tiek kompleksinis, tiek koncentruotas
treniravimo modelis pradeda nuo bendry, maZo intensyvumo pratimy fazés. Si fazé
gali biti vadinama anatomine adaptacija (Bompa & Buzzichelli, 2018), pirmasis
pasirengimo etapo segmentas (Schmolinsky, 2000) ar bendruoju pasirengimu
(Winckler, 1991). Abu modeliai akcentuoja bitinybe tai derinti su tvarkara$¢iu
(Schmolinsky, 2000; Bompa & Buzzichelli, 2018). Svarbiausi $iy abiejy
treniravimo modeliy tikslai yra tie patys — sportininkas turi pasiekti savo sportine
formg svarbiausioms varzyboms (Schmolinsky, 2000; Bompa & Buzzichelli, 2018;
Bondarchuk, 1988; Dare & Kearney, 1988).

Nepaisant §iy panaSumy, jy treniravimo planavimo budai skiriasi.
Kompleksinis sprinteriy rengimo modelis siekia lavinti visus judamuosius
gebéjimus, veikianéius bégimo greitj, tuo paciu metu. Koncentruotas modelis
telkiasi ties jvairiy judamyjy gebéjimy lavinimu skirtingais treniravimo ciklo
etapais.

Kompleksiné treniravimo mokykla tiki, kad geriausi rezultatai gali biiti
pasiekti, jei kiekviena treniravimo sistemos fazé remiasi prie§ tai buvusia faze,
nepaisant jos metu pasiekty rezultaty (Schmonlinsky, 2000; Bondarchuk, 1988;
Dare & Kearney, 1988).

Kompleksiniame treniravimo modelyje maksimalaus intensyvumo greicio
treniravimas planuojamas visus metus. Greitumo istvermé turi bati lavinama visus
metus taip, kad sportininkas treniruotysi ilgindamas nuotolj iki tokio, kad galéty
palaikyti maksimaly bégimo greit]. Jéga taip pat turéty bati lavinama visus metus
taip, kad sportininkas stipriausias biity varzyby laikotarpiu.

Pasirinke koncentruota modelj, sportininkai treniruojasi, kad pasiekty
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maksimaly lygj vienoje parengtumo srityje ir tada pereity prie atskiry treniravimosi
faziy. Tipinis treniravimosi planas gali prasidéti nuo vieno ménesio bendro fizinio
pasirengimo, toliau sekty 3 ménesiai iStvermés darbo, po jo— 3 ménesiai jégos
darbo, 3 ménesiai galingumo darbo ir toliau, arté¢jant varzyby sezonui, susitelkiama
] bégimo greic¢io lavinima. Naudojant §j biida, maksimalus kiekvieno judamojo
gebéjimo (iStvermés, jégos ir t.t.) pajégumas yra pasiekiamas, ir tada
susikoncentruojama ties kitu. Skirtingai nei kompleksiniame modelyje,
maksimalaus bégimo kriiviai néra naudojami iki finalinés fazés (Bompa &
Buzzichelli, 2018).

Didelio meistriskumo sportininky treniravimas, visais metinio ciklo
laikotarpiais, yra kompleksinis, o tai didina techninj meistriSkumg ir specialyji
fizinj parengtumg. Kiekvienu metinio ciklo etapu didéja pagrindiniy treniravimo
priemoniy apimtis ir intensyvumas. Didéja ir varzybiné patirtis bei jos jtaka
treniruotés struktiirai ir trukmei. Planuojant didelio meistriSkumo sportininky
rengima, biitina nustatyti realius metinius treniruotés krivio dydzius. Trumpyjy
nuotoliy bégikams per metinj rengimo cikla rekomenduojamas skirtingo poveikio
treniravimo kravio skirstinys (Tabacnik, 1988; Mirzojev, 1994; IlinatoHos, 2004).

Apibendrinant literatiiroje (Bondarchuk, 1988; Dare & Kearney; 1988,
Bompa & Buzzichelli, 2018; Schmolinsky, 2000; ITmatonos, 2004) pateiktus
teiginius, galima daryti prielaida, kad sprinteriy bégimo pratybose tikslinga naudoti
tik tuos nuotolius, kuriuos jveikiant lavéja pries tai jvardyti judamieji gebéjimai.

Startinis jsigreitéjimas treniruojamas bégant nuo 30 iki 60 metry. Geriausiai
tinka 50 m bégimas, nes jj sudaro ne tik startinis jsigreitéjimas, bet ir labai svarbus
sprinto bégimo elementas — peréjimas j huotolio bégimg (Gagua, 1987; Mirzojev,
1994).

Ivairiy treniruociy metody taikymas trumpyjy nuotoliy bégiky treniruociy
procese

Kaip treniravimo priemoné sprinterio bégimo pratyby metu daznai
rekomenduojama beégti pasunkintomis ir palengvintomis salygomis (1 lentele).
Salygy pasunkinimas (bégimas su svarmenimis, su pasiprieSinimu, j kalng, minkstu
gruntu ir t. t.) keiCia susiformavusig bégimo judesiy struktiirg (Dare & Kearney,
1988; ITnaronos, 2004). Tokiy pratimy kriivio svarbiausias veiksnys yra ne bégimo
tobulinimas, o planuojamy jégos gebéjimy lygio didéjimas (jei kalbama apie
pasunkintas sglygas) arba jau turimo jégos potencialo sékmingesnis realizavimas

(jei bégama palengvintomis salygomis). Taciau biity teisingiau bégima
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pasunkintomis ir palengvintomis salygomis priskirti sprinterio greitumo ir jégos
lavinimo priemonéms.

Trenerius visada jaudina klausimas dél specialiy treniruoéiy metody
taikymo. Daugeliu atvejy nesutariama dél bégimo su pasiprieSinimu ir su
palengvinimu taikymo. Pateikiami faktai apie biomechaniniy parametry kitimg dél
vieny ar kity metody panaudojimo (Sheppard, 2004). Pavyzdziui, Letzelter (2001)
parodé, kad tempimo prietaiso naudojimas treniruotés metu nesutrumpina atramos
laiko ir nesumazina stabdymosi veiksmingumo bégant maksimaliu greiciu.

Mouchbahani, Golhofer ir Dickhuth (2004) tyrimai rodo, kad jvairiy
prietaisy, palengvinanéiy ar pasunkinan¢iy bégima, naudojimas turi buti
individualus, atsizvelgiant j technines ir funkcines kiekvieno sprinterio ypatybes.
Bégimas palengvintomis salygomis padeda tobulinti raumening ir tarpraumening
koordinacijg, kuri lemia rezultatg sprinto rungtyje. Bégimus virSmaksimaliu greiéiu
butina atlikti neilgoje atkarpoje, reikia sekti, kad zingsnio ilgis islikty jprastas tam
sportininkui, o ne mazéty. Galimos tokio darbo rekomendacijos:

e sportininkams, kuriy rezultatas blogesnis nei 11 sek., galima rekomenduoti
40-45 m atkarpa;

e labiau kvalifikuotiems sprinteriams atkarpos ilgis gali sudaryti 50-60 m.

Palengvinanciy ir pasunkinan¢iy metody naudojimas sprinteriy treniruotéje
rekomenduojamas kvalifikuotiems sportininkams, kuriy trumpy nuotoliy bégimo
pasiruo$imo periodas yra pakankamai ilgas. Maziau kvalifikuotiems sportininkams
Sheppard (2004) rekomenduoja naudoti bégima pavéjui arba prie§ véja. Tuomet
pagrindiniai judesio parametrai kinta ne taip stipriai, kaip naudojant kitus greitumo
ir jégos ugdymo metodus.

Greitumo treniruociy tikslas yra padidinti fizinj, metabolinj bei nervy ir
raumeny komponentus, kurie yra bitini didinant bégimo greitj.

Ivairiis treniruotés metodai, naudojami pagerinti greituma, gali buti skaidomi
1 dvi grupes:

e kurie gerina zingsnio daznj (bégimas dideliu grei¢iu ant bégimo takelio,
bégimas su palengvinimu traukiant elastine virve ir bégimas nuokalne);

e kurie naudojami pagerinti zingsnio ilgj (pasiprieSinimo treniruotés, kurios
apima: svorio tempimo treniruotes, svorio liemenes, bégima ] kalng, jégos

treniruotes ir Suolius).
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1 lentelé. Jvairios treniruo¢iy priemonés, lavinanéios skirtingus kinematinius parametrus

Teiginiai, rekomendacijos

Autoriai, metai

Gerina Zingsnio daZnj ir atrama
(bégimai su palengvinimu)

Bégimas
uZtempiant
elastine
virve, guma

+ atkarpa neturéty bati ilgesné nei 30—40 m

+ tempiant sunku kontroliuoti bégimo technika,
todél greitis neturéty pasiekti didesnio nei 106—
110 proc. maksimalaus bégimo greicio

» svarbu garantuoti, kad sportininkai islaikyty
tinkama bégimo technika, kai bus traukiami

o virSmaksimalus  bégimas ar  virSgreiio
treniruotés potencialiai padidina neuroraumeny
adaptacijg prie ilgai trunkanciy treniruo€iy ir dél
to padidéja zingsniy daznis

» taikant palengvinimo priemones galima
padidinti zingsnio ilgj arba (ir) daznj ir taip
pasiekti supramaksimaly (didesnj nei realiomis
salygomis) bégimo greiti. Padidéjus zingsnio
ilgiui arba (ir) dazniui), per varzybas galima
iSvystyti didesnj maksimaly bégimo greitj

Mero, 1985;
Faccioni, 1994;
Plisk, 2000; Cissik,
2005; Rumpf et al.,
2016; Tufano &,
Amonette, 2018;
Rakovic, Paulsen,
Helland, Eriksrud, &
Haugen, 2018

Bégimas
nuokalne

* bégimas nuokalne yra  populiariausias,
veiksmingiausias ir rentabiliausias bégimo su
palengvinimu treniruo¢iy metodas

 S§laitas turéty nevir§yti 2-3 laipsniy. kad
uzkirsty kelig technikos pakitimams, 5,8 laipsniy
Slaitas buvo greitesnis nei 2,1, 3,3 ir 4,7 laipsniy
Slaitai, jie buvo greitesni nei bégant lygiu
pavirSiumi ir 6,9 laipsniy §laitu

» rekomenduoja 1-2,5 procenty $laitg, kad bty
iSvengta stabdymo poveikio

» Klinzing pasitlé 5 laipsniy nuolyd;j

e Plisk pasitlé nuo 3 iki 7 laipsniy kintamag
optimaly nuolydZzio kampa

Klinzing, 1984;
Plisk, 2000;
Dintiman & Ward,
2003; Cissik, 2005;
Ebben, 2008; Rumpf
etal., 2016
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lentelés tesinys

Teiginiai, rekomendacijos

Autoriai, metai

Bégimas  didelio grei¢io bégimo takelio kinematika yra Faccioni, 1994;
bégimo labai panasi j bégima Zeme; kai greitis did¢ja, Kivi, 2002; Rumpf
takeliu zingsnio daznis padidéja, o lékimo ir atramos fazé et al., 2016
(bégtakiu) sumazéja
dideliu * po bégimo bégtakiu buvo uzregistruotas
greifiu reikSmingas didziausio klubo tiesiamojo raumens

ir kelio lenkiamojo raumens sukimo momento

padidéjimas, tai gali lemti didesnj Zingsnio ilgj

* sunku sukurti nuosekly ir pastovy greitéjimo

modelj bégimo metu
Bégimai » pagrindiniai judesio parametrai kinta ne taip Sheppard, 2004
paveéjui stipriai, kaip naudojant kitus greitumo ir jégos

savybiy ugdymo metodus

Gerina Zingsnio ilgj
(bégimai su pasunkinimu)

Pasipriesi- * bégimas tempiant svorj yra specifinis jégos Letzetter, 1995;
nimo greitumo lavinimo pratimas, naudojamas norint Plisk, 2000;
bégimas pagerinti bégimo greitj Saraslanidis, 2000;
tempiant * yra nustatyta bégimo tempiant svorj nauda Young etal., 2001;
svori bégimo kinematikai jsigreitéjimo fazés metu, Dintiman, 2003;

taCiau mazai kas nustat¢é Sio metodo nauda
maksimaliam bégimo greiciui

* bet koks pasiprieSinimo svoris
sportininko sulétinti daugiau nei 10 proc.
* horizontalus greitis neturéty sumazéti
90 proc. sportininko maksimalaus greicio

* pasiprie§inimo tempimas padidina raumeny
jéga Slaunyje, kelyje ir kulk$nyje, tai leidzia
potencialiai padidinti Zingsnio ilgj, kuris gali
pagerinti greitéjimo mechanika

» tempiant 5kg svorj, maksimaliam greitis
nepadidéja nuo 20 iki 50 m

* tempiant per sunky svorj, keiciasi bégimo
kinematika, padidéja atramos laikas, sumazéja
zingsnio ilgis ir klubas negali istiesti

» jeigu sportininkas nesugeba i§laikyti tinkamos
technikos, vadinasi, tempiamas svoris sportininkui
yra per sunkus

* dideli pasunkinimai
greitéjimo parametry
jsigreitéjimo metu

neturéty

iki

nesukelia
pokyc¢iy

reikSmingy
startinio

Locke, Murphy, &
Spinks, 2003;
Cissik, 2005;
Murray, 2005;
Alcaraz et al., 2009;
Alcazar, 2008;
Cronin et al., 2008;
Spinks, 2007,
Lockie et al., 2012;
Alcaraz et al., 2012;
Kawamori et al.,
2013; Bachero-
Mena & Gonzalez-
Badillo, 2014;
Rumpf, Cronin &
Schneider, 2014;
Kawamori, Newton,
& Nosaka, 2014;
Bachero-Mena &
Lez-Badillo, 2014;
Rumpf et al., 2016;
Tufano & Amonette,
2018

lentelés tesinys kitame puslapyje
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lentelés tesinys

Teiginiai, rekomendacijos

Autoriai, metai

» siekiant pagerinti startinio jsigreit¢jimo fazés
rodiklius  (pirmi 30 m), pasunkinimo dydis
(tempiamas svoris) turi biiti 20 proc. kiino masés,
didelio greicio jsigreitéjimo fazés (nuo 30 iki 50 m)
bégimo rezultatams pagerinti rekomenduojama
tempti svorj, sudarantj 5-12,5 proc. kiino masés

* treniruotés su pasunkinimo priemonémis labai
veiksmingos, norint padidinti jéga, raumeny mas¢ ir
gebéjimg iSvystyti maksimalig jéga

Bégimas i
kalna

e 8 laipsniy kampas kalno tinka startui ir
jsigreit¢jimui, o 1, 2,5, ir 3 laipsniy kampas —
padidinti greitj ir lavinti greicio iStverme

+ didesnis nei 3 proc. $laitas naudingas stiprinti
Slaunies tiesiamojo raumens jéga

o dél jkalnés sutrumpéja ekscentriné fazé ir
pailgéja koncentriné stimimosi j priekj fazé

Dintiman & Ward,
2003; Faccioni,

1994; Plisk, 2000;
Rumpf et al., 2016

Bégimas su
parasiutu

« kinta amortizacijos ir atsispyrimo procesas

+ liemuo labiau palinksta pirmyn

» padidéja ranky judesiy amplitudé

* ant tako statoma koja labiau sulenkta per kelj

* truputj sumazéja kelio sgnario amortizacija

« aktyvesnis kelio sgnario darbas atsispyrimo metu
« labiau pastebimas liemens pasvyrimas pirmyn

» aktyvesnis Slaunies pakélimas mosto metu,
rankos dirba didesne amplitude

Bartonietz, 2001

§uoliq
treniruotés
(pliometrija)

+ pliometriniai pratimai yra svarbus maksimalaus
bégimo grei¢io ugdymo komponentas, jie taikomi
sprinteriy rengimo programoje

e pliometriniy pratimy pratybos turi biti
atliekamos parengimo periodu ne daugiau kaip dvi
dienas per savaitg ir tik viena karta per sezono cikla

Allerheiligen,
1994; Dintiman et
al., 1998; Jarver,
2000; Herrero et
al., 2006

Taikomos jvairios trumpyjy nuotoliy bégikiy treniruociy priemonés lavina
tam tikrus bégimo kinematinius parametrus — Zingsnio ilgj, daznj bei atramg.

Taciau kyla tiek moksliné, tiek praktiné problema, nes yra nustatyta, jog pagerinus
vienq is Siy parametry, pablogéja kitas (Hunter et al., 2004; Debaere et al., 2013;

Yoshimoto, 2016). Norint pagerinti zZingsnio ilgj, taikomos treniruociy priemonés

su pasunkinimais, o norint pagerinti Zingsnio dazmnj ir atramq — priemonés Ssu

palengvinimu. Todél misy darbe taikytas eksperimentas, kai bégama vienu metu ir
su pasunkinimu, ir su palengvinimu, turéty padéti iSspresti Sig skirtingy treniruociy

priemoniy suderinimo problemg.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo dizainas

2 lentelé. Tyrimy metu taikyti tyrimo metodai

Tyrimas

Taikyti tyrimo metodai

1 tyrimas

Didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy rezultaty kaitos analizé amZiaus
aspektu

o literatiiros analizé
e antriniy duomeny rinkimas ir analizavimas

2 tyrimas

Didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy pasirengimo Atény, Pekino,
Londono ir Rio de Zaneiro olimpinéms
Zaidynéms lyginamoji analizé

literatliros analizé
antriniy duomeny rinkimas ir analizavimas

3 tyrimas

Trumpyjy nuotoliy bégikiy sportinio
rengimosi technologijy bei veiksniy,
turindiy jtakos jy rezultatams, analizé

e literatiiros analizé

e 60 ir 100 m bégimo rezultato nustatymas
e 40 m bégimo jsigreitéjus rezultato
nustatymas

4 tyrimas

Universalaus metodo veiksmingumo,
lavinant didelio meistriSkumo trumpyjy
nuotoliy bégikiy greitumg, jvertinimas

e literatiiros analizé

o vienos alternatyvos pedagoginis
eksperimentas

e 30 m bégimo i$ starto rezultato nustatymas

e 30 m bégimo su pasunkinimu (su slide)
rezultato nustatymas

o 30 m bégimo su pasunkinimu (su slide) ir
uztempiant su elastine guma rezultato
nustatymas

e bégimo kinematiniy rodikliy registravimas
(filmavimas)

5 tyrimas

Didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy nuomonés apie jy rengimosi
sistemq lemiandéius veiksnius nustatymas

o literatiiros analizé
e pusiau struktiiruotas interviu
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2.2. Tiriamosios

3 lentelé. Tyrimuose dalyvavusiy sportininkiy charakteristikos

. Tiriamuyjy .. . «
Tyrimas skaicius (n) Tiriamyjy apraSymas
1 tyrimas 100 geriausios visy laiky trumpyjy nuotoliy
bégikés, atrinktos pagal 100 m bégimo
rezultatus
2 tyrimas 2004 m. - 63 2004 m., 2008 m., 2012 m. ir 2016 m.
2008 m. — 85 olimpinése zaidynése 100 m bégimo rungtyje
2012 m. — 56 startavusios sportininkés
2016 m. — 64
i§ viso — 268
w ©
. £ ZEE o2 82 EE s g 8 %
Metai, OZ _;wg 258 3 22 gaé g.% g = g =
A =% 8 E3 g ng &% < o2
2004 m. 63 25,09 £5,98 3 6 7 18 11 18 0
Aténai
2008 m. 85 24,28 + 4,65 3 8 12 24 16 22 0
Pekinas
2012 m. 56 25,46 £ 3,58 2 8 9 8 9 19 1
Londonas
2016 m. Rio 64 24,25 £ 3,80 8 8 7 14 9 17 1
de Zaneiras
Is viso 268 16 30 35 64 45 76 2
3 tyrimas 10 Lietuvos analizuoti tik ty sprinteriy rezultatai, kurios
10 Europos analizuojamuoju laikotarpiu (2009-2016 m.)
10 pasaulio bégo ir 100, ir 60 m nuotolius. Geriausios
sprinterés atrinktos pagal jy 2012-2016 m.
100 m bégimo rezultatus
4 tyrimas 8 Lietuvos suaugusios trumpyjy nuotoliy bégikés
(amzius — 22,5 + 2,5 m., sportavimo stazas —
12+4m)
5 tyrimas 5 pasaulio pasaulio ir Europos reitinguose dominuojancios
5 Europos bei geriausios visy laiky Lietuvos didelio
10 Lietuvos meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikés

(amzius — 27,5 £ 2,5 m., sportavimo stazas —
14+£2m)
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2.3. Tyrimo metodai

2.3.1. Literaturos analizé

Sis metodas leido i3skirti Siuolaikines sportininky rengimo tendencijas,
apzvelgti didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy rengimo technologijas
teoriniu aspektu, suformuluoti probleminius klausimus, iskelti tyrimo hipoteze,
nustatyti tiksla ir ji grindziancius uzdavinius, pagristi tyrimo metodologija ir ja
atitinkan¢ius metodus. Literaturos S$altiniy paieS$ka buvo atlikta SPORTDiscus,
PubMed, Google Scholar ir Researchgate duomeny bazése.

2.3.2. Antriniy duomeny rinkimas ir analizé

Antriné duomeny analizé buvo taikoma siekiant patikrinti tyrimo hipotezg,
pasitelkus  kity tyréjy surinktus  statistinius duomenis  (Butkevicien¢,
Vaicekauskaité, 2010). Tyrimo metu analizavome sporto literatiiroje pateiktus
geriausiy Lietuvos, Europos ir pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultatus.
Teorinés analizés ir praktinés patirties keliu analizavome ir lyginome geriausiy
Lietuvos, Europos ir pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy treniruociy metodikos
savitumus ir skirtumus. Geriausiyjy trumpyjy nuotoliy bégikiy 100 ir 60 m
rezultatai buvo paimti i§ internetiniy puslapiy www.lengvoji.lt, www.european-
athletics.org ir www.iaaf.com. Buvo apzvelgta trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultaty
kaita amziaus, kilmés, Salies aspektu, pagal olimpinius ciklus, rezultatai palyginti
su literatiiroje pateiktais pasaulio geriausiy trumpyjy nuotoliy bégikiy analogiskais

rezultatais.

2.3.3. Vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas

Tyrimo metu buvo taikomas vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas,
kurj atlikdamas tyréjas suformulavo naujg fizinio ugdymo idéja, kad jsitikinty jos
realumu, priimtinumu ugdytiniams ir ugdytojams, patikslinti idéjas (Sporto terminy
Zodynas, 2002).
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2.3.4. 60 ir 100 m bégimo rezultato nustatymas

Naudota jranga:

e pazyméta 60 arba 100 m bégimo atkarpa manieze arba stadione;
e starto pistoletas;

e visiSkai automatizuota finiSo sistema, kuri automatiskai jsijungia nuo
startininko $@ivio ir fiksuoja finiSo laika. Si finiSo sistema sertifikuota Tarptautinés
lengvosios atletikos federacijos (IAAF).

e fotofiniSo kamera ,Monochrome EtherLynx 2000 Black & White
Camera“. Standard Resolution 1000 lines/sec @ 500 pixels (10 pav.).

o

|y
o V] ﬂ
e S
3 [lEEENEEE

A
= =3
A - 3

60 m (0-60 m)
100 m (0-100m)

10 pav. 60 ir 100 m bégimo i$ vietos (i§ startiniy atraméliy) tyrimo vaizdiné schema

2.3.5. 40 m bégimo jsigreitéjus rezultato nustatymas

40 m bégimo jsigreitéjus rezultatas buvo apskai¢iuojamas matematiskai, t. y.
i§ 100 m bégimo rezultato buvo atimamas 60 m bégimo rezultatas ir gaunamas
40 m bégimo jsigreitéjus laikas (11 pav.).

40 m bégimas

100 m bégimas isigreitéjus

60 m bégimas -

60 m (0-60 m) ) 100 m (0-100m)

11 pav. 40 m bégimo jsigreitéjus rezultato nustatymas
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2.3.6. Maksimalaus bégimo greic¢io nustatymas

Maksimalus bégimo greitis apskaiciuotas pagal formule:

Maksimalus bégimo greitis = 40 / apskaiciuotas 40 m jsigreitéjus rezultatas

2.3.7. 30 m bégimo iS starto rezultato nustatymas

Starto linija nubréziama 70 cm pries§ linija, Zymincig 30 m nuotolio pradzig
(12 pav.). Atsispiriamosios kojos péda pastatoma prie pat starto linijos, mojamoji
koja— truputj atgal (per 1-2 pédas). Susikaupus pradedama bégti be starto
komandos. Bégant stengiamasi maksimaliomis pastangomis kiek galima greifiau
jveikti 30 m nuotolj. Registruojamas pirmy 10 m (t0-10), antry 10 m (t10-20),
paskutiniy 10 m (t20-30) ir visy 30 m jveikimo laikas (t30). Bégama 2 kartus,
jskaitomas geriausias 60 m bégimo rezultatas. Poilsio laikas tarp bégimy turi leisti
sportininkui visi$kai atsigauti (5-10 min.) (Mamkus ir kt., 2004). Véliau bégama
pagal tg patj modelj, tik tempiant 10 proc. kino masés svorj.

> > >
0,70 n. 10 m (0-10 m) 10 m (10-20 m) 10 m (20-30 m)

30 m {0-30 m)

12 pav. 30 m bégimo i$ starto rezultato nustatymas

2.3.8. 30 m bégimo iS starto su pasunkinimu (su slide) rezultato nustatymas

Naudojama jranga: 2 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo
pultas, sujungimo kabeliai, manieze pazyméta 30 m bégimo atkarpa (bégimo danga
Regupol AG), tempimo slidé su 10 proc. kiino masés svoriu. Testo atlikimas: starto
linija nubréziama 70 cm prie§ linija, zZyminc¢ia 30 m atkarpos pradzig (13 pav.).
Atsispiriamosios kojos péda pastatoma prie pat starto linijos, mojamoji koja —
truput] atgal (1-2 pédas). Susikaupus pradedama bégti be starto komandos. Bégant
stengiamasi maksimaliomis pastangomis kiek galima greiiau jveikti bégimo
atkarpa, tempiant svorj (10 proc. kiino maseés). Poilsis tarp bégimy — 6 min.
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b | o B ] >
0,70 m. 10 m (0-10 m) 10 m (10-20 m) 10 m (20-30 m)

- 30 m (0-30 m} >

13 pav. 30 m bégimo is starto su pasunkinimu (su slide) rezultato nustatymas

2.3.9. 30 m bégimo iS starto su pasunkinimu (su slide) ir guma
rezultato nustatymas

Naudojama jranga: 4 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo
pultas, sujungimo kabeliai, manieZe pazyméta 30 m bégimo atkarpa (bégimo danga
Regupol AG), tempimo slidé su 10 proc. kiino masés svoriu. Testo atlikimas: 20 m
ilgio guma specialiu dirzu pritvirtinama prie tempiamosios ir tempian¢iosios
liemens. Guma iStempiama iki 40 m Zymos ir tempiancioji pradeda bégti. Kai tik ji
zengia pirmg Zzingsnj, pradeda bégti tiriamoji, kuri yra ,,uztempiama“ su guma
(14 pav.). Bégant stengiamasi maksimaliomis pastangomis elastinés virvés
tempimo déka kiek galima greiciau jveikti atkarpg tempiant svorj (10 proc. kiino

masés). Poilsis tarp bégimy — 6 min.

> L
10 m (0-10 m) 10 m (10-20 m) 10 m (20-30 m)

- 30 m (0-30 m) >

14 pav. 30 m bégimo i$ starto su pasunkinimu ir guma tyrimo vaizdiné schema

2.3.10. Bégimo kinematiniy duomeny registravimas (filmavimas)

Bégimo kinematiniai duomenys registruoti pagal schema, pavaizduotg 8
paveiksle. Jg sudaré specializuota dvimaté judesiy registravimo sistema TEMPLO
Standart (16 pav.) su 100 Hz BASLER AG600f vaizdo kamera (17 pav.).
Nufilmuotas vaizdas i§ TEMPLO Standart programos buvo perkeltas j SIMI
MOTION judesio analizés programa.

Buvo apskaiciuotos $ie zingsnio Kinematiniai parametrai: lékimo trukme,
atramos trukmé, zingsnio ilgis, zingsnio daznis:
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ia TZ — Zingsnio trukmé.

Bégimo greitis apskaiCiuotas pagal pasiektas bégimo kinematines reikSmes.

15 paveiksle pateikiama bégimo kinematiniy parametry registravimo schema.

4
L

10 metny
=
t:\&,
100 Hz BASLER A %n
Bu0 Thammers T - (e
Templo Standart Simi Motion
programa programa

15 pav. Bégimo kinematiniy parametry registravimo schema

16 pav. TEMPLO Standart programa 17 pav. 100 Hz BASLER A600f
vaizdo kameros

47



2.3.11. Pusiau stuktiiruotas interviu

Pusiau strukttiruotam interviu buvo parinkti konkrettis klausimai, i§ anksto
apgalvota jy pateikimo seka, taiau numatyta, kad tyrimo metu tyréjas gali uzduoti
papildomy, i plana nejtraukty klausimy, jei mano, kad jie praturtins tyrima (Bitinas,
Rupsien¢, Zydzitinaite, 2008). Siuo metodu edukologijos mokslininkai suzinojo
didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy bégikiy nuomone apie jy rengimosi
sistemg lemiancius veiksnius. Pasirinktas pusiau struktiiruotas klausimynas, kuris
skatino bégikes refleksyviai analizuoti savo sporting veiklg, jos kokybe, atsaké j
pagrindinius klausimus: motyvai, turintys jtakos didelio meistriskumo trumpyjy
nuotoliy bégikiy rengimuisi, kokie yra stiprieji ir silpnieji rengimo(si) sistemos
pozymiai bei rengimosi tikslai. Apklausiant buvo laikomasi $iy etikos reikalavimy:
visi informantai tyrime dalyvavo laisvanoriskai, tyréjas juos supazindino su tyrimo
tikslais, buvo uztikrintas tiriamyjy bei i$ jy gautos informacijos anonimiskumas.

2.4. Tyrimy organizavimas ir atlikimo etapai

I 11 M1 IV
cetapas ectapas etapas etapas

2012-2013m. m.

)

Vykdyta dokumenty
analizé, analizuoti
literataros Saltiniai

ir aptariami tyrimo aspektu.
rezultatai, kuriy
pagrindu N~
suformuluota —_——
M‘w’ Analizuoti ir lyginti
pagristas temos geriausiy Lietuvos,
vaktualumas, Europos ir pasaulio
iSkeltas tyrimo trumpuju nuotoliy
tikslas ir bégikiu treniruociy
uzdaviniai. metodikos savitumai ir
skirtumai.
\_ _/ \_ _/

[ 2013-2014m. m. l

[ 2014-2015m. m. l

[ 2015-2016m. m. ]

)

I8analizuota 100
geriausiy sprinteriy
rezultatai. beijy
kaita amZiaus bei

gyvenamojo regiono

'
Afliktas kokybinis
tyrimas, kurio tikslas buvo
atskleisti bégikiy nuomone
apie rengimosi sistema
salygojancius veiksnius.
Buvo vykdyta interviu
apklausa (taikytas pusiau
struktiirizuotas interviu
metodas)

)

Atliktas yienos
alternatvvos
eksperimentas —
greitumo lavinimo
universaliu metodu
technologija — atvejo

tyrimas

) —

" N

Atlikta tyrimo
duomeny analizé,
apibendrinta
tyrimy medziaga

\_____/

20 pasaulio ir Europos reitinguose
dominuojanciy bei geriausiy visy

laiky Lietuvos didelio meistriskumo
trumpuyjy nuotoliy bégikés

18 pav. Tyrimy etapai ir atlikimo loginé seka
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Pusiau stuktiiruotas interviu. 2015 mety sausio-birzelio mén. atliktas
kokybinis tyrimas, kurio instrumentu pasirinktas pusiau struktiiruotas interviu.
Apklausta 20 pasaulio ir Europos reitinguose dominuojanéiy geriausiy visy laiky
Lietuvos didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy. Gauti tyrimo rezultatai
analizuoti turinio analizés budu, Kai panaSios prasmés teiginiai, pasisakymai
suskirstomi | kategorijas ir jas detalizuojancias subkategorijas. Kitaip tariant,
panaSioms pavienéms nuomonéms uzdedama apibendrinanti etiketé, t.y.
kategorija, o jas detalizuojan¢ios subkategorijos padéjo iSsiaiSkinti informanciy
nuomoniy skirtumus analizuojamuoju klausimu. Sig analize sudaré keturi Zingsniai
(Zydzitinaite, 2003): 1) daugkartinis teksto skaitymas; 2) manifestiniy kategorijy
i§skirstymas, remiantis prasminiais Zodziais; 3) kategorijy turinio skaidymas j
subkategorijas; 4) kategorijy ir subkategorijy interpretavimas ir pagrindimas is
teksto ekstrahuotais jrodymais. Po Sios tyrimo procediiros atsivéré galimybé
skaiciuoti kategorijy daznius, kurie parodé atskiry nuomoniy ir jy deriniy paplitima
nagrin¢jamoje populiacijoje, t. y. leido suzinoti ir vyraujanéias, ir retas, netipines
nuomones. Atkreiptinas démesys | tai, kad apklausos metu informantés galéjo
1zvelgti ir akcentuoti pacius jvairiausius teikiamo klausimo problemy aspektus, t. y.
joms nebuvo primetamas konkretus atsakymy turinys. Vadovautasi teorine
nuostata, kad informanciy pateiktas tekstas yra turinio analizés, kaip edukacinés
diagnostikos tyrimo medziaga, 0 asmens reflektavimo procesa atspindi kaip esminj
patirtinio mokymosi aspekta (Jonusaité, Zydzitinaite, Merkys, 2005).

Vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas — greitumo lavinimo
universaliu metodu atvejo tyrimas. Siuo tyrimu stengémés nustatyti tinkamiausia
greitumo ugdymo metoda, siekiant pagerinti trumpyjy nuotoliy bégikiy
maksimalaus bégimo greiio rezultatus. Eksperimentas buvo atlickamas lapkri¢io—
gruodzio ménesiais (Ziemos parengiamuoju periodu). Dviejy savaic¢iy ugdymo
planas pateiktas 1 priede. Taikant §] metoda tiriamosios buvo treniruojamos dvi
savaites. Su pasunkinimu ir uztempiant su guma buvo bégama 2 kartus per savaite

(19 pav.). Testavimo prie$ eksperimenta organizavimas pateiktas 20 paveiksle.
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Supatindi- | *Tinamosios supatindinamos su tyrimo eiga, pasiikinamas eksperimento tikslas

nimas

\ /
™

) *A (30 m bégimas ib stano)

rh'l:lj.:ium. *B (30 m bégimas su pasunkinimu)

'-‘k\};':llillltmfﬂll +C (30 m bégimas su pasunkinimu ir witempiant su guna) )

\ / *Lapkritio — groodtio ménesiais, mumpyiy nuotoliy bégikiy parengiamojo Hemos)

periodo menr buvo taikomas 2 sav. ugdymo mikrociklas (3r. Priedus), taikant
Taikomas 2 | universalyjj greitumo ugdymo metody. Pasak Sandler (2003), 60 m bégimo
sy, ngdving]  Ductolyje net T0% dommuoja greinmo jégos judamasis gebéjimas. Parinktas
mikrociklas | umiversalus greifumo ugdymo metodas ugdo jégg esant dideliam gresdini, ko ir

\ / reikalawja 60 m bégimas. )
~
Takytio
mikrociklo | +30 m bégimas i3 starto
povelkio
jertinimas J

19 pav. Vienos alternatyvos eksperimento — greitumo lavinimo universaliu metodu
atvejo tyrimo organizavimas

™ Hon o eI e e 1
i [T
" L =
- Ll.'J|.H ADm TAD ert AL A0 e A0 N o) =
EETE TR
A L
[ e "
T T T i R ']
I NETI =T
Pramanksta A B c
(jprasta tiriamosioms} I I
~20 min l l

Bégama maksimaliomis pastangzomis po 2 kartus

Poilsis tarp bégimu - 6 min.

Vykdomas bégimo kinematinii charakteristiky
registravimas (filmavimas)

20 pav. Testavimo prie$ eksperimentg organizavimas
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2.5. Matematiné statistika

Duomeny apdorojimo metodu buvo atlikta:

e apraSomoji duomeny statistika: apskaiciuoti aritmetiniai vidurkiai (6),
standartiniai nuokrypiai (SD), didziausios (max) bei maZziausios (min) reikSmes,
variacijos koeficientas (V proc.), koreliacija, procentinis pokytis;

e nustatytas Stjudento kriterijus t (Student’s t) priklausomoms ir
nepriklausomoms imtims (skirtumo patikimumui tarp grupiy ir universalaus
greitumo lavinimo metodo poveikiui jvertinti);

e dispersiné analizé (ANOVA) (modelinio pedagoginio eksperimento
programos poveikiui (atletinio parengtumo ir varzyby rezultaty kaitai) jvertinti):
nustatytas poveikio statistinis reikSmingumas, apskaiciuotas poveikio jvertis (effect
size, n?), kriterijaus galia (statistical power, P);

e nustatyti neparametriniai Kkriterijai (universalaus greitumo lavinimo
metodo poveikiui jvertinti): Vilkokson’o testas (Z) priklausomoms imtims.

Duomenys apdoraoti taikant statistiniy duomeny apdorojimo programos SPSS
paketo 22.0 versija (IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0. Armonk,
NY: IBM Corp).
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. Didelio meistriSkumo trumpuyju nuotoliy bégikiy rezultaty kaitos
analizé amziaus aspektu

Remdamiesi moksliniy Saltiniy teorinés analizés duomenimis, nustatéme
didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultaty kaita amziaus aspektu.
ISanalizave 100 geriausiy visy laiky trumpyjy nuotoliy bégikiy 100 m bégimo
rezultatus nustatéme, kad deSimt geriausiy bégikiy auksc¢iausius rezultatus pasieke
bidamos vidutini§kai 30 mety, o likusios sprinterés geriausius rungties rezultatus
pasieké 26 mety (21 pav.).

4 lentelé. 100 visy laiky geriausiy trumpyjy nuotoliy bégikiy pasiskirstymas pagal Zemynus

Siaurés Piety Kariby

Amerika Amerika  regionas Europa  Azija Afrika Australija

10 geriausiy 4 0 4 2 0 0 0
90 geriausiy 33 0 17 27 3 10 0

5 lentelé. 100 visy laiky geriausiy trumpyjy nuotoliy bégikiy pasiskirstymas
pagal amziy ir regionus

- Regionas Karibai  Amerika  Afrika Europa IS viso
AmzZius

11 0 1 0 1 2

12 0 3 0 4 7

13 0 5 0 10 15
14 3 10 2 17 32
15 14 18 3 20 55
16 15 23 4 25 67
17 15 30 7 26 78
18 18 35 8 30 91
19 17 31 8 28 84
20 18 35 10 28 91
21 20 34 10 28 92
22 19 32 9 31 91
23 18 32 9 28 87
24 16 33 8 30 87
25 16 32 6 24 78
26 15 32 5 23 75
27 13 21 6 23 63
28 10 20 4 20 54
29 11 16 4 14 45
30 10 14 3 13 40
31 9 13 3 10 35
32 7 9 2 11 29
33 7 5 2 7 21
34 6 2 3 5 16
35 3 2 1 5 11
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100 m bégimo remliatas, sel

100 m bégimo rezultatas, sek.

10,00 -

10,50

1100 +

11.50 -

== zeriansin=—d—kiti

13.50 ——T—T—T . - v . .
1213 1415 16 17

32 33 34 35 36 37 38
AmFius (metai)

18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

21 pav. Geriausiy pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy 100 m bégimo rezultaty kaita
amziaus aspektu

=== menika —8=—Afiika =——Europa Kanbai =—s=—Vicrkis

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
Amdus {metai)

22 pav. Geriausiy pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy 100 m bégimo rezultaty kaita
amZiaus bei gyvenamojo regiono aspektu
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Geriausiy pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy 100 m bégimo rezultaty kaitos
analizé amziaus bei gyvenamojo regiono aspektu parodé¢, kad pradedanéiy savo
sporting karjerg Amerikos sprinteriy rezultatai buvo geriausi ir dominavo iki 17
mety. Taciau véliau iki pat 35 mety lyderés buvo Kariby regiono trumpyjy nuotoliy
bégikés. Europos sprinteriy rezultatai beveik visose amziaus grupése laikési apie
vidutines reikSmes. I[domu pastebéti, kad biidama 35 mety Merlene Ottey (Jamaika)
100 m nuotol;j jveiké per 10,74 sek. (22 pav.).

23 paveiksle pateikti duomenys rodo geriausiy pasaulio bégikiy ir
L. Grincikaités-Samuolés rezultaty kaita amziaus aspektu, kai tam tikrame amziuje
iSskiriami geriausi, blogiausi ir vidutiniai rezultatai. Matome, jog savo sportinés
karjeros pradzioje (15 mety), kai L. Grin¢ikaité-Samuolé pradéjo startuoti 100 m
bégimo rungtyje, jos rezultatas buvo mazesnis uz geriausiy pasaulio trumpyjy
nuotoliy bégikiy to paties amziaus vidutinj rezultata, tac¢iau biinant 16 ir 25 mety
geriausios Lietuvos sprinterés rezultatai atitiko vidutines reikSmes. Nustatéme, kad
L. Grincikaité-Samuolé geriausig savo Sios rungties rezultatg— 11,19 sek. — pasieké
biidama 25-eriy (23 pav.).

10,50

11.00 4

100 m bégimo rezultatas, sek.

=il min b= AX ==L G.-5

4.M +——————r—r——r—r——r—r—r—r——r——r——r—r—r—r—r—r—
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

Amfins {metai)

23 pav. Geriausiy pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy bei L. Grin¢ikaités-Samuolés
geriausiy, vidutiniy, pras¢iausiy 100 m bégimo rezultaty kaita amziaus aspektu
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3.2. Didelio meistriSkumo trumpuyju nuotoliy bégikiy Atény, Pekino,
Londono ir Rio de Zaneiro olimpiniy Zaidyniy rezultaty
lyginamoji analizé

R2=0.93
11,30 0,185 0.183 y=1027+4.15%x - 0,200
% 11.20 0.156 0,180
a 0137 [ 0.160 @
¢ 11.10 - 0,140 B
& il * - 0,120 g
S 11,00 120 &
3 L 0,100 :
® 10,90 - 0.080 @
o =
E 1080 - 0.060 @
= - 0,040 ®@
) - [2-]
10,60 0,000
2004 2008 2012 2016
mmm |00 m rezultatas RT

24 pav. Ketveriy olimpiniy Zaidyniy motery 100 m bégimo rezultaty
ir reagavimo greicio kaita

Pastaba. * — p < 0,05, 2004 m. rezultatus lyginant su kity mety rezultatais.

ISanalizave ketveriy olimpiniy zaidyniy motery 100 m bégimo rezultaty ir
reagavimo greicio kaitg nustatéme, jog, geréjant reagavimo greiciui j starto teiséjo
§uvj, tolygiai geréja ir 100 m bégimo rezultatai. Taip pat nustatéme, kad
reikSmingai, nuo 11,04 iki 10,86 sek., bégimo rezultatai pageréjo 2016 m. Rio de
Zaneiro olimpinése Zaidynése (24 pav.).

Isanalizave ketveriy olimpiniy Zaidyniy motery 100 m bégimo rezultaty kaitg
ir palyging juos pagal bégimo etapus, nustatéme, kad paskutinése 2016 m.
olimpinése zaidynése finale bégusios sportininkeés pasieké reikSmingai geresnius
rezultatus nei 2004 ir 2008 m. olimpiniy Zaidyniy dalyvés (p < 0,05). ReikSmingas
rezultaty skirtumas pastebétas ir 2012 m. Londono olimpinéses zaidynése. Galima
pastebéti, jog bendras 100 m bégikiy lygis paskutinése dvejose olimpinése
zaidynése taip pat yra geresnis, nors rezultatai reikSmingai nesiskyré (p >0,05)
(25 pav.).
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y=-0.0Tx+11.13
10.50 R:=0.82
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11,90 -
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2004 2008 2012 2016 Metai

— héginial ketvirtfinalia) mee pusfinalia) = finalas —— Linear (finalas)

25 pav. Ketveriy olimpiniy Zaidyniy motery 100 m bégimo rezultaty kaitos analize,
lyginant bégimo etapus

Pastaba. * — p < 0,05, 2016 m. rezultatus lyginant su Kity mety rezultatais;
#—p < 0,05, 2012 m. rezultatus lyginant su kity mety rezultatais.

Geriausius olimpiniy mety sezono 100 m bégimo rezultatus palyging su
pasiektais olimpinése Zaidynése, matome, kad vidutiniskai sportininkés bégo
0,09 sek. blogiau nei geriausias jy to sezono rezultatas. Matome, kad 2012 m.
finalo dalyvés bégo arCiausiai savo geriausio sezono rezultato ir skirtumas tarp
rezultaty tesieké 0,03 sek. (6 lentelé).

ISsanalizave 100 m bégimo finale bégusiy sportininkiy rezultaty skirtumus
skirtingais bégimo etapais, nustatéme 100 m finalo bégikiy taktikg, nes galé¢jome
stebéti, kaip sportininkés paskirsté jégas skirtingais varzyby etapais (26 pav.).
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6 lentelé. Olimpiniais metais pasiekty geriausiy 100 m bégimo rezultaty ir pasiekty

olimpinése zaidynése rezultaty palyginimas

2004 2008
SGR/ — 3 — — < —
pasiektas rez. » S = E o S = =
~ [3+] o] c = [5] [ < =
oz T £ £ &0 S £ £ &
[ Y= e ‘Q [ L= s ‘O
€ &z s £ € 7 3 g
o gc) = o § =
vid. -0,13 -0,22 -0,16 -0,23 -0,14 -0,22 -0,20 -0,27
STDEV 0,12 0,10 0,09 0,17 0,14 0,15 0,15 0,35
2012 2016 Vid.
SGR/ " 'z 'S " ‘T '3 ”
pasiektas rez. s s .gn = s .go s
oZ £ G 2 = 2 2 £
> >N > SN
o = o =
vid. -0,08 -0,13 -0,09 -0,056 -0,10 -0,31 -0,09
STDEV 0,04 0,09 0,09 0,07 0,09 0,20 0,05
Evalhifikaciniai
bégimai Ketvirtfinalis Pusfinalis Finalas
0,00
-0.05
=2
]
e =010 F-----------
s -
E 015 |---- A e
: e
= 0 .
E 0,20 éﬁ?:
S .05
& -
030 Lemmm e e e - -

— -:‘_{]m lllIll:{]DS

2012 e—2016 = vid.

26 pav. 100 m bégimo finale bégusiy sportininkiy rezultaty skirtumas
skirtingais bégimo etapais
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27 pav. Ketveriy olimpiniy zaidyniy motery 100 m bégimo startinés reakcijos rezultaty
kaitos analizé, lyginant bégimo etapus

Pastaba. * — p < 0,05, 2016 m. rezultatus lyginant su kity mety rezultatais;
#—p <0,05, 2012 m. rezultatus lyginant su kity mety rezultatais.

Palyging startinés reakcijos rezultaty kaita nustatéme, kad paskutiniy,
2016 m., olimpiniy Zaidyniy 100 m finalo dalyviy reagavimo j starto $avj greitis
buvo geriausias i§ visy ketveriy olimpiniy zaidyniy (p < 0,05). Kaip ir 100 m
bégimo rezultatai, reakcijos trukmé émé reikSmingai geréti nuo 2012 m. olimpiniy
zaidyniy (p < 0,05) (27 pav.).

Motery 100 m bégimo rezultaty kaitos analizé parodé, kad, palyginus
prizininkiy, finalininkiy ir visy dalyviy rezultatus, geriausius rezultatus Sios bégimo
rungties prizininkiy trejetas pasieké 2012 m. Londono olimpinése zaidynése —
10,78 + 0,03 sek., o blogiausias rezultatas pasiektas 2004 m. — 10,95 + 0,02 sek. Ir
prizininkés, ir rungties nugalétoja geriausia rezultatg pasieké 2016 m. (28 pav.).
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y =-0.07x+ 10,97
13.00 1 R*=0.86

2
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28 pav. Motery 100 m bégimo rezultaty kaitos analizé, lyginant nugalétojos, prizininkiy,
finalininkiy ir visy dalyviy rezultatus

y =-0,01x+ 020

0:240 - R*=0.70

0,220
0,200
0,180
0.160

0.140

Reakeijos trukmé, sek.

0.120

0,100

2004 2008 2012 2016

Metai
I ga litoga s prizininkés = finalininkés

visos dalyvés —— Linear (nugalétoja)

29 pav. Motery reakcijos laiko kaitos analizé, lyginant nugalétojos, prizininkiy, finalininkiy
ir visy dalyviy rezultatus

Pastaba. * — p < 0,05, 2004 m. rezultatus lyginant su kity mety rezultatais.
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Palyging reakcijos laiko kaita nustatéme, kad 2012 ir 2016 m. olimpinése
zaidynése reikSmingai geresni startinés reakcijos rezultatai buvo tiek prizininkiy,
tiek finalininkiy, tiek visy dalyviy (p < 0,05). Galima pastebéti, jog geriausiai i
starto stivj sureagavo 2012 m. 100 m bégimo nugalétoja Shelly-Ann Frazer-Pryce —
0,153 sek. (29 pav.).

Iverting 100 m bégikiy amziaus kaitg nustatéme, kad vyriausios finalininkés
buvo 2012 m., jy amzius siecké 29,67 m. (p <0,05). Jauniausia Sios rungties
nugalétoja buvo Shelly-Ann Frazer-Pryce 2008 m. — Pekino olimpinése zaidynése
jai buvo 22 metai (30 pav.)

y=0,1x+ 24
34,00 R* =001
32,00 A
30,00
28,00 -

26,00

Amdins, m

24,00 -
22,00 -

20,00 -

2004 2008 2012 2016

Metai
o letoga — prizininkés mm finalininkés
visos dalyveés ——Linear (nugalétoja)

30 pav. 100 m bégikiy amziaus kaitos analiz¢, lyginant nugalétojos, prizininkiy,
finalininkiy ir visy dalyviy rezultatus

Pastaba. * — p < 0,05, 2012 m. pasiektus rezultatus lyginant su kity mety rezultatais.
ISanalizave 100 m bégikiy kiino masés kaita, matome bégikiy kiino masés

mazéjimo tendencija. ReikSmingg rezultata nustatéme palyging paskutiniy ir
2004 m. olimpiniy zaidyniy finalininkiy kiino masés rezultatus (p < 0,05) (31 pav.).
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31 pav. 100 m bégikiy kiino masés kaitos analizé, lyginant nugalétojos, prizininkiy,
finalininkiy ir visy dalyviy rezultatus

Pastaba. * — p < 0,05, 2016 m. rezultatus lyginant su kity mety rezultatais.

180,00 - v =-18x+ 165.5
R*=0.05

75.00
170,00

£ 165.00

"
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= 160,00
155,00

150,00
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2004 2008 2012 2016 Metai

I ugalétoja . prizininkés . finalininkés
visos dalyvés

Linear (nugalétoja)
32 pav. 100 m bégikiy tigio kaitos analiz¢, lyginant nugalétojos, prizininkiy, finalininkiy
ir visy dalyviy rezultatus

Pastaba. * — p < 0,05, 2016 m. rezultatus lyginant su kity mety rezultatais.
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Ugio kaitos analizé parodé, kad Sis rodiklis analizuojamuoju laikotarpiu
reikSmingai nekito, tik galima pastebéti, jog nugalétojos Gigis svyruoja nuo 152 iki
173 cm (32 pav.).

7 lentelé. Ketveriy olimpiady dalyviy rodikliy vidutinés reik§més

100 m rez. Kiino masé
(sek.) (kg)
Prizininkeés 10,86 + 0,08 25,42 + 3,18 163,50 + 3,47 59,67 £ 2,74

Finalininkés 10,96 + 0,03 25,41+ 0,97 166,06 + 1,65 59,59 + 0,85

AmZius (m.) Ugis (cm)

Atlikta ketveriy olimpiniy Zaidyniy analizé parodé, kad, norédamos patekti j
100 m bégimo finalg, sportininkés turéty bégti vidutiniskai 10,96 + 0,03 sek., o
norédamos tapti rungties prizininkémis — 10,86 + 0,08 sek. Taip pat nustatéme, kad
sprinterés 100 m bégimo prizininkémis tampa bidamos 25,42 +3,18 mety
(7 lentele).

3.3. Didelio meistriSkumo trumpujuy nuotoliy bégikiy startinés
reakcijos, startinio grei¢io, maksimalaus bégimo greicio ir
specialaus parengtumo lyginamoji analizé

I$analizave ir palyging 60 m bégimo rezultatus matome, kad Lietuvos
trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultatai visu analizuojamuoju laikotarpiu buvo
statistiSkai reikSmingai blogesni nei Europos ir pasaulio geriausiy sprinteriy
rezultatai (p < 0,05). Idomu ir tai, kad Europos geriausios trumpyjy nuotoliy
bégikés beveik visais analizuojamais metais 60 m nuotolj bégo greiiau nei
geriausios pasaulio sprinterés, ir 2016 m. rezultatas buvo statistiSkai reikSmingai
geresnis (p <0,05). Lietuvos geriausia sprinteré geriausig rezultata pasieké
2012 m. — 7,26 sek. (33 pav.).
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33 pav. 60 m bégimo rezultaty palyginimas

Pastaba. * — p < 0,05, Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultatus lyginant su Europos ir
pasaulio geriausiy sprinteriy rezultatais; # — p < 0,05, Europos trumpyjy nuotoliy bégikiy
rezultatus lyginant su pasaulio geriausiy sprinteriy rezultatais.

Panasi situacija matyti ir iSanalizavus bei palyginus 100 m bégimo
rezultatus — Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultatai visu analizuojamuoju
laikotarpiu statistiSkai reikSmingai blogesni nei Europos ir pasaulio geriausiy
sprinteriy rezultatai (p < 0,05). Palygine Europos ir pasaulio geriausiy sprinteriy
100 m bégimo rezultatus matome, kad ¢ia dominuoja pasaulio trumpyjy nuotoliy
bégikés, kuriy vidutinis 100 m bégimo rezultatas 2011 ir 2012 m. buvo statistiskai
reikSmingai geresnis, taCiau paskutiniu metu galime stebéti Europos trumpyjy
nuotoliy bégikiy zZymy 100 m bégimo rezultaty geréjima. Geriausi Lietuvos
sprinteriy §io bégimo rezultatai buvo pasiekti 2009-2012 m. olimpinio ciklo metu,
0 baigus sportuoti daugumos trumpyjy nuotoliy bégikiy 100 m bégimo rezultatai
Zymiai pablogéjo (34 pav.).
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34 pav. 100 m bégimo rezultaty palyginimas

Pastaba. * — p < 0,05, Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultatus lyginant su Europos
ir pasaulio geriausiy sprinteriy rezultatais; # — p < 0,05, Europos trumpyjy nuotoliy bégikiy
rezultatus lyginant su pasaulio geriausiy sprinteriy rezultatais.

ISanalizave apskaiciuoto 40 m bégimo jsigreitéjus rezultatus matome, kad
2009, 2011, 2012 ir 2016 m. pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikés pasieké statistiskai
reikSmingai geresnius rezultatus (p <0,05). Idomu pastebéti, kad geriausia
Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiké 2012 ir 2013 m. pasieké geresnius $i0 nuotolio
rezultatus nei geriausios Europos trumpyjy nuotoliy bégikés, tadiau vidutiniai
Lietuvos sprinteriy rezultatai reikSmingai blogesni nei Europos ir pasaulio

geriausiy $ios rungties atstoviy (p < 0,05) (35 pav.).
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35 pav. 40 m bégimo jsigreitéjus rezultaty palyginimas

Pastaba. * — p < 0,05, Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultatus lyginant su Europos
ir pasaulio geriausiy sprinteriy rezultatais; # — p < 0,05, Europos trumpyjy nuotoliy bégikiy
rezultatus lyginant su pasaulio geriausiy sprinteriy rezultatais.

Tokig pacig situacija, Kaip ir bégant 40 m jsigreitéjus, matome iSanalizave
maksimalaus bégimo greiCio rezultatus. Geriausios pasaulio sprinterés pasiekia
vidutiniS8kai 10,23 m/sek. greitj, 0 Lietuvos— 9,24 m/sek. Geriausios Lietuvos
sprinterés maksimalus bégimo greitis per varzybas buvo pasiektas 2013 m. ir buvo
lygus 10,20 m/sek. Palygine Europos trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultatus
skirtingais olimpiniais ciklais matome, kad maksimalaus bégimo greicio reikSmeés
geresnés yra paskutiniais metais (36 pav.).
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36 pav. Maksimalaus bégimo grei¢io rezultaty palyginimas

Pastaba. * — p < 0,05, Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultatus lyginant su Europos
ir pasaulio geriausiy sprinteriy rezultatais; # — p < 0,05, Europos trumpyjy nuotoliy bégikiy
rezultatus lyginant su pasaulio geriausiy sprinteriy rezultatais.

Palygine Lietuvos bei Europos ir pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy 100,
60, 40 m bégimo jsigreitéjus ir maksimalaus bégimo greicio procentinius skirtumus
matome, kad labiausiai atsilieka Lietuvos geriausiy sprinteriy 40 m bégimo
jsigreit¢jus ir maksimalaus bégimo greicio rodikliai (atitinkamai 11,99 ir
11,88 proc.). J[domu tai, kad Europos geriausios sprinterés analizuojamuoju 8 mety
laikotarpiu vidutiniskai 0,34 proc. grei¢iau bégo 60 m nuotolj (37 pav.).
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37 pav. Lietuvos bei Europos ir pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy 100, 60, 40 m bégimo
isigreitéjus ir maksimalaus bégimo greicio procentinio skirtumo palyginimas
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38 pav. Geriausios Lietuvos (L. G.-S.) bei Europos ir pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy
100, 60, 40 m bégimo jsigreitéjus ir maksimalaus bégimo greicio procentinio skirtumo
palyginimas
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Apibendrinant galima teigti, jog didelio meistriskumo Lietuvos trumpyjy
nuotoliy bégikés daugiausia pralaimi Europos bei pasaulio geriausioms
sprinteréms maksimalaus bégimo greicio reikalaujancioje rungtyje — 40 m
sigreitéjus (11,99 proc.). Geriausia Lietuvos sprinteré skirtumg sumazina iKi
4,05 proc. (38 pav.). Maziausias skirtumas yra bégant 60 m, o didZiausias —

apskaiciuoto maksimalaus bégimo greicio.

3.4. Universalaus trumpuju nuotoliy bégikiy greitumo lavinimo metodo

poveikis greicio didinimui

2.50 +
J & #
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-;f 188 T & 4
s 150 1 1,69 . ¥
=
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g 1001 1,10 T
£ 0.95
=)
0.50
0.00
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Nuotolis

W paprastai su slide su slide ir guma

39 pav. Bégimo rezultaty palyginimas

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant 0-10 ir 20-30 m bégimo rezultatus;
& —p < 0,05, lyginant rezultatus bégant su slide ir paprastai;
#—p < 0,05, lyginant rezultatus bégant su slide ir su slide bei guma.

Palyging jvairiy greitumo lavinimo metody poveikj 30m bégimo
rezultatams, nustatéme, kad geriausias rezultatas buvo pasiektas bégant su slide ir
su guma (p < 0,05), o blogiausias — bégant tik su slide. Palyginus rezultatus buvo
nustatytas reik§mingas rezultaty skirtumas tarp bégimy be pasunkinimo (paprastai)
ir bégant su slide (p < 0,05) (39 pav.).
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40 pav. Bégimo greicio palyginimas

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant 0-10 ir 20-30 m bégimo rezultatus; & — p < 0,05, lyginant
rezultatus bégant su slide ir paprastai; # — p < 0,05, lyginant rezultatus bégant su slide ir su
slide bei guma; $ — p < 0,05, lyginant rezultatus bégant paprastai ir su slide bei guma.

Palyging bégimo greidio rezultatus matome, kad bégdamos su guma ir slide
tiriamosios pasieké 10,49 m/sek. greitj, 0 bégant be pasunkinimo maksimalus
greitis buvo 9,10 m/sek. ir rezultatai buvo reik§mingai mazesni nei bégant su slide
bei taikant universalyjj slidés ir gumos greitumo ugdymo metodg (p <0,05)
(40 pav.).

Iverting vieno bégimo kinematinio rodiklio kaita, priklausomai nuo taikyto
greitumo ugdymo metodo, nustatéme, kad atramos trukmé buvo reikSmingai
geresné bégant su guma ir slide 20-30 metrus (p < 0,05) (41 pav.).
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41 pav. Atramos trukmés palyginimas

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant 0-10 ir 20-30 m bégimo rezultatus; # — p < 0,05, lyginant
rezultatus bégant su slide ir su slide bei guma; $ — p < 0,05, lyginant rezultatus bégant
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Palygine 1ékimo trukmes nenustatéme reikSmingy skirtumy tarp taikyty
skirtingy greitumo ugdymo metody, nors didZiausios lékimo reikSmés uzfiksuotos
su slide ir guma bégant paskutinius nuotolio metrus — 115 msek. (42 pav.).
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43 pav. Bégimo zingsniy daznio palyginimas

PanaS$ig situacijg pastebéjome ir analizuodami bégimo Zzingsniy daznj—
didziausios zingsniy daznio reikSmés uzfiksuotos su slide ir guma bégant
paskutinius nuotolio metrus — 4,86 zingsnio per sekunde (p > 0,05) (43 pav.).

Isanalizave Zingsniy ilgio kaita nustatéme, kad didZiausig zingsnio ilgj
tiriamosios pasieké bégdamos universaliuoju greitumo ugdymo metodu (su guma ir
slide). Tiriamosios 20-30 bégimo metre sugebéjo pasiekti 2,09 m bégimo zingsnj ir
Sie rezultatai buvo reikSmingai geresni nei taikant kitus greitumg ugdancius
metodus (p < 0,05) (44 pav.).
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44 pav. Zingsnio ilgio palyginimas

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant 0-10 ir 20-30 m bégimo rezultatus; # — p < 0,05, lyginant
rezultatus bégant su slide ir su slide bei guma; $ — p < 0,05, lyginant rezultatus bégant
paprastai ir su slide bei guma.

Bégimo laikas, sek

0-10 10-20 20-30

m] testavimas IT testavimas
45 pav. 30 m bégimo i§ starto rezultaty kaita po greitumo ugdymo universaliuoju metodu

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant rezultatus prie§ greitumo ugdyma
universaliuoju metodu ir po jo.
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Isanalizave 30 m bégimo i$ starto rezultaty kaita po greitumo ugdymo
universaliuoju metodu, nustatéme, kad reikSmingai pageréjo 20-30 metry bégimo
laikas. Rezultatai skyrési 3,61 + 2,22 proc. (45 pav.).

Tiriamosios, bégdamos po greitumo ugdymo etapo, pasieké 7,42 + 0,24 m/sek.
bégimo greitj (p < 0,05) (46 pav.).
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46 pav. Bégimo greicio rezultaty kaita po greitumo ugdymo universaliuoju metodu

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant rezultatus prie§ greitumo ugdyma
universaliuoju metodu ir po jo.
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3.5. Didelio meistriSkumo trumpujuy nuotoliy bégikiy rengimasi
veikiantys veiksniai

Kokybinio tyrimo rezultatai atskleidé, kad didelio meistriSkumo trumpyjy

nuotoliy bégikiy rengimuisi jtakos turi tiksly jgyvendinimas. Rezultatai pateikiami
47 paveiksle.

Kategorija
Didelio meistriSkumo trumpuyju nuotoliy bégikiy rengimo(si) tikslai

A 4

A

Kategorijq detalizuojancios subkategorijos

i \ 4

A 4
Treniruotumo didinimas Asmeniniy rezultaty Dalyvg V|vmas !Europos,
h Lt pasaulio cempionatuose
(n=4) gerinimas L
(n = 14) ir olimpinése zaidynése
(n=10)

47 pav. Pagrindiniai didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy rengimosi tikslai

47 paveiksle pateikta kategorija, padésiancia atskleisti didelio meistriSkumo
trumpyjy nuotoliy bégikiy rengimosi tikslus, detalizuoja keturios subkategorijos,
kurios rodo, kad apklausty sportininkiy pagrindiniai ir prioritetiniai sportinio
rengimo(si) tikslai yra asmeniniy rezultaty gerinimas bei saves realizavimas auksto
lygio varzybose (Europos ¢empionatas, pasaulio ¢empionatas, olimpinés zaidynés)
<...mano pagrindinis sportavimo tikslas — kasmet gerinti savo asmeninj rezultatq,
Jji fiksuoti pagrindinése varzybose...>, <...gerinti rezultatq ir kovoti dél auksciausiy
apdovanojimy...>. Tadiau interviu metu paai$kéjo, kad treniruotumo didinimas,
anot informanciy, yra maziau svarbus sportiniam rengimuisi, nes pastarasis
laikomas savaimine sportinio ugdymo proceso dalimi <...kasmet didéjant mano
meistriskumui, savaime didéja ir fizinio krivio apimtis...>. Tyrimo metu taip pat
paaiskéjo, jog tiksly jgyvendinimui, kai sickiant gerinti rezultatus vyksta

visapusiska saves realizacija, nemazai jtakos turi motyvacija, kurios stiprinimas yra
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neatsiejama sportinio rengimo dalis (Malinauskas, 2003; Ryan et al., 2007),
vaidinanti svarby vaidmenj. Mokslingje literatiiroje motyvacija skirstoma j viding ir
iSoring. Vidiné — tai noras buti veiksmingam ir veikti dél pacios veiklos. Tuomet
sportuojantysis yra skatinamas vidinio pasididziavimo, kuris ir yra uzvedantis
variklis, suteikiantis sportininkui norg siekti geriausio rezultato net ir tuomet, kai
nickas to nevertina ar net nemato (Malinauskas, 2003). ISoriné motyvacija — tai
iSorinio atlygio siekis. Sia motyvacijos atmaing, prieSingai nei viding, lemia
iSoriniai veiksniai, tokie kaip atlygis uz pasiekta rezultata, garbés pripazinimas,
visuomenés neigiamas ar teigiamas poziiris, palaikymas ar nepalaikymas ir t. t.
Abi Sios motyvacijos rusys reiSkiasi ir didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy rengimosi metu. Tai jrodo interviu rezultatai (48 pav.).

Kategorija
Didelio meistriSkumo trumpyju nuotoliy bégikiy rengimo(si) motyvai

[E— |

Kategorijq detalizuojancios subkategorijos

v

v v
- Matemﬂuls 1pnzal Malonumas sportuoti <
:. (n=11) g
2 3,
B Garbé (pripazinimas 2
— ar 7 , .
_E populiarumas) (n = 6) Rezultaty gerinimas %
E 3
= Pramogos (kelionés ir Siekimas dalyvauti =

t.t)(n=4) olimpinése zaidynése

48 pav. Motyvai, turintys jtakos didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy rengimuisi

48 paveiksle pateiktus rezultatus isryskina probleminj klausima kelianti
kategorija ir jg detalizuojanCios subkategorijos. Paaiskéjo, kad didelio
meistriskumo sportininkiy rengimuisi, rezultaty gerinimui labiausiai jtakos turi trys
motyvai: prioritetu iSskiriamas iSorinis motyvas — materialis prizai <...per
lésos, kurias naudoju sporto stovykloms, papildams ir t. 1., suteikia galimybe

ruostis naujam varzyby sezonui...>, <...iskovoti laiméjimai suteikia galimybe
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pasirasyti pelningus kontraktus su sportiniais prekiy Zenklais, pastarieji suteikia
finansing paramgq...> bei lik¢ du pagal svarbg paminéti motyvai — vidiniai:
rezultaty gerinimas bei noras (Siekimas) dalyvauti olimpinése zaidynése <...mano
pagrindinis tikslas — dalyvauti olimpinése Zaidynése...>, <...noras jrodyti sau, kad
galiu biiti viena geriausiy Europoje...>, <...noriu bégti greiciau nei per 11
sekundziy...>.

Kaip teigia Mester, Perl (2000), Perl (2004), sportininky parengtumui jtakos
turi rengimo (atletinio, techninio, taktinio, funkcinio pajégumo, psichinio, teorinio)
rodikliy gausa, o rezultatai trumpyjy nuotoliy bégimo rungtyse priklauso nuo
fizinio, funkcinio, techninio bei psichologinio parengtumo (O3omuH, 1986;
Tabaunuk, 1988; Hollings & Robson 1991; Young, 1995; Stanislovaitis, 2006;
Smith, 2003; Doscher, 2009; Kale & Bayrak, 2009; Prins, Murata, Derenne,
Morgan, & Solomon, 2010; Dickin, Reyes, & Dolny, 2009; Nelson, Landin,
Young, & Schexnayder, 2008; Eikenberry, Mcauliffe, Welsh, Zerpa, Mcpherson, &
Newhouse, 2008; Dinteman, 2002). Remiantis didelio meistriSkumo trumpyjy
nuotoliy bégikiy interviu istraukomis, apzvelgtos stipriosios ir silpnosios sportinio
rengimo(si) pusés. Rezultatai pateikiami 49 paveiksle.

Kategorija
Didelio meistriSkumo trumpuyju nuotoliy bégikiy rengimo(si) sistemos poZymiai

A\ 4
A

Kategorijq detalizuojancios subkategorijos

v
v L 4
= Atletinis parengtumas Psichologinis @
k= (n=11) parengtumas (n = 9) =
> E.
) &.
=" =
= Teorinis parengtumas E(
z (n=6) F
z Techninis £
parengtumas (n = 8) .
Specialusis

parengtumas (n = 5)

49 pav. Stiprieji ir silpnieji didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy bégikiy
rengimo(si) sistemos pozymiai
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49 paveiksle pateiktg kategorija didelio meistrisSkumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy rengimo(si) sistemos pozZymiai detalizuoja dvi subkategorijos ir jas
atliepiantys teiginiai, rodantys stipriuosius ir silpnuosius sportinio rengimo(si)
pozymius. Remiantis interviu istraukomis galima pastebéti, jog informantés
sportinio rengimo(si) procese prioritetg teikia atletiniam ir techniniam rengimuisi
<...technikos veiksmy tobulinimas nuolat akcentuojamas...>, <...pasirengimo
periodu didelj démesj skiriame atletiniam rengimui(si)...>. Sie rodikliai laikomi
stipriaisiais, o silpnaisiais jvardijami tokie poZymiai kaip:

e psichologinis rengimasis <...varZyby metu nesusitvarkau su jauduliu,
iSsiggstu...>, <..per varzybas perdegu...>, <..jaudulys neleidzia saves realizuoti
100 proc.>, nors Malinauskas (2003) ir Karoblis (1999) psichologinj parengtuma
akcentuoja kaip labai svarby veiksnj. Geras psichologinis parengtumas padeda
sportininkams optimaliai panaudoti savo fizines ir psichines galias per treniruotes ir
varzybas, 0 tai teigiamai veikia galutinj rezultata;

e taktinis rengimasis — labiau dominuoja vidutiniy nuotoliy bégimuose
<...trumpyjy nuotoliy bégimuose nenaudojami taktikos veiksmai, nes visas nuotolis
(pvz,. 100-200 m) begamas maksimaliai...>;

e teorinis rengimasis <...teoriniu aspektu néra pagrindzZiamas tam tikry
pratimy atlikimas, jy poveikis ir t. t...>.

Ugdant didelio meistriskumo sportininkus, rengimo(si) proceso centre yra
sportininkas ir jo treneris. Jy tarpusavio santykiai, pozifiris ir motyvai sudaro
asmenybés formavimo(si) ir sportiniy rezultaty siekimo pagrindg (Miskinis, 1998).
Trenerio profesinis meistriSkumas, kvalifikacija, specialios fiziologijos, sporto
medicinos, psichologijos, pedagogikos, biochemijos ir kity moksly zinios labai
svarbios sportinio rengimo(si) procese (Wilmore & Costil, 1994; Karoblis, 1999).
Trenerio vaidmuo didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy rengimo(si)
etapu matyti i$ lentel¢je pateikty rezultaty.

Apzvelgiant 8 lenteléje pateiktus didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy pasisakymus matyti, kad treneris vertinamas ne tik kaip specialistas —
i§skiriant asmenines savybes, treneris laikomas neatsiejama rengimo proceso
dalimi. Didzioji dalis informan¢iy vertina trenerj uz nuolatinj skatinimg bei
motyvavima <...treneris skatina per treniruotes nuosekliai dirbti...>, <...visada
motyvuoja ir pagiria...>, kitoms apklaustosioms treneris — autoritetas <...visiskai
pasitikiu treneriu, priimant tam tikrus sprendimus, jo Zodis — lemiamas. Jis puikiai
valdo treniruociy procesq geba kontroliuoti sportininkus>, buvo tokiy, kurios
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vertina trenerio nuoSirdy elgesj bei draugiskuma <...draugiskai, maloniai

bendrauja...>, <...sulauksi pagalbos, nuosirdaus patarimo...>.

8 lentelé. Trenerio ir didelio meistriSkumo sportininkiy bendravimas ir bendradarbiavimas

Irodantys teiginiai

Kategorija Subkategorija (iStraukos i$ interviu)

<..per treniruotes treneris skatina

Skatinimas, motyvavimas  nuosekliai dirbti...>, <...visada motyvuoja

(n=28) ir pagiria...>, <...per treniruote skatina
sportininkus, giria...>.

T_ren?”O'r Nuosirdumas, <...draugiskai, maloniai bendrauja...>,
didelio draugiskumas <...sulauksi pagalbos, nuoSirdaus
meistriSkumo (n=4) patarimo...>.

sportininkiy : ] R
tarpusavio Treneris — autoritetas <...trenegs— autoritetas... puikiai vgldq
santykiai (n=5) treniruociy procesq geba kontroliuoti

sportininkus.>

<..ripinasi  sportininky  psichologine
biisena...>, <..sugeba  sportininkus
nuteikti psichologiskai...>.

Psichologiné pagalba
(n=3)

Tyrimo metu buvo jdomu suzinoti, kuo didelio meistriSkumo trumpyjy
nuotoliy bégikés labiausiai dziaugiasi sportinés karjeros metu. Apzvelgus 50
paveiksle pateiktus rezultatus, kai i$skirtg kategorijg didelio meistriskumo trumpyjy
nuotoliy bégikiy pasitenkinimas sportinio rengimo(si) sistema detalizuoja ja
atliepianéios subkategorijos, atskleisti pagrindiniai pasitenkinimo veiksniai.
Paaiskéjo, kad informantés labiausiai dziaugiasi apdovanojimais ir premijomis
<..jauciuosi jvertinta, gavusi apdovanojimg>, <..skiriamos premijos skatina
gerinti rezultatg...>. Mazesné dalis tiriamyjy paminéjo, jog pasitenkinima kelia ne
materialus atlygis, o uzsibrézto rezultato pasiekimas bei garb¢ atstovauti savo Saliai
<...didziuojuosi savimi, kai pasiekiu uzsibréztq rezultatq>, <...stovéjimas ant
apdovanojimy pakylos, kai skamba Salies himnas, uzplista didelés emocijos, tai

atstoja visus sunkumus...>.
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Kategorija

Didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiu pasitenkinimas sportinio
rengimo(si) sistema

A 4

Kategorijq detalizuojancios subkategorijos

A

v
v v v
Uzsibréztas . . L .
ir pasiektas Visuomenés Apdovanojimai, Keliones Atstovavimas
I pripaZinimas premijos _ savo Saliai
rezultatas _ _ (n=2) -
(n=6) (n=4) (n=8) (n=6)

50 pav. Didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy bégikiy pasitenkinimo veiksniai

Apibendrinant galima teigti, jog didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy

bégikeés savo sportinio rengimo(si) procese stokoja démesio svarbiam rengimosi
komponentui — psichologiniam rengimuisi. ISsiaiskinta, kad jy sportinj rengimgsi,

motyvai (noras gerinti rezultatus, garbé atstovauti savo saliai). Taip pat jtakos turi

trenerio asmenybé. Treneris vertinamas ne tik kaip specialistas — iSskiriant jo
motyvavimas,

asmenines savybes, tokias kaip nuosirdumas, draugiskumas,
skatinimas, treneris laikomas neatsiejama rengimo proceso dalimi.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Buvo tiriama jvairaus amzZiaus ir sportinio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy sportinio rengimo struktira ir turinys, analizuojama sportiniy rezultaty
kaita amziaus aspektu, vertinti treniruotés metodai, bégimo greicio komponentai,
nustatytos veiksmingos bégimo greicio didinimo priemonés. |Ssiaiskinta, kokie
motyvai (vidiniai ar iSoriniai) turi didziausiq jtakq didelio meistriskumo trumpyjy
nuotoliy bégikiy sportiniam rengimuisi bei rezultaty gerinimui.

Sportininky rengimas suprantamas kaip sisteminis asmenybés ugdymas ir tai
leidzia sportininkams pasiekti auk$¢iausiy sportiniy rezultaty ir Kkartu ugdo
asmenybe. Kino kultdra ir sportas gali buti kompetencijy, jskaitant vertybes,
ugdymui naudinga platforma, kuri gali biiti naudinga asmeniniam vaiky augimui
(Abalasei, Tacob, & Puni, 2017). Sportininky rengimas yra daugiametis, sudétingas,
jvairiapusis, nuoseklus procesas, apimantis ne tik fiziniy zmogaus ypatybiy
ugdyma (Smith, 2003; Issurin, 2008; Bompa & Buzzichelli, 2018; Gamble, 2010;
Balyi et al., 2013; Vilches, 2015), bet ir nuosekly asmenybés ugdyma per sportines
veiklas. Jaunyjy sportininky asmenybés raidos rezultatai atsiranda dél
socializacijos, §vietimo ir saviugdos. Siais laikais, siekiant amZinyjy vertybiy,
keliami nauji asmeniniai reikalavimai, ir sportin¢ veikla néra isimtis. Saliai reikia
jauny Zmoniy, pasizyminéiy iSsivysc¢iusiomis intelektinémis — dvasinémis ir
fizinémis ypatybémis, sociokultiirinémis vertybémis, suprantanciy savo profesing
misijg visuomenéje (Maksachuk, 2013). Bendra sportininky rengimo teorija
pirmiausia remiasi tarpdisciplininiu bendradarbiavimu. Toks poziaris leidZia
praplésti Zinias ir remtis tomis, kurias sukaupé tradicinés disciplinos (edukologija,
sportininky treniravimo teorija ir metodika, fiziologija, biochemija, morfologija,
psichologija ir kt.), siekiant jas pritaikyti praktikoje, rengiant didelio meistriskumo
sportininkus (ITnatonos, 2004; Neumann et al., 2007; De Bosscher et al., 2006;
Bohlke & Robinson, 2009). Daugiametis sportininky rengimas apima ne tik
techninj, taktinj, atletinj, psichologinj ar medicininj rengima, bet ir nuolatos
vykstancius edukacinius pokycius. Vis daugiau tyréjy atskleidzia, kad svarbiausia
yra sportininko asmenybé ir jos raida (Erpi¢ et al., 2004), o tik paskui — sportinis
rezultatas.
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4.1. Didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégikiy rezultaty kaitos
analizé amziaus aspektu

Didelio meistriskumo sportininky rengimo valdymas sietinas su
prognozavimu, individualiomis sportinio parengtumo modelinémis
charakteristikomis, bendrojo ir specialiojo kriivio santykiu, naujy, veiksmingy
treniruotés metodikos krypciy paieska, varzybinés veiklos rodikliy modeliavimu,
treniruotés vyksmo planavimu, varzyby programos sudarymu, sportinio rengimo
koregavimu (Karoblis, Raslanas, Steponavicius, 2002). Norint kryptingai rengti
sportininkus, svarbu nustatyti elito sportininky parengtumg ir jj lemiancius
veiksnius (Lees, 1999; Mester, 1993; Reilly, 1993). Sudarant sportininko
treniravimosi plang (modelj), biitina atsizvelgti | jo amziy, sportavimo staZza,
antropometrinius duomenis, fizinj, techninj, taktinj ir psichologinj parengtuma,
funkciniy sistemy biiseng, organizmo atsigavimo po kriivio vyksma, sveikata,
teorinj parengtuma, polinkj pa¢iam tobulintis. Zinoma, kad talentingas sportininkas
yra toks, kurio yra aukstas pradinis sportinis rezultatas ir dideli prieaugio tempai
(ILmatonos, 2004). Lengvaatlecio sportinis kelias tgsiasi apie 20 mety ir ilgiau. Yra
i§skiriamos trys zonos lengvosios atletikos laiméjimams pasiekti: pirmyjy auksty
laiméjimy zona, optimaliy galimybiy zona ir auk$ty rezultaty zona (IlmaToHoB,
2004; Stanislovaitis, Poderys, 2008). Zinios apie amziy, kada elito sportininkai
pasiekia auks$ciausius sportinius rezultatus, galéty suteikti svarbios informacijos,
rengiant ilgalaikes sportinio rengimo programas, atliekant varzyby atranka ir
priimant strateginius sprendimus dél sportiniy kraviy paskirstymo (Allen &
Hopkins, 2015). Zinios apie tai, koks yra jvairiy $aky sportininky auks¢iausiy
pasiekimy amzius, treneriams ir sporto mokslininkams galéty suteikti vertingos
informacijos, kuria remiantis btity galima sudaryti ilgalaikius treniruo¢iy planus ir
padéti jvertinti sportininko pazangg siekiant savo tiksly (Riist, Knechtle, Knechtle,
Rosemann, & Lepers, 2012; Sokolovas, 2006). Nuo tada, kai 1988 m. (Schulz &
Curnow, 1988) buvo paskelbtas pirmasis iSsamus Straipsnis apie auksciausiy
sportininky pasiekimy amziy, $i tema sulauké didelio susidoméjimo daugelyje
sporto Saky. Tyréjai paprastai taiko vieng i$ trijy metody: 1) amziaus, kada geriausi
sportininkai pasieké geriausius sportinius rezultatus, nustatymas; 2) auks¢iausio
lygio sportininky, besivarzan¢iy auksciausio lygio varzybose, pvz., olimpinése
zaidynése, amziaus apskaiCiavimas; 3) geriausiy sportininky auks¢iausio pasiekimo
amziaus modeliavimas, naudojant jy amziy, susijusj su karjeros rezultatais (Allen
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& Hopkins, 2015). Atlike 100 geriausiy visy laiky trumpyjy nuotoliy bégikiy
100 m bégimo varzybiniy rezultaty analize nustatéme, kad deSimties geriausiy
bégikiy auksc¢iausiy pasiekimy amzius yra vidutiniskai 30 mety, o likusiy sprinteriy
geriausi rungties rezultatai buvo pasiekti joms esant vidutiniskai 26 mety.
Mokslininkai yra nustatg, kad sportiniai rezultatai staigiosios jégos ir greitumo
reikalaujanciose sporto Sakose ar rungtyse tiesiSkai pradeda mazéti vidutiniskai po
27-yjy gyvenimo mety (Allen & Hopkins, 2015). Kity autoriy teigimu, trumpyjy
nuotoliy bégikés auksCiausius rezultatus pasiekia budamos 23-32 mety
(Stanislovaitis, Poderys, 2008), 22-31 mety (Iskra, Pietrzak, Szczesna, &
Gwiazdon, 2017), o pasaulinio lygio trumpyjy nuotoliy bégikés geriausius
varzybinius rezultatus pasiekia biidamos 25-26 mety (Haugen, Solberg, Moran-
Navarro, Breitschadel, Hopkins, & Foster, 2018; Hollings, Hopkins, & Hume,
2014). Tai sutampa su misy tyrimo rezultatais — nustatéme, kad trumpyjy nuotoliy
bégikés savo geriausius sportinius rezultatus pasieké buidamos vidutiniskai 26

mety.

4.2. Didelio meistriSkumo trumpyjuy nuotoliy bégikiy pasirengimo
Atény, Pekino, Londono ir Rio de Zaneiro olimpinéms Zaidynéms
lyginamoji analizé

Viena i§ didziausiy sportininky rengimo valdymo problemy yra sportininko
geriausio rezultato pasiekimo planavimas (Elliot, 1998; Zatsiorsky & Kraemer,
2006). Sportininko organizmo busena, ypa¢ psichologiné, nuo kurios labai
priklauso sportininko varzyby rezultatas, yra gana dinamiSka, todél nelengva taip
suplanuoti treniruo¢iy kravius, kad geriausias rezultatas buty pasiektas per
pagrindines mety varzybas. Varzybinés veiklos rodikliai yra pagrindiniai kriterijai,
apibuidinantys sportininky parengtuma (Mester, 1993; Reilly, 2007; Busso, 2003;
Hughes & Franks, 2006; Lambert & Borresen, 2010; Heiny, 2012; Sae-Hyung et
al., 2012; Hellstrom et al., 2014). Sporto specifika yra ta, kad pagrinda sudaro
varzybos. Sporte uzfiksuoti rezultatai sulaukia visuotinio pripazinimo ir tampa tam
tikru Zmogaus pasiekimy etalonu. Pasaulyje jie nuolat geréja, skatindami sporto
visuomeng¢ vystytis, todél didZiausi Zzmoniy intelektiniai ir materialiniai iStekliai
nukreipiami j didelio meistriSkumo sportininky rengima (Skernevicius, 2015).

Pagrindinémis mety varzybomis yra laikomi pasaulio, Europos ¢empionatai, 0
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svarbiausios yra kas ketveri metai vykstancios olimpinés Zaidynés, kuriose
sportininkas bei jo treneris yra suinteresuoti siekti geriausiy sportiniy rezultaty
(Krylovas, Kosareva, Dadeliené, & Dadelo, 2020). Taciau mokslininky atlikty
tyrimy rezultatai parodé, kad per pastaruosius beveik 20 mety tik 50 proc. elito
atlety, jskaitant olimpinius ir pasaulio ¢empionus bei prizininkus, asmeninius
geriausius rezultatus pasiekia per svarbiausias sezono varzybas (Yakimovich &
Ovchinnikov, 2016). Nustatytas elito sportininky treniruoéiy proceso valdymo
veiksmingumas buvo pakankamai toli nuo galimo maksimumo, nepriklausomai
nuo sportininky Kilmés. Tai rodo, kad nuomoné, jog Siuolaikiniai treneriai yra labai
jgude, iSmano elito sportininky rengimo technologijas, nepriekaistingai valdo
sportininky rengimo procesa, néra pakankamai pagrista. Yra tik keli labai reti
atvejai, kai auksciausio lygio sportininkai savo treniruoCiy procesa valdé apdairiai
ir kelis sezonus per svarbiausias lengvosios atletikos varzybas pasiekdavo savo
geriausius sezono varzyby rezultatus (pvz., Usainas Boltas). Protingas sportinio
rengimo proceso valdymas yra jmanomas, nors daugumai sportininky ir treneriy jis
vis dar atrodo nejveikiama teoriné ir praktiné problema, ir §i problema gali buti
viena i§ priezas¢iy, kodél daug sportininky vartoja dopinga (Yakimovich &
Ovchinnikov, 2016). Atlik¢ misy tyrimo duomeny analize nustatéme, kad
vidutini$kai sportininkés béga 0,09 sek. blogiau nei jy geriausias t0 Sezono
rezultatas. 2012 m. finalo dalyvés bégo arciausiai savo geriausio sezono pasiekimo
ir skirtumas tarp rezultaty tesieké 0,03 sek. Taip pat nustatéme, kad bégimo
rezultatai reik§mingai pageréjo nuo 11,04 iki 10,86 sek. Rio de Zaneiro olimpiniy
zaidyniy metu 2016 m.

Miisy tyrimo metu atlikta ketveriy olimpiniy Zaidyniy varzybinio rezultato,
reagavimo greicio, antropometriniy duomeny analizé parodé, kad, geréjant
reagavimo greiciui ] starto teiséjo Stuvj, tolygiai geréja ir 100 m bégimo rezultatai.
Psichomotorine reakcija vadinamas laikas nuo receptoriaus padirginimo iki
raumens susitraukimo pradzios. Psichomotorinés reakcijos greitis ypa¢ svarbus
bégant trumpuosius nuotolius. Trumpyjy nuotoliy bégikui svarbi reakcija i starto
teiséjo Stvj. Reakcijos greitis reikSmingas judesio pradzioje. Gero sprinterio
latentinio laikotarpio trukmé — 0,06-0,10 sek. Tiek sugaiStama sudétingoms
vidinéms nervinéms reakcijoms. Laikas, per kurj nuo regimojo ar klausos signalo
impulsas nueina j centring nervy sistemg, o i$ ten aprobuotas grjzta j raumenis ir Sie
pradeda veikti, rodo latentinio laikotarpio trukme (ITnaTtonos, 2004).

Mokslinéje literatiiroje teigiama, kad sportininko pasiektas rezultatas — tai jo
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organizmo genetinio vystymosi ir sportinés treniruotés saveikos rezultatas.
Vykdant atrankg j tam tikras sporto Sakas ar rungtis, biitina nustatyti sportininko
amziy, kada sportiniai gebéjimai pasiekia pika, taip pat tai, koks yra geriausias
laikas pradéti sportuoti ir specializuotis konkrecioje sporto Sakoje ar rungtyje.
Remiantis tyrimy duomenimis galima padaryti praktines iSvadas, numatyti ir
jvertinti rezultaty pokycius ir greitumo fizinés ypatybés pokyCius Zmogaus
ontogenezéje (Sozanski et al., 1999; Tataruch, 2014). Trumpyjy nuotoliy bégikés
auksCiausius rezultatus pasiekia biidamos 23-32 mety (Stanislovaitis, Poderys,
2008), 22-31 mety (Iskra, Pietrzak, Szczesna, & Gwiazdon, 2017). Kiti autoriai
teigia, kad pasaulinio lygio trumpyjy nuotoliy bégikés geriausius varzybinius
rezultatus pasiekia biidamos 25-26 mety (Haugen, Solberg, Moran-Navarro,
Breitschddel, Hopkins, & Foster, 2018; Hollings, Hopkins, & Hume, 2014; Allen
& Hopkins, 2015). Tai sutampa su muasy gautais rezultatais, kad paskutiniy
ketveriy olimpiniy zaidyniy 100 m bégimo rungties prizininkémis sportininkés
tampa budamos 25,42 + 3,18 mety. Ankstesni Zzmogaus judamyjy geb¢jimy tyrimai
sportinés ontogenezés kontekste rodo, kad greitumo, kaip judamojo gebéjimo,
geriausiy pasiekimy amzius yra nuo 20 iki 23 mety, o iStvermés ir jégos vystymosi
pikas stebimas tarp 24 ir 27 mety (Krawiec, 1989).

Atlikta ketveriy olimpiniy Zaidyniy analizé parodé, kad, norédamos patekti
100 m bégimo finalg, sportininkés turéty bégti vidutiniskai 10,96 + 0,03 sek., o
norédamos tapti rungties prizininkémis — 10,86 + 0,08 sek.

4.3. Didelio meistriSkumo Lietuvos, Europos ir pasaulio trumpuju
nuotoliy bégikiy sportinio rengimo ypatumai

Siuolaikiniame sporte, sparéiai augant sportiniams rezultatams, didéja
moksliniy tyrimy, suteikian¢iy naujos informacijos, leidzian¢iy tobulinti
treniruociy procesa, reikme. Mokslininkai daug pastangy skiria varzybinei jvairiy
sporto Saky analizei. Didelé sprinto rungCiy sportininkiy konkurencija vercia
ieskoti naujoviy, dar neiSnaudoty priemoniy trumpyjy nuotoliy bégikiy treniruotés
vyksmui optimizuoti. Kaip pazymi mokslininkai (Mackata et al., 2014; Morin et
al., 2012), labai svarbiis sprinterio varzybinés veiklos rodikliai: bégimo dinamika,
zingsnio ilgio ir daznio optimalus santykis. Ne karta nustatyta, kad maksimalus
bégimo greitis, pasiekiamas sprinto bégimo nuotolio viduryje, stipriai koreliuoja su

84



galutiniu rezultatu ir yra pagrindinis sprinto sékmés veiksnys (Seagrave
Mouchbahani & O’Donnell, 2009). Trumpyjy nuotoliy rungtyse jsigreitéjimas ir
maksimalus bégimo greitis yra sportinj rezultatag lemiantys veiksniai (Dawson et
al., 1998; Zafeiridis et al., 2005; Seagrave Mouchbahani & O’Donnell, 2009).

Ne karta mokslininkai ir praktikai pastebgjo specifinj organizmo ar jo
elementy prisitaikyma prie tam tikry vidiniy ar aplinkos veiksniy. Organizmo
prisitaikymo specifiskumas priklauso nuo atlieckamo darbo trukmes, intensyvumo,
raumeny kiekio bei jy darbo rezimo, ilgio ir kt. Greitumo pratimai atliekami
konkreciomis kintan¢iomis sglygomis, todél sékmingas judesio atlikimas vienomis
salygomis dar negarantuoja sékmés kitomis (Platonov, 2004; Stanislovaitis, 1998;
Skurvydas, 2011). Sie teiginiai paai$kina misy gautus rezultatus, kad geresni
Europos geriausiy trumpyjy nuotoliy bégikiy 60 m bégimo rezultatai nenulemia
pergalés 100 m bégimo rungtyje. Analizuodami tyrimy rezultatus pasteb¢jome, kad
pasaulio trumpyjy nuotoliy bégimo lyderés labai retai béga 60 m, 0 visg démes;j
skiria 100 m bégimui. O europietés startuoja ir 60, ir 100 m rungtyse.

Kai kurie autoriai (Schmolinsky, 2000; Ilnaronos, 2004) teigia, kad
gebéjimas greitai bégti i§ starto nekoreliuoja su bégimo maksimaliu greiciu
rezultatais. Seagrave su bendraautoriais (2009) teigia, kad maksimalus bégimo
greitis, pasiekiamas 100 m nuotolio viduryje, stipriai koreliuoja su galutiniu
rezultatu ir yra pagrindinis sprinto sékmés veiksnys. Trumpyjy nuotoliy bégikai
maksimaly 100 m bégimo greitj pasiekia nubége 50—70 metry (Miiller et al., 1997),
todél galime teigti, jog bégant 60 m maksimalios bégimo greic¢io reik§més gali net
nespéti pasireiksti. Paradisis su bendraautoriais (2019) nustaté, kad skirtingo
meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky maksimalaus bégimo greicio reikSmés 30—
35 m bégimo atkarpoje skiriasi tarp dél siy kinematiniy charakteristiky: didesnio
meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiky trumpesnis atramos laikas ir reaktyviné
fazé, ilgesnis zingsnis, didesnis zingsniy daznis ir kojy raumeny standumas. Todél
didesnio maksimalaus bégimo grei¢io pasiekimui jtakos turi pagrindinés
biomechaninés charakteristikos, kurios skirtingo meistriSkumo  sprinteriy
akivaizdziai skiriasi (Paradisis, Bissas, Pappas, Zacharogiannis, Theodorou, &
Girard, 2019).

Viena i§ priezaséiy, neleidZianCiy pagerinti trumpyjy nuotoliy bégimo
rezultato bei padidinti bégimo greicio, yra nepakankamas didziausiojo greicio ir
greitumo iStvermés ugdymas (Stanislovaitis ir kt., 2006).

2003 m. mokslininky atlikta pasaulio sprinteriy varZybinés veiklos analize
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parodé, kad europieciams sprinteriams, reikia didinti greitj nuotolio bégimo ir
finiSavimo fazése (Mup3zoes, 2003). Isanalizave misy tyrimo rezultatus matome,
kad atotrukis tarp Europos ir pasaulio geriausiy trumpyjy nuotoliy bégikiy po
truputj mazéja. Taip pat musy atlikta analizé parodé, kad bégant 100 m atotriikis
mazéja dél pageréjusio Europos sprinteriy maksimalaus bégimo greic¢io rodiklio.
Rio de Zaneiro olimpinése Zaidynése geriausia Europos sprinteré Dafné Schippers
uzémé 5 vieta, o bégdama 200 m iSkovojo sidabro medalj.

Bradauskiené (2006) nustaté, kad, metiniame treniruociy cikle taike daugiau
jégos pratimy ir turédami didesnius jégos rodiklius (maksimalia bei santykine
raumeny jégg), Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikai 60 m rungtyje grei¢iau béga
pirmuosius 30 m, bet pralaimi paskutinius 10 m. Mazesnés jégos, bet daugiau
greitumg lavinanéiy pratimy per treniruotes taikiusiy tiriamyjy bégimo greicio
prieaugis buvo didesnis (pirma grupé — 2,84 m/sek., antra grupé— 3,26 m/sek.)
(Bradauskiené, 2006).

Palyging Lietuvos, Europos ir pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikiy 100, 60,
40 m bégimo jsigreitéjus rezultatus ir bégimo grei¢ius nustatéme, kad Europos ir
pasaulio trumpyjy nuotoliy bégikés pasieké statistiSkai reikSmingai geresnius nei
Lietuvos sprinterés rezultatus bei vidutinius bégimo greiius visose bégimo
rungtyse. Straipsnyje ,,Geriausiy pasaulio ir Lietuvos trumpyjy nuotoliy begiky
varzybinés veiklos ir fizinio parengtumo rodikliy analizé“ (Stanislovaitis ir kt.,
2003) pagrindine rezultaty atsilikimo prieZastimi buvo nurodyta per dideli jégos ir
iStvermés fiziniai kriiviai, lyginant su elito sportininkais, ir per mazi kruviai,
gerinantys startinj greitj bei maksimalyjj bégimo greitj. Sig tendencija stebime ir
nagrinédami $iy dieny Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikiy atsilikimo priezastis.

Nustatéme, kad daugiausia Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikés pralaimi
Europos bei pasaulio geriausioms sprinteréms maksimalaus bégimo greicio
reikalaujancioje rungtyje — 40 m bégimo jsigreitéjus (11,99 proc.). Geriausia
Lietuvos sprinteré skirtumg sumazina iki 4,05 proc. Pasaulio $iy dieny sprinterés
daug vietos treniruoCiy programose skiria pratimams, ugdantiems maksimalyjj
bégimo greitj. Vienas i§ pirmaujaniy JAV sprinto specialisty F. Kastelo
rekomenduoja 2 kartus per metus vykdyti 8 savaiCiy programg maksimaliam
bégimo grei¢iui didinti, j kurig jtrauktas bégimas palengvintomis sglygomis.
F. Kastelo jsitikings, kad del to pagerés atleto bégimo judesiy daznis — vienas i§
bégimo greicio komponenty.

Isanalizave Lietuvos geriausios trumpyjy nuotoliy bégikés L. GrinCikaités-
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Samuolés pasiektus iy nuotoliy bégimo greicio rezultatus matome, jog maziausias
skirtumas yra bégant 60 m, o didZiausias — apskaiiuoto maksimalaus bégimo

greicio. Tac¢iau matome, kad ir Lietuvos sprinteré pasiekia didesnj nei 10 m/s greitj.

4.4. Universalaus trumpujy nuotoliy bégikiy greitumo lavinimo metodo
taikymo poveikis bégimo greicio didinimui

Sportas — pasaulinés svarbos reiskinys. Investicijos ] profesionalius
sportininkus yra ypac¢ svarbios. Sporto renginiai skatina galingy pasaulio pramonés
Saky plétra. Treniruociy kriviy optimizavimas ir tinkamy metody parinkimas yra
svarbiausia sporto mokslininky, treneriy ir sportininky problema (Krylovas et al.,
2020). Elito sportininkai nori didesnés apimties ir aukstos kokybés treniruoCiy, o
Siam procesui reikalingas efektyvus valdymas. Elito sportininky treniruotés turi
bati kruops¢iai suplanuotos kKeleta mety j priekj ir pagristos individualiais rodikliais
(treniruotés apkrovos specifikacija ir sportininko kiino adaptacija prie konkretaus
treniruotés kriivio). Elito sportininky rengimo procesas yra sudétingas ir sunkiai
prognozuojamas dél daugybés nezinomy veiksniy (traumy, aklimatizacijos, ligy,
psichologiniy veiksniy, atsigavimo po fiziniy kraviy ir kt.) (Arne, Stephen, & Eike,
2009). Naujy treniruo¢iy metodiky paieSka visada yra aktuali, norint pasiekti kuo
geresniy varzybiniy rezultaty. Trumpyjy nuotoliy bégimo rungtyje svarbiausias
veiksnys, lemiantis varzybinj rezultata, yra maksimalus bégimo greitis. Ne kartg
buvo jrodyta, kad maksimalus bégimo greitis, pasiektas ir iSlaikytas maksimalaus
bégimo fazés metu, yra veiksnys, labiausiai susijes su 100 m bégimo sportiniu
rezultatu. Greitai pasiekti didelj bégimo greitj ir jj iSlaikyti iki finiSo galima tik
derinant labai veiksmingg jsigreitéjimg ir didelj maksimalyjj bégimo greitj
(Seagrave Mouchbahani & O’Donnell, 2009).

Bégimo greitis — tai zingsnio ilgio bei daznio rezultatas. Sportininkai savo
maksimaly bégimo greitj pasiekia tik suderindami zingsnio ilgj su zingsnio dazniu.
Bet kokie didesni zingsnio ilgio ar daznio poky¢iai turi jtakos bégimo greicio kaitai
(Donati, 1995; Chatzilazaridis, Panoutsakopoulos, & Papaiakovou, 2012).

Greitis didéja iki 7-8 m/s dél zingsnio ilgio didinimo, o kai bégimo greitis
yra 8-9 m/s, tai jis didéja ir dél zingsnio daznumo. Kai bégimo greitis yra iki 9 m/s,
jis didéja, nes trumpéja atremties trukmé, bet tada ilgéja lékimo fazé. Taciau, Kai

bégimo greitis yra didesnis nei 9 m/s, trumpéja abi fazés. Toks bégimo struktiiros
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pasikeitimas padeda iSvystyti daug didesnj greitj ir, svarbiausia, jj palaikyti antroje
nuotolio puséje (O3omuH, 1989).

Mokslinéje literatiiroje aptinkama nemazai tyrimy, analizuojanciy bégimo
greicio rezultaty kaitos priklausomybe nuo treniruo€iy kriivio. Kaip bégimo greitj
veikia jégos lavinimo pratimai, tyringjo Morrissey ir kt. (1995), Mcbride ir kt.
(2002), Marx ir kt. (2001), Zafeiridis ir kt. (2005), Coh, Babic ir Mackata (2010),
van den Tillaar ir von Heimburg (2017), Cetin, Hindistan ir Ozkaya (2018),
Mackala, Fostiak, Schweyen, Osik ir Coch (2019). Greituma lavinan¢iy pratimy
poveikj bégimo greiciui nagringjo Zafeiridis ir kt. (2005), Delecluse ir kt. (1995),
Stanislovaitis ir kt. (2008), Mackala ir kt. (2019). Jégos lavinimo pratimy, taikomy
kartu su maksimalaus bégimo greic¢io ugdymu, poveikj bégimo greiéiui tyrinéjo
Newberry ir Flowers (1999).

Nors keletas autoriy tvirtina, kad zingsnio daznio padidéjimas po 13 ar 14
mety faktiskai yra nejmanomas (Jarver, 1984), paprastai sutinkama, kad bégimo
greitis gali buti padidintas naudojant jvairius treniruotés metodus, paveikiant
zingsnio ilgj ar zingsnio daznj (Delecluse, 1997; Mero & Komi, 1985; van den
Tillaar & von Heimburg, 2017; Cetin, Hindistan, & Ozkaya, 2018). Bégimas ant
didelio greic¢io bégimo takelio, bégimas su palengvinimu traukiant elastine virve ir
bégimas nuokalne yra treniruoCiy pavyzdziai, kai bégama didesniu nei didziausias
greitis ir Sios treniruotés padidina zingsnio daznj. Manoma, kad tokios treniruotés
galbtt teigiamai veikia neuroraumenés sistemos daznj (Delecluse, 1997; Mero &
Komi, 1985). Treniruo¢iy metodai, naudojami pagerinti zingsnio ilgj, yra
pasiprieSinimo treniruotés, kurios apima svorio tempimo treniruotes, svorio
liemenes, bégima | kalna, jégos treniruotes ir Suolius. Bégimas su uztempimu ir su
pasunkinimu — tai naujas metodas, kuris padidino ir zingsnio ilgj, ir daznj.
Nustatéme, kad, taikant §j universaly greitumo ugdymo metods, didinama tiek
zingsnio ilgis, tiek atramos trukmé, ko negalima pasiekti taikant kitus metodus.
Bégimas su palengvinimu traukiant elastine guma yra metodas, kai sportininkai
susitelkia ne j ilgéjantj zingsnj, bet  didéjantj zingsnio daznuma, o pasipriesinimo
tempimas padidina raumeny jéga Slaunyje, kelyje ir kulk$nyje, kas veikia
potencialiai padidéjusj zingsnio ilgj, kuris gali pagerinti greitéjimo mechanika
(Alcaraz et al., 2008; Spinks et al., 2007).

Bégant su pasunkinimu ir su elastine guma, uZfiksuotas reikSmingas
trumpyjy nuotoliy bégikiy zingsnio ilgio, bet ne zingsnio daznio padidéjimas.

Zingsnio ilgis reiksmingai padidéjo bégant su elastine guma ir su slide — apytiksliai
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11 proc. Reiksmingas Zingsnio ilgio padidéjimo bégant tik su elastine guma
nustatymas sutapo su kity mokslininky gautais rezultatais (Bosco & Vittori, 1986;
Delecluse et al., 1998; Mero & Komi, 1985).

4.5. Didelio meistriSkumo trumpuju nuotoliy bégikiu rengimasi
lemiantys veiksniai

Mokslininky teigimu (O3omnun, 1986; Tabaunuk, 1988; Hollings & Robson,
1991; Young, 1995; Stanislovaitis, 2006; Smith, 2003; Doscher, 2009; Kale &
Bayrak, 2009; Prins, Murata, Derenne, Morgan, & Solomon, 2010; Dickin, Reyes,
& Dolny, 2009; Nelson, Landin, Young, & Schexnayder, 2008; Eikenberry,
Mcauliffe, Welsh, Zerpa, Mcpherson, & Newhouse, 2008; Dinteman, 2002),
trumpy nuotoliy bégimo rezultatai priklauso nuo fizinio, funkcinio, techninio bei
psichologinio parengtumo. Tai suvokia ir didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy
bégikés, pirmumg teikdamos atletiniam ir techniniam rengimuisi, taciau
psichologinis parengtumas, anot apklaustyjy, yra didelis kliuvinys. Mokslinéje
literatiroje (Richard et al., 2009; Malinauskas, 2003; Karoblis, 1999 ir kt.)
akcentuojama, kad psichologinis parengtumas yra vienas i§ svarbiy veiksniy,
padedantis sportininkams per treniruotes ir varzybas optimaliai panaudoti savo
fizines ir psichines galias, o tai teigiamai veikia galutinj rezultata, todél,
atsizvelgiant | Siuos mokslininky samprotavimus, ugdant didelio meistriSkumo
trumpyjy nuotoliy bégikes, butina susitelkti ne tik j fiziniy galiy bei technikos
veiksmy mokyma, bet ir psichologinj parengtuma. Akivaizdu, kad sportas ne
visiskai priklauso tik nuo sportininko fizinio parengtumo ar technikos (Moran &
Toner, 2017). PanaSu, kad treneriai ir sportininkai sutinka, jog vienas i§ veiksniy,
nuo kuriy priklauso sportinis parengtumas, yra psichologiniai jgudziai (Gould,
Guinan, Greenleaf, Medbery, & Peterson, 1999). Psichologiniai jgtidZiai yra platus
terminas, apimantis daugybe psichologiniy gebéjimy, padedanciy sportininkams
optimizuoti savo rezultatus. Tai jsivaizdavimas, tiksly nusistatymas,
atsipalaidavimas, kalbéjimas su savimi, emociné kontrolé ir pasitikéjimas savimi
(Weinberg & Gould, 2018). Psichologiniai jgudZiai yra susije su sportiniu
darbingumu, nors jy panaudojimas tiek per varzybas, tiek per treniruotes skiriasi.
Mes savo darbe analizavome didelio meistriSkumo sportininkiy sportinj rengimasi
lemiancius veiksnius ir radome mokslininkus teigiant, kad individualiose sporto
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sakose elito ir ne elito atlety psichologiniai jgtidziai skiriasi (Katsikas, Argeitaki, &
Smirniotou, 2009). Graikijos elito lengvosios atletikos komandos nariai naudojo
daugiau psichologiniy jgiidziy nei ne elito lengvosios atletikos sportininkai. Jie
naudojosi Siais psichologiniais jgtidziais: tikslo nusistatymu, atsipalaidavimu,
aktyvinimu, jsivaizdavimu, emocine kontrole ir neigiamu mastymu (Katsikas,
Argeitaki, & Smirniotou, 2009).

Didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy bégikiy rengimosi etape dominuoja
motyvai. Mokslingje literatliroje jie skirstomi j dvi risis — viding ir iSoring
motyvacijg. Vidiné motyvacija — noras buati veiksmingam ir veikti dél pacios
veiklos. Tuomet sportuojantysis yra skatinamas vidinio pasididziavimo, kuris ir yra
uzvedantis variklis, skatinantis siekti geriausio rezultato net ir tuomet, kai niekas to
nevertina ar net nemato (Malinauskas, 2003). ISoriné motyvacija — iSorinio atlygio
siekis. Sig motyvacijos atmaing, prieSingai nei viding, lemia iSoriniai veiksniai,
tokie kaip atlygis uz pasiekta rezultata, garbés pripazinimas, visuomenés neigiamas
ar teigiamas pozitris, palaikymas ar nepalaikymas ir t.t. Akcentuojama, kad
didelio meistriskumo sportininkas turi treniruotis vedinas vidiniy motyvy, t. y. NOro
be atlygio gerinti rezultatus, ginti Salies garbe ir t. t. (Richard, 2009; Wilmore et al.,
2004). Taciau labai daznai sportuojama dél jvairiy premijy, atlygio. Tai rodo ir
miasy atlikto tyrimo rezultatai. PaaiSkéjo, jog dauguma pasaulio ir Europos
reitinguose dominuojanciy bei geriausios visy laiky Lietuvos didelio meistrisSkumo
trumpyjy nuotoliy bégikés labiau dziaugiasi skiriamomis premijomis, o ne garbe
atstovauti savo saliai, ar, nepaisant atlygio, noru gerinti rezultatus. Ong (2019)
nustaté, kad elito sportininkai gali baiti motyvuoti skirtingai, atsizvelgiant j jy lytj,
sporto Saka ir meistriskumg (Ong, 2019). Jis taip pat teigia, kad sportininkai vyrai
ir komandiniy sporto Saky atstovai gali biti labiau motyvuojami varzyby nei
moterys ir individualiy sporto Saky atstovai. Be to, rezultatai rodo, kad skirtingo
sportinio meistriSkumo sportininkai skiriasi motyvacija, susijusia su uzduotimis.
Didesnio meistriSkumo sportininky aukstesné ego orientacija (Dominguez-
Escribano, Ariza-Vargas, & Tabernero, 2017) nei Zemesnio meistriSkumo
sportininky. Mokslininkai padaré i§vada, kad sportininkai, besivarzantys aukstesnio
lygio varzybose, daznai sudaro kontraktus, pagal kuriuos apdovanojami pagal
sportinius rezultatus (Dominguez-Escribano et al., 2015), o tai skatina jy ego
orientacijg ir trukdo siekti uzduoties.

Mokslingje literatiroje teigiama, kad, ugdant didelio meistriSkumo
sportininkus, rengimo(si) proceso centre yra ir treneris, jo profesinis
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meistriSkumas,  kvalifikacija, specialios fiziologijos, sporto medicinos,
psichologijos, pedagogikos, biochemijos ir kity moksly Zinios (Wilmore & Costil,
1994). Pasak Mester ir kt. (2004) bei Miskinio (1998), trenerio ir sportininko
tarpusavio santykiai, pozilris ir motyvai sudaro asmenybés formavimo(si) ir
sportiniy rezultaty siekimo pagrinda (Mester et al., 2004). Todél tyrimo metu
nustatytas trenerio indélis (vaidmuo) didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy
bégikiy sportinio rengimosi procese. Rezultatai parodé, kad bégikés vertina tokias
trenerio asmenines savybes, kaip nuoSirdumas ir draugiskumas, jy nuomone,
motyvuodamas ir skatindamas treneris padeda siekti geresniy rezultaty, todél yra
laikomas neatsiejama sportinio rengimo proceso dalimi. Ir Lietuvos, ir uZsienio
mokslininky darbai (C6té et al., 1995; Dieffenbach et al., 2002; Nash & Collins,
2006; Karoblis ir kt., 2009; Santos et al., 2010) rodo labai platy trenerio gebéjimy
ir asmenybés savybiy, bitiny rengiant didelio meistriSkumo sportininkus, spektra.
Darbuose iSryskinti Sie reikalavimai treneriui: gerai suvokti sporto Sakos specifika
ir rengimo turinj, suprasti organizmo adaptacijos prie fiziniy kriiviy désningumus,
mokeéti greitai jvertinti sportininko biiseng, vykdyti fizinio krGvio apskaita,
analizuoti kriiviy apimties ir intensyvumo kaitg, atlikti sistemingg sportininky
fizinés biiklés kontrole, testavimo rezultatus sieti su treniruotés programa, gebéti
pazinti sportininka (Karoblis ir kt., 2002, 2009).

Didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy bégikés savo sportinio rengimo(si)
procese stokoja démesio svarbiam rengimosi komponentui — psichologiniam
rengimuisi. ISsiaiskinta, kad jy sportiniam rengimuisi, rezultaty gerinimui daugiau
rezultatus, garbé atstovauti savo Saliai). Taip pat jtakos tUri trenerio asmenybeé.
Treneris vertinamas ne tik kaip specialistas — iSskiriant jo asmenines savybes,
tokias kaip nuosirdumas, draugiskumas, motyvavimas, skatinimas, treneris yra
laikomas neatsiejama rengimo proceso dalimi.
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ISVADOS

1. Moterys geriausius asmeninius 100 m bégimo rezultatus pasiekia 24,69 +
3,27 mety. Geriausia Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégiké L. Grincikaité-Samuolé
geriausig savo $ios bégimo rungties rezultatg pasieké budama 25-eriy (11,19 sek.).
Pradedanciy savo sporting karjera Amerikos sprinteriy rezultatai buvo geriausi ir
dominavo iki 17 mety. Taciau véliau iki pat 35 mety lyderés buvo Kariby regiono
trumpyjy nuotoliy bégikés. Europos sprinteriy rezultatai beveik visose amziaus
grupése sieké vidutines reikSmes.

2. Ketveriy olimpiniy zaidyniy analizé¢ parodé reikSmingg 100 m bégimo ir
startinés reakcijos grei¢io rezultaty geréjima (p < 0,05). Norédamos patekti j 200 m
bégimo finalg, sportininkés turéty bégti vidutiniskai 10,96 + 0,03 sek., o norédamos
tapti rungties prizininkémis — 10,86 + 0,08 sek. Sprinterés 100 m bégimo
prizininkémis tampa btidamos 25,42 + 3,18 mety.

3. Lietuvos trumpyjy nuotoliy bégikés pralaimi Europos bei pasaulio
geriausioms sprinteréms maksimalaus bégimo greicio reikalaujancioje rungtyje —
40 m bégimo jsigreitéjus (11,99 proc.). Geriausia Lietuvos sprinteré L. Grin¢ikaité-
Samuolé §j skirtumg sumazina iki 4,05 proc. 100 m bégimo rungtyje atotrukis tarp
Europos ir pasaulio geriausiy trumpyjy nuotoliy bégikiy po truputj mazéja dél
pageréjusiy Europos sprinteriy maksimalaus bégimo grei¢io rezultaty.

4. Bégimo su pasunkinimu / palengvinimu metodas yra veiksmingiausias,
norint padidinti bégimo greit] ir startinj jsigreitéjima, nes Sis greitumo ugdymo
metodas reikSmingai pagerina zingsnio ilgio ir atramos trukmés rezultatus,
skirtingai nei bégant paprastai.

5. Didelio meistriskumo trumpyjy nuotoliy bégikés savo sportinio
rengimo(si) procese stokoja démesio svarbiam rengimosi komponentui —
psichologiniam rengimuisi. ISsiaiskinta, kad jy sportiniam rengimuisi, rezultaty
motyvai (noras gerinti rezultatus, garbé atstovauti savo $aliai). Taip pat jtakos turi
trenerio asmenybé. Treneris vertinamas ne tik kaip specialistas — iSskiriant jo
asmenines savybes, tokias kaip nuoSirdumas, draugiSkumas, motyvavimas,
skatinimas, treneris yra laikomas neatsiejama rengimo proceso dalimi.
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PRIEDAI

1 priedas

Ugdymo etapas universaliuoju metodu

EilNr. | Treniruotés priemone Dozavimas Intensyvumas 11 poilsis
1 Létas begimas 10 min_ 55D 120-130
Manksta 10 mun.
Létas begimas 10 min_ 55D 120-130
Sprnto tremruokhs 3x5 karty 80-90 proc. poilsts tarp seryyy 1k 5 mun. poilsio.
Greitéjimai Skartaix 30 m 60-70-80-90-95 proc. Per 3 min_ 5 min poilsio
Létas begimas 10 min. §SD 120-130
Max greitéjimai tempiant slide (5kg) su Jkartaix 50 m 100 proc. intensyvumas. Poilsis 5-7 min.
uZtempimu (3 k tempia slide +
3 k uztempia)
Létas bégimas 10 min. $SD 120-130
2 Létas begimas 10 min. $5D 120-130
Manksta 10 min_
Letas begimas 10 min. §5D 120-130
Sprinto treniruoklis 5x10 karty 100 proc. intensyvumu. Poilsis tarp serijy iki 5 min.
Tremrucklis $laumes dvigalviu raumenin 5 x 10karty
i - 60-70 proc. Intensyvumas
gﬁﬁﬁ?ﬁm Jxisk Mmmil 5 min Poilsis
Leétas bégimas 10 nun. 5SD 120-130
3 Poilsis- baseinas. pirtis
4 Leétas bégimas 10 mun. SSD 120-130
Manksta 10 min_
Létas bégimas 10 min. $SD 120-130
Sprinto treniruokhs 3x5 karty 80-90 proc. poilsis tarp serijy iki 5 min_ poilsio.
Greitéjimai Skartaix 30 m 60-70-80-90-95 proc. Per 3 min. 5 min poilsio.
Letas begimas 10 min. §5D 120-130
Max grertéjimar tempiant shide (Skg) su 3 kartaix 50 m 100 proc. intensyvumas. Poilsis 5-7 mun.
uZtempimu (3 k tempia slide +
3 k uitempia)
Létas begimas 10 min. 55D 120-130
5 Létas bégimas 10 min. $SD 120-130
Manksta 10 mun.
Létas bégimas 10 min. $SD 120-130
Sprinto treniruokhis 5x10 karty 100 proc. intensyvumu. Poilsis tarp seryjy iki 5 min.
Treniruoklis Slaunies dvigalviui raumeniug 5 x 10karty
Ejimas peda 3x5sek 60-70 proc. Intensyvumas
Suoliukai pedai 3IxSsek. Maksimaliai 5 min. Poilsis
Leétas begimas 10 min. $SD 120-130
6 Poilsis- baseinas, pirtis, masaZas
7 Poilsis
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8 Létas bégimas 10 min. $SD 120-130
Manksta 10 nun.
Létas begimas 10 mmn. §SD 120-130
Sprinto treniruoklis 3x5 karty 80-90 proc. poilsis tarp seriju iki 5 min_ poilsio.
Greitéjimai Skartaix 30 m 60-70-80-90-95 proc. Per 3 min. 5 min poilsio.
Létas bégimas 10 min_ §SD 120-130
Max greitéjimai tempiant shide (Skg) su 3 kartai x 50 m 100 proc. intensyvumas. Poilsis 5-7 min.
uZtempimu (3 k tempia shde +
3 k uZtempia)
Létas begimas 10 min. §SD 120-130
9 Leétas begimas 10 min. S8D 120-130
Manksta 10 min.
Létas begimas 10 min. §SD 120-130
Sprinto treniruoklis 5x10 karty 100 proc. mtensyvumu. Poilsis tarp serijy iki 5 min.
Treniruoklis Slaunies dvigalviui raumeniui 5 x 10karty
Ejimas péda 3x 5sek. 60-70 proc. Intensyvumas
Suoliukai pédai 3xSsek. Maksimaliai 5 nun. Poilsis
Létas bégimas 10 min. §SD 120-130
10 Poilsis- basemas. pirtis
11 Leétas begimas 10 min. §SD 120-130
Manksta 10 min_
Leétas bégimas 10 min_ §sSD 120-130
Sprmto treniruoklis 3x5 karty 80-90 proc. potlsis tarp seryy 1k1 5 nun_ poilsio.
Greitéjimai Skartaix 30 m 60-70-80-90-95 proc. Per 3 min. 5 min poilsio.
Létas begimas 10 min. §SD 120-130
Max greitéjimai tempiant slide (Skg) su 3 kartai x 50 m 100 proc. intensyvumas. Poilsis 5-7 min.
uztempimu (3 k tempia shde +
3 k uztempia)
Létas begimas 10 min. 55D 120-130
12 Létas bégimas 10 min_ SSD 120-130
Manksta 10 nun.
Létas begimas 10 min. §SD 120-130
Sprinto treniruoklis 1 x 2 kartus 100 proc. mtensyvumu. Svoris 90 proc. nuo max. Poilsis
Treniruoklis Slauntes dvigalvini raumeniui 1 x 2 kartus tarp seriju iki 5 min_ poilsio
Letas begimas 10 mun. 3SD 120-130
13 Kontrolinés varzybos - testavimas 6x30 m Paprastai / su slide / su slide ir guma
14 Potlsis
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2 priedas

1§ dalies struktiiruoto interviu klausimai didelio meistriSkumo
trumpyjy nuotoliy bégikams

Kokie yra Jisy, kaip didelio meistriSkumo trumpuyju nuotoliu bégiko,
rengimo(si) tikslai?

Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:

Kokie yra sportinés veiklos tikslai (pvz., artimiausi, ilgalaikiai)?

Kokie yra akademinés (mokymosi ar studijy) veiklos tikslai?

Kokie yra bendrieji asmeninés karjeros siekiai?

Koks yra Jisy, kaip didelio meistriSkumo trumpyju nuotoliy bégiko,
rengimo(si) turinys?

Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:

Kokiems rengimo(si) elementams teikiamas pirmumas?

Kaip parenkamos ir kaip pateikiamos uzduotys (pvz., ar atsizvelgiama j gebéjimus,
pastangas)?

Kaip ir kokie nustatomi reikalavimai, kaip wvertinamas rengimo(si) turinio
jsisavinimas?

Kaip Jusy treneris rengia (augina) Jus kaip lyderj— didelio meistriSkumo
trumpuyju nuotoliy bégika?

Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:

Kaip instruktuoja, aiskina?

Kaip bendrauja?

Kaip vertinate jo teikiamg paramg ar pagalbg?

Kokie Jiisy, kaip didelio meistriSkumo trumpuyjuy nuotoliy bégiko, rengimo(si)
(edukacinés) sistemos stiprieji poZymiai?

Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:

Kokios kompetencijos yra ugdomos?

Kokios naujoviskos ar patrauklios ugdymo(si) formos pasitelkiamos?

Kaip treniruotés (pratybos) leidzia pastebéti savo asmenines savybes, jas vertinti ir
tobulinti?

Kokie Jiisy, kaip didelio meistriSkumo trumpuyju nuotoliy bégiko, rengimo(si)
(edukacinés) sistemos silpnieji poZymiai?

Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:

Kokius sportinio rengimo(si) organizacinius trikumus galétuméte jvardyti (pvz.,
treniruociy (pratyby) aplinkos tritkumai, laiko stoka, per didelis fizinis kriwvis ar kt.)?
Kokios nepatrauklios rengimo(si) formos pasitelkiamos?

Kaip treniruotés (pratybos) leidzia pastebéti savo sportinés veiklos trilkumus, juos
jvertinti ir Salinti (pvz., iniciatyvumo, jsijautimo, motyvacijos stoka)?
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Kokie Jusy, kaip didelio meistriSkumo trumpuyjuy nuotoliy bégiko, rengimo(si)
motyvai?

Papildomy (ivadiniy) klausimy grupé:

Kokie Jisy, kaip didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiko, rengimo(si)
(edukacinés) sistemos patrauklumo motyvai?

Kokie Jisy, kaip didelio meistriSkumo trumpyjy nuotoliy bégiko, sportinés veiklos

......

Kuo yra reikSminga Jiusy, kaip didelio meistriSkumo trumpuyjy nuotoliy
bégiko, rengimo(si) (edukaciné, praktiné) patirtis?

Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:

Kokie jgyti sportiniai gebéjimai?

Kokia jgyta gyvenimiska patirtis stovykly, treniruo¢iy, rungtyniy metu?

Koks yra Jisy, kaip didelio meistriSkumo trumpuyju nuotoliy bégiko,
pasitenkinimas sportinio rengimo(si) sistema?

Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:

Koks yra pelnytas pripazinimas (laiméjimai placiaja prasme)?

Kaip vertinami pasiekti sportinés veiklos rezultatai?

Kokia yra sportinés karjeros kaina?
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