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SANTRAUKA

Raktiniai Zodziai: vaikai, avalyné, bégimas.

Aktualumas. Kaip sportiniy bateliy ir startuky avéjimas bei buvimas basomis veikia vaiky
bégimo rezultata bei zingsnio parametrus

Tikslas: Ivertinti vaiky bégimo ypatumus skirtingomis saglygomis.

UZzdaviniai:

1. Nustatyti vaiky bégimo i§ starto ypatumus, kai bégama skirtingomis sglygomis.

2. Nustatyti vaiky bégimo jsigreitéjus ypatumus, kai bégama skirtingomis sglygomis.

3. Palyginti vaiky bégimo kinematiniy charakteristiky ypatumus, bégant skirtingomis
salygomis.

Tyrimo objektas — pradinio rengimo trumpyjy nuotoliy bégiky vaiky (9-13 mety) bégimo
zingsnio parametrai.

Tiriamieji - pradinio rengimo trumpyjy nuotoliy bégikai vaikai (V) (n =13; amziaus
vidurkis 11 +1 m).

Tyrimo metodai. Darbe buvo taikyti tokie tyrimo metodai:

1) 5 metry bégimas i$ vietos su sportbaciais, basomis, startukais.

2) 5 metry bégimas jsigreitéjus su sportbaciais, basomis, startukais.

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo atliktas 6

ISvados:

1. Bégant 5 m i§ starto vyresni vaikai greiiau béga su startukais, o jy kinematiniai
parametrai kinta nevienodai, priklausomai nuo bégimo sglygy. Jaunesni vaikai dél
geresnio zingsniy daznio i§ starto grei¢iau béga basomis, nei su bateliais ar su
startukais.

2. Bégant 5 m jsigreitéjus vyresni vaikai greiiau béga su startukais, taciau geriausi
atramos ir Zingsnio ilgio rezultatai buvo pasiekti bégant basomis, o Zingsnio daznis —
su kedais. Jaunesni vaikai taip pat jsigreitéjus greiCiausiai bégo apsiave startukus,
nors rezultaty skirtumas tarp skirtingy salygy buvo labai nezymus.

3. Vyresniy vaiky bégimo kinematinés charakteristikos bégant tiek i§ starto, tiek
Jsigreitéjus labiausiai skiriasi kai bégama su kedais ar basomis. Jaunesniy vaiky

didziausi skirtumai atsiranda kai lyginami bégimai basomis ir su startukais.



IVADAS

Vaikysté yra labiausiai fiziSkai aktyvus Zmogaus vystymosi etapas. Vaikai meégsta zaisti
zaidimus ir dalyvauti fizinio aktyvumo bei sporto srityse, ir jie tikrai mégsta konkuruoti.
Siuolaikinéje visuomengéje sportas tapo gyvenimo bidu. Kaip treneriai ir tévai, turime nepamiriti,
kad neformalios treniruotés ir pasirengimas sportui prasideda ankstyvoje vaikystéje, kai vaikus
reikia skatinti bégioti, Sokinéti, zaisti su kamuoliais ir mégautis visais zaidimais aiksteléje ir uz jos
riby. Daugel; mety galima sutelkti démesj ] tam tikrg sporto Saka ar fizing¢ veikla. Taciau svarbu
nepamirsti, kad vaikai vystosi skirtingais tempais. Vaiky kauly, raumeny, organy ir nervy sistemos
augimo tempai skiriasi nuo etapo iki etapo, o Sie pokyciai diktuoja vaiko fiziologinius ir na§umo
geb¢jimus. Tévai ir treneriai iesko geriausiy mokymo programy, skirty padidinti vaiky sportinj
potencialg. (Bompa, T., & Carrera, M., 2015).

Antropometrinés ir motorinés savybés, kurios pirmauja tarp igiidziy kriterijy, yra laikomos
prielaidomis sugebéjimy pripazinimui. ISankstinis savybiy nustatymas ir jy vykdymas yra svarbus
didelio efektyvumo potencialui. Sportininkams yra svarbus antropometriniy charakteristiky
nustatymas. Taip pat svarbu stebéti motoriniy charakteristiky pokycius pagal amziy ir lytj, kad buty
galima nustatyti, kokia treniruo¢iy programa turéty biiti naudojama jgtidziams lavinti (Deliceoglu,
2013; Ceylan,2014).

Tévai, sveikatos prieziliros specialistai ir baty gamintojai mano, kad vaikiSki batai netrukdo
normalioms kojy funkcijoms ar motorikos vystymuisi. Nors jau seniai manoma, kad blogai
suprojektuoti ir pritaikyti batai prisideda prie pediatrinés pédos ir kojy deformacijos, empiriniai
jrodymai apie konkrety baty poveikj yra dviprasmiski. Pavyzdziui, skerspjivio tyrimai rodo, kad
vaikai, kurie dazniausiai dévi batus, turi zemesn;j vidurinj i8ilginj skliautg nei vaikai, kurie paprastai
vaiksc¢ioja basomis (Wegener, 2011).

Vienas i§ veiksniy, lemianciy atremties trukme, yra sportiniai bateliai. Atrenkant vaikus,
treneriai daZniausiai testuoja juos avincius tokia avalyne, kuri yra daug sunkesné nei geriausiy
pasaulio firmy gaminami sportiniai bégimo bateliai. Todél ne visi vaikai gali parodyti puikius
bégimo zingsnio parametrus, nes atremties trukmé ir judesiy daznis priklauso nuo atliekamo judesio
bei atremties trukmés greiCiy, o $ie nuo iSorinio pasiprieSinimo dydzio. Kuo didesnis iSorinis
pasiprieSinimas, tuo judesio greitis ir atremties trukmé létesné (Wilmore, 1994).

Darbas yra aktualus, kadangi kiekvienam lengvosios atletikos treneriui yra svarbu Zinoti,
kaip sportiniy bateliy ir startuky avéjimas bei buvimas basomis veikia vaiky bégimo rezultatg bei
Zingsnio parametrus.

Tikslas: Jvertinti vaiky bégimo ypatumus skirtingomis sglygomis.



UZdaviniai:

1. Nustatyti vaiky bégimo i§ starto ypatumus, kai bégama skirtingomis saglygomis.

2. Nustatyti vaiky bégimo jsigreitéjus ypatumus, kai bégama skirtingomis sglygomis.

3. Palyginti vaiky bégimo kinematiniy charakteristiky ypatumus, bégant skirtingomis
salygomis.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Trumpieji bégimo nuotoliai

Trumpuyju nuotoliy bégimas yra fizinis pratimas, kurio turinj sudaro cikliniai —
pasikartojantys atsispyrimo nuo atramos ir skrydzio ore — judesiai.

Lengvojoje atletikoje trumpyjy nuotoliy bégimas apima bégimo rungtis ik 400 m imtinai.

ISskirtiné trumpyjy nuotoliy motorinis pozymis yra maksimaliai intensyvi viso organizmo,
ypac nervy ir raumeny sistemy, veika, trunkanti nuo 0,1 iki 40-50 s. Dél tokios veiklos pasiekiamas
didziausias bégimo greitis, kuris daro didel¢ itaka ne tik trumpyjy nuotoliy bégimo rung¢iy, bet ir
lengvosios atletikos Suoliy, barjerinio bégimo rungciy, estafetinio bégimo 4x100 m, 4x400 m
varzyby rezultatams. Momentinis atskiry judesiy greitis turi svarbig reikm¢ ir metimy rezultatams.
Didelis bégimo greitis daznai lemia atskiry judesiy ir veiksmy greitis turi didelg jtaka ir kity sporto
Saky (zaidimy, dvikovos sporto Saky) sportiniams rezultatams.

Taigi Zinios apie trumpyjy nuotoliy bégima ir paZangiausias bégimo grei¢io ugdymo
technologijas aktualios Siuolaikinei sporto treniruotés teorijai ir praktikai (Stanislovaitis, 2006).

Jégos greituma sudaro 30% greitumas ir 70% jéga. Raumens susitraukimo greitis ar jéga
gali padidéti ne tik dél raumeniniy, bet ir dé¢l centriniy nerviniy veiksniy, tai yra dél motoriniy
vienety impulsavimo, mobilizavimo, sinchronizavimo ir raumeny tarpusavio koordinacijos
pageréjimo (Stanislovaitis, 2010).

Greitumas laikomas zmogaus gebéjimu atlikti judesius ir veiksmus tam tikromis sglygomis
per kuo trumpesn;j laikg (Karoblis, 2003). Sporto srityje greitumas pasireiskia jvairiomis formomis:
jégos greitumu, iStvermés greitumu, greitumo jéga ir pan. (Komi, 1992). Kultivuojant daugelj
sporto Saky svarbiausia veikla atlickama bégant. DidZiausig galimg iSugdyti bégimo greitj lemia tiek
zingsniy ilgis, tiek jy daZnis (Stanislovaitis ir kt., 2006), tad daugelis bégiky bando rasti sau
optimaly zingsniy ilgio ir daznio santykj (Donati, 1995). Be to, per daug iSugdyta raumeny jéga ar
iStvermé sulétina maksimalyjj raumeny susitraukimo ir atsipalaidavimo greitj, kartu ir Zingsniy
daznj (Widrick et al., 2002), (Baltusnikas, 2010).

Greitumas yra vienas i§ svarbiausiy savybiy, reikalingy tobuléti sporte. Daugelis sporto
specialisty mano, kad sprinteriais neiSugdoma, jais jau gimstama, nes greitis priklauso nuo
sportininko raumeny tipo kompozicijos. Nepriklausomai nuo genetiniy savybiy, greitj sportininkai
gali iSvystyti treniruodamiesi. Net sportininkai, neturintys nattraliy talenty su greiciu susijusiose
veiklose, gali jrodyti savo greitj. Jauniems sportininkams svarbu pabrézti grei¢io svarbg vaikystés
laikotarpyje. Bégimo greitis, reakcijos laikas ir greitas kojy darbas nuolat auga nuo penkeriy mety
iki brandos (Bompa, 2015).



Greitumo lavinimo metu labiau pakinta sarkoplazminio tinklo (retikulumo) apimtis,
fermento miozino ATF-azés aktyvumas, baltymo parvalbumino kiekis, todél padidéja raumens
susitraukimo galingumas, greitis, atsipalaidavimo greitis, o maksimalioji raumens susitraukimo jéga
nepakinta. Raumens adaptacija prie sunkaus fizinio darbo priklauso nuo raumens susitraukimo tipo
bei ilgio (Stanislovaitis, 2010).

Yra biitina skirti greituma ir greitj. Greitumas — tai fiziné ypatyb¢, o greitis yra tos ypatybés
Kiekybiné iSraiska, matuojama nueitu keliu per laiko vieneta (m/s) (Stanislovaitis ir kt., 2006).
Greitumo fizinés ypatybés pasireiskia elementaria ir kompleksine forma. Elementarig greitumo
forma sudaro 4 dalys: slaptasis paprasto (gebéjimas greitai reaguoti | signalg) ir sudétingo judesio
reakcijos laikas (geb¢jimas greitai pradéti judesj), judesiy daznumas (gebéjimas atlikti judesius
maksimaliu tempu) ir vienetinis vietinio judesio greitis (Vainoras ir kt, 2008).

Psichomotorine reakcija vadinamas laiko tarpas nuo receptoriaus padirginimo iki raumens
susitraukimo pradzios. Psichomotorinés reakcijos greitis ypa¢ svarbus bégant trumpuosius
nuotolius. Trumpyjy nuotoliy bégikui svarbi yra reakcija | starto teiséjo Suvj. Reakcijos greitis itin
reikSmingas judesio pradzioje. Gero sprinterio latentinio laikotarpio trukmé 0,06-0,10 s. Tiek
sugaiStama sudétingoms vidinéms nervinéms reakcijoms. Laikas, per kurj nuo regimojo ar klausos
signalo impulsas nueina j centring nervy sistema, o i§ ten aprobuotas grizta j raumenis ir Sie pradeda
veikti, rodo latentinio laikotarpio trukme (ITnmatonos, 2004).

Judesiy daZnumas priklauso nuo centrinés nervy sistemos paslankumo, motoriniy centry
gebéjimo greitai pereiti i§ dirginimo | slopinima, ir atvirk$¢iai. Judesiy daznumas didinamas
pratimais, kuriuos darant judesiai atlieckami maksimalia sparta, maza ar didele jéga. Tyrimais
nustatyta, kad 10 mety vaiky kojy judesiy daznumas toks pats kaip ir suaugusiyjy: mazdaug 260
zingsniy per minute berniuky ir 240 — mergaiciy. Kvalifikuoti sprinteriai per minute atlieka tik
keliolika zingsniy daugiau uz vaikus. Vadinasi, zingsnio judesio sparta yra labai pastovus dydis
nuo pat vaikystés ir kaip gero bégimo svarbiausias komponentas tik Siek tiek tobuléja
treniruojantis. Zingsnio daZnis priklauso nuo pédos kontakto su Zeme per laiko vieneta. Zingsnio
ilgis ir daznis tiesiogiai susij¢ su bégimo greiciu. Bégimo greitis padidéja, jei atletas gali atlikti ilgg
zingsnj ir iSlaikyti Zingsnio daznj, ir atvirkSciai. Per ilgas zZingsnis létina bégimo greit] ir keicia
judesiy strukttiirg. Kai péda paliecia Zem¢ bendrojo kiino masés centro priekyje, poveikio jéga
nukreipiama atgal j bégika ir $is veiksmas létina bégimo greitj. Elito bégikai, kurie turi tinkamiausig
zingsnio ilgj, stengiasi padidinti Zingsniy daznj, kad pagerinty bégimo greitj. Daugelis bégiky bando
rasti tinkamiausig ry$j tarp zingsnio ilgio ir Zingsniy daznio (Donati, 1995).

Vaiky galvos smegeny zieveés nerviniai procesai paslankesni, tad fiziologiskai pagristas tas

faktas, kad judesiy daznumo prieaugis didziausias 9-13 mety amziuje (Stanislovaitis, 2008)



Jéga apibréziama kaip jveikti iSorinj pasiprieSinimg. Stiprumas sustiprina daugelio sportiniy
lgtdziy atlikimg ir vykdyma. Visi jgtidziai, kuriuos sportininkai turi atlikti prie§ atsparuma, naudos
i§ tobul¢jimo. Raumeny jéga — tai raumens sugebéjimas savo susitraukimo (sutrumpéjimo)
pastangomis nugaléti iSorés jégas ar joms pasiprieSinti. Vaiko ar paauglio jéga daugiausia lemia tai,
kokig raumeny mase jis turi ir koks tos masés darbingumas (treniruotumas). Pagal tai gali biiti
matuojama, kiek asmuo gali pakelti, pastumti, traukti ar atlikti kita veiksma. visu pajégumu (Allen,
Jakckson et al., 2004). Pagal darbo pobiidj jéga, kaip fiziné Zzmogaus ypatyb¢, skirstoma j stating ir
dinaming. Statiné jéga — kai raumuo ar raumenys jsitempia, bet jy ilgis nekinta. Gali pasikeisti tik jy
jtempimo laipsnis kriivio metu. Dinaminé jéga — toks raumens ar raumeny darbas, kai jie
susitraukdami sutrumpéja (koncentriné jéga) arba ilgéja (ekscentriné jéga). Jéga gali pasireiksti
trejopai: kaip maksimalioji jéga, greitumo (staigioji) jéga ir iStvermés jéga. Maksimalioji jéga — tai
raumens (ar raumeny grupés) susitraukimas jveikiant maksimaly pasiprieSinimg. Greitumo
(staigioji) jéga — tai raumens (ar raumeny grupés) labai greitas ir stiprus susitraukimas jveikiant
didelj pasiprieSinimg. IStvermés jéga — tai ilgalaikis raumens (raumeny) darbas didelémis
(maksimaliomis) pastangomis. Raumeny jéga lemia daug jvairiy veiksniy:

1. Atitinkamo raumens storis ir raumens ilgis (t. y. asmens Gigis).

2. Raumens kompozicija — santykis tarp létai ir greitai susitraukianéiy raumeniniy skaiduly.
3. Biomechaninés salygos — skaiduly iSsidéstymas, raumens sausgysliy prisitvirtinimo prie kaulo
vietoje.

4. Vidiné raumeny koordinacija — tai nerviniy impulsy, siuniamy j raumenj, skaicius ir
daznio reguliavimas, jy siuntimas laiku — tai reikiamo kiekio motoriniy vienety jtraukimas j veikla.

5. Tarpraumenin¢ koordinacija — vieng veiksmg atliekanciy raumeny grupiy 45 tarpusavio
veiklos tvarkymas, darant jvairius judesius.

6. IScentriniais nervais i§ smegeny zZieves motorinés dalies ateinan¢iy impulsy stiprumas ir
daznis.

7. Raumens tampriosios savybés bei tempimo refleksas.

8. Idétos asmens pastangos.

9. Emociné asmens biikleé.

10. Paveldimumas.

11. Nervy sistemos biiklé.

12. Endokrininés sistemos funkcija bei hormony lygis ir kt. (Komi, 1986; Enoka, 1988;
Bandy et al., 1990; Deschenes et al., 1994; Kuh et al., 2002, De Ste Croix, 2007; Barr et al., 2010 ir
kt.) (Zumeras, 2012).

Pastaraisiais metais paaugliy ir ypa¢ vaiky jégos treniravimas ir jo efektyvumas, galimai

neigiamy individualaus vystymosi ir saugumo padariniy aptarin€jimai placiai vyko vieSumoje ir



tarp mokslininky. Dar pries 1020 mety tarp mokslininky vyko astri diskusija apie tai, kad jéga
lavinan€ios treniruotés vaikystés ir paauglystés amziuje teikia tik minimalia nauda dél
nepakankamo androgeny kiekio jy organizme. T. y. buvo manoma, kad jégos padidé¢jimas po jégos
treniruoCiy, ypacC prepubertetiniame vaiky raidos periodu, jvyksta daugiausia dél nerviniy-
raumeniniy procesy adaptacijos (Siy procesy aktyvacijos ir struktiiry koordinacijos) ir tiktai
minimaliai dél raumens hipertrofijos (Falk, Eliakim, 2003). Taciau gausiis moksliniai tyrimai
(Weltman et al., 1986; Faigenbaum, 2000; Guy, Micheli, 2001; De Ste Croix et al., 2002; De Ste
Croix, 2007 ir kt.) (Zumeras, 2012) teigia, kad vaikai ir paaugliai gali smarkiai pagerinti savo jégos
rodiklius, net jei jy lytiniy hormony lygis yra gana Zemas. Potenciali vaiky (ir paaugliy) jégos
treniravimo nauda apima gerokai daugiau nei vien raumeny jégos ir fizinio pajégumo padidéjima,

bet ir jvairius kitus teigiamus pokycius.

1.2. Vaiky treniravimo ypatumai

Sporto mokslininkai ir treneriai tvirtina, kad sportininkai, kurie vaikystéje ir paauglystéje
dirbo pagal organizuotas ir sistemingas programas - pasiekia geriausius rezultatus. Nekantriis
treneriai, kurie spaudzia vaikus greitai pasiekti gery rezultaty, paprastai susimauna, nes sportininkai
meta sportg dar prie§ pasiekiant sportinj brendimg. Naudodamiesi teisingais mokymo principais ir
padalije vaiky ir jaunuoliy mokyma ] sistemingus vystymosi etapus su aiSkiai apibréztais tikslais,

treneriai ir tévai greiciausiai iSaugins sveikus ir pajégius sportininkus (Bompa, 2015).

1.2.1. Issivystymas

Zmogaus organizmo Vystymasis vyksta nevienodai. Kiekvienas raidos etapas turi jam
biidingy morfologiniy ir fiziologiniy pakitimy. Paauglystés laikotarpiui biidinga:

1) zymis augimo tempai, kiino masés, kriitinés apimties padid¢jimas;

2) dinamometriniy ir kity antropometriniy rodikliy padidéjimas.

Berniukams rysSkiis augimo tempai pastebimi jau nuo 13—15 mety ir siekia apie 8-10 cm per
metus, kai paprastai iki tol paaugama 2—3 c¢cm. Pubertatinio laikotarpio metu svoris padidéja 3-5 kg
per metus. Pats greiCiausias svorio did¢jimas pastebimas ne anks¢iau 6—8 ménesiy po maksimalaus
figio. Sio periodo metu labai aiskiai matomi kai kuriy kiino daliy pakitimai. Paaugliai kuriam laikui
tampa ilgarankiais, ilgakojais. Ranky ir kojy vystymasis taip pat vyksta netolygiai. Greiciausiai
pradeda augti péda, véliau klubai, o plaStakos ilgéjimas aplenkia net 6—8 ménesiais peciy plocio
didéjima. Vaiky grupés ir atskiro vaiko augimo tempai netapatiis. Lytinio brendimo laikotarpiu

skirtumas tarp atskiry vaiky fizinio vystymosi procesy intensyvumo gali sudaryti 4-5 metus.



Paaugliy jégos, greitumo ir iStvermés rusiy iSsivystymo lygis priklauso ne tiek nuo faktinio
amziaus, kiek nuo jo individualaus augimo ir brendimo tempy, t. y. biologinio amziaus. Jaunieji
sportininkai, fizinio vystymosi ir lytinio brendimo tempais pralenkiantys savo bendraamzius,
dazniausiai pasizymi aukStesniu fiziniy ypatybiy iSsivystymo lygiu bei didesniu aerobiniu
darbingumu.

Kritiniai periodai — tai tokia ribotos trukmés fazé, kuriai btdingas didZiausias atskiry
organizmo sistemy ir funkcijy jautrumas vieniems ar kitiems aplinkos veiksniams. Sporto
pedagogika daug démesio skiria kritiniams atskiry fiziniy ypatybiy vystymosi periodams.
Dabartiniu metu yra nustatyta, kad jaunesniame mokykliniame amziuje (tarp 7 ir 8, ir tarp 11 ir
12 mety) itin intensyviai lavéja visos pagrindinés fizinés ypatybés. Mokykliniame amziuje,
sulaukus mazdaug 12—13 mety, paaugliai gali daryti judesius taip pat vikriai, koordinuotai ir tiksliai
kaip suauge zmoneés (Radziukynas, 2005).

Labai ryskiis vaiky judéjimo pakitimai yra susije su lytinio brendimo laikotarpiu. Berniukai
Iytiskai subresta 13—15 mety. Siame amZiuje pastebimas ryskus augimo Suolis. Be to, atskiros
sistemos ir organai vystosi netolygiai. Greitai didéja tigis, po 3 ménesiy smarkiai padidéja raumeny
masé, dar po 3 ménesiy — kiino masé.

14-15 mety greitai ilgéja galiiniy kaulai, todél raumeny skaidulos, nespédamos vystytis
kartu, i§sitempia ir praranda savo elastinguma, labai sumaZzéja raumeny sugebéjimas atsipalaiduoti.
14-18 mety paaugliams sgnariy paslankumas nedidéja, todél svarbi fizinio rengimo salyga —
pratimy amplitudés didinimas. Labai rySkus raumeny masés padid¢jimas vyksta 11-14 mety
periodu. 12-16 mety laikotarpiu sparciai vystosi paaugliy fizinés ypatybés. 14—16 mety paaugliy
kiino proporcijos priartéja prie suaugusiyjy kiino proporcijy.

Paauglystés ir jaunystés laikotarpiu stipriai padidéja raumeny masé ir su- daro 32,6 proc.
kiino svorio. Fiziniy ypatybiy natiiralus vystymasis yra spar- tus 12—-15 mety tarpsnyje. Jéga
maksimaliai auga 14-15 mety. 12—-13 mety vaikai geriau jsisavina sudétingus judesius nei 14—
15 mety paaugliai. Geriausia sudétinga koordinacija yra 13 mety vaiky. Didziausig iStverme
statiniam darbui turi 10-14 m. vaikai. Vyresniy nei 15 mety paaugliy iStvermé didéja tik
treniruojantis. 14-15 mety laikotarpiu visiskai i$sivysto atskiro judesio greitis, koordinacija, laiko,
ritmo, tempo pajautimas. Siame amZiuje sudétingi judesiai i¥mokstami sunkiau. Vaikams augant,
keiciasi ir funkcinés jy organizmo galimybés, kurios veikia ir fiziniy ypatybiy vystymasi. 13-14
mety mergaiciy greitumo jégos augimo tempai pasiekia maksimuma, o po to stabilizuojasi ir
nesitreniruojant nedidéja. 15 mety paauglio statiné jéga siekia 90-100 kg. Geriausi greitumo jégos
rodikliai yra pasiekiami 12-14 mety (50-55proc.), 14-16 mety laikotarpiu — 55-58 proc.
(Gailitiniené, Kontvainas, 1994; Kemeryte, 2005).



Vaiky raumeny sandara, taip pat ir dydis bei funkcinés savybés rySkiai skiraisi nuo
suaugusio zmogaus raumeny. Vaiko raumeniniame audinyje randama daugiau vandens nei pas
suaugusiu tac¢iau maziau baltymy. Vaiky raumeninés skaidulos plonesnés ir elastingesnés. Kuo
vaikas yra mazesnis tuo vaiko raumeny masé yra mazesné. Vaiky raumeninés skaidulos plonesnés ir
elastingesnés. Kuo vaikas yra mazesnis tuo vaiko raumeny mas¢ yra mazesné. Vaikams raumenys
stipréja zaidziant jvairius zaidimus. Taikant bet kokius fizinius pratimus vaiky raumeny sistema
vystosi harmoningai. Raumeny sistemos geré¢jimas glaudziai susijes su nervy sistemos vystymusi.
Augant raumenims ir nervy sistemos motoriniam skyriui, tobul¢ja judesiy koordinacija, kuriai
vystantis judesiai tampa sudétingesni, bei tikslesni. Taikant sistemingas treniruotes vaikui, kuriy
metu atlieckamos ilgai trunkancios pozos, reikia stengtis, kad raumenys nepavargty. Pagrindiné
greito vaiky nuovargio priezastis yra centriné nervy sistema, kuri yra silpniau i$sivyscéiusi ir
jautresné, o nerviniai centrai greiCiau pavargsta. Vaikai turi greitesn¢ medziagy apykaita, todel
raumenys geriau apripinami jvairiomis medziagomis, o medziagy apykaitos produktai yra grei¢iau
pasalinami. Dél Sios priezasties vaiky raumeny nuovargis praeina grei¢iau. Taciau vaikai pavargsta
dazniau, todél jy poilsiui reikia daugiau laiko. Atsizvelgiant | tai vaiky uzsiémimai (fizinis
lavinimas, zaidimai) turi bati trumpesni ir su daZznesnémis pertraukomis (Blauzdys, 2001; Senkuté,
Radzitnas, 2012).

Ikimokykliniame ir prieSmokykliniame amziuje fiziniy geb¢jimy raida priklauso nuo
sensityviniy periody. Kai tam tikri fiziniai gebéjimai ypa¢ reikSmingai formuojasi ir kinta
(Potelitinien¢, 2012).

Brestant motorikai geréja vaiky greitumas, tikslumas, koordinacija bei iStverme, didéja jéga.
Ypac sustipré¢ja gebéjimas greitai priimti sprendimus, o tai labai reikalinga atliekant sudétingos
koordinacijos judesius. Motorikos brendimo seka: nuo galvos kojy link (pirmiausia vaikas iSmoksta
8 kamuol] mesti, o tik véliau spirti), nuo centro periferijos link tolimesniy periferijos tasky
(pirmiausia subresta raumenys, esantys arciau kiino aSies ir centro, nei galiniy raumenys), nuo

visumos prie dalies (pimiau bresta visumos judesiai, nei atskiros jy dalys) (Skurvydas ir kt., 2010).

1.2.2. Vaiky treniravimo ypatumai

Taciau svarbu nepamirsti, kad vaikai vystosi skirtingais tempais. Vaiky kauly, raumeny,
organy ir nervy sistemos augimo tempai skiriasi nuo stadijos iki stadijos, o Sie poky¢iai diktuoja
vaiko fiziologinius ir funkcinius pajégumus. Stai kodél mokymo programoje turi biiti atsizvelgiama
1 individualius skirtumus ir mokymo potencialg. Netgi komandiniame sporte, pavyzdziui, 14 mety
vaiky grupéje zaidéjy skirtumai gali biiti tokie dideli, kad kai kurie gali turéti sportinj potenciala,
lyg biity 16 mety amziaus (anksti besivystantys), o kiti turi fizines galimybes lyg buty 12 mety



amziaus (velai besivystantys). Nepaisant tokiy dideliy skirtumy gali nutikti taip, kad anksti
besivystantys gali likti nepilnai iStreniruoti, o vélai besivystantys - pertreniruoti.

Viena i§ organizuoty zaidimy naudy yra ta, kad sportininkai gali patogiai vystytis savo
tempu pagal savo fiziologines tendencijas. Misy patirtis rodo, kad tévai ir treneriai greitai perkelia
savo vaikus ] aukStesnj zaidimo lygj. Tai nestebina, nes visi tévai nori suteikti savo vaikam
geriausias galimybes ir i$Sukius, kad jie buity geriausi. Taciau kartais pernelyg greitai perkélus
vaikus ] auksStesne lyga arba varzybas, tai gali sukelti kinui stresa, tai pat sukurti nesaugumo ir
izoliacijos jausmg, baime¢. Niekam nepatinka jaustis maza zuvele dideléje juroje. Mégéjy lygos
sportas, ribojantis sportininkams patiriamg stresa, prioritetiniu tikslu laiko malonumg Zaisti, kuris
suteikty galimybe tobulinti jgidzius, psichinj i$silavinima, ir fizing biiklg. Kartais Zengtas zingsnis
atgal, ugdymas ir palaikanti aplinka yra geriausias planas udyti gerg sportininkg ir sveikg individa
(Bompa, 2015).

Jaunojo sprinterio gyvenimo biidas, sportavimo trukmé ir geb¢jimas iSmokti atlikti judesius
yra svarbiausias veiksnys. Todél jvairaus amziaus trumpyjy nuotoliy bégikams ugdant judesius
reikalinga parinkti treniravimo metodika, pagal jy gebéjimy lygj kuris apibréziamas amziaus
aspektu, atlikti specialius pratimus artimus savo rungéiai. Sporto S$akos judesiy specifika
suformuojama ugdant sportininko fizinius gebéjimus ir jtakojant sportininko fiziologinius
veiksnius. Ne isimtis ir trumpyjy nuotoliy bégimas (Prus&Szopa, 1999).

W. Starosciak (2000) atlikes savo tyrimus teigia, kad sportininko fizinés savybés yra
geriausiai iSugdomas ankstyvuosiuose sportininko brendimo metuose, tai yra 10 — 11 metuose.
Tolimesné sportininko fiziniy savybiy ugdymo eiga kaip teigia autorius yra regresine.

Lengvosios atletikos pradinio rengimo etape sportinés atrankos metodika turi padéti vaikui
tinkamai pasirinkti sporto Sakg. Daug jtakos turi amzius, kada vaikas pradeda sportuoti. Prie$
atliekant pirmine vaiky atranka (i sporto mokykla), reikéty surengti ne maziau kaip 30 pratyby
mokymo kursg. Vaikai ne tik jgyty reikiamus judé¢jimo jguidZius, bet biity galima jvertinti jy
perspektyvuma.

Atliekant pradinj vaiky perspektyvumo jvertinimg, biitina jvertinti savybes ir gebéjimus,
kurie turi reikSmés siekiant gery sportiniy rezultaty. Nustatant geb&jimus negalima orientuotis |
greitg technikos iSmokimg. Patirtis rodo, kad pradiniame mokymo etape Zemo iigio ir tvirto kiino
sudéjimo vaikai geriau iSmoksta sporto technikg, grei¢iau daro pazanga, taCiau jie dazniausiai
pirmuose daugiamecio rengimo etapuose atkrinta kaip mazai perspektyvis. Tuomet liesi, auksti
vaikai, kurie ankstyvuose etapuose turi sunkumy mokantis technikos, galiausiai tampa didelio
meistriSkumo sportininkais. Todé¢l pradiniame atrankos etape pirmiausia reikia orientuotis } stabilius

veiksnius, dazniausiai - } morfologinius pozymius.



Jaunyjy sportininky organizmo funkcijy augimas ir brendimas néra vienodas laiko ir
amziaus atzvilgiu. Augimo ir brendimo tempai gali biti individualis kiekvieno asmens, todél
daznai paauglystéje jaunieji sportininkai skiriasi savo biologiniu amziumi, nuo kity. Pastebéta, kad
vieny vaiky biologinis amzius augimo bei brendimo procese yra didesnis negu pasinis
(akselerantai), o kity biologinis amzius atsilicka nuo pasinio (retardantai). MergaiCiy tgis ypac
padidéja mazdaug dvyliktaisiais metais, o berniuky — keturioliktaisiais metais. Kano svorio
pricaugio tempai yra patys didziausi pas mergaites - dvyliktaisiais metais, o pas berniukus
keturioliktaisiais metais (Malina & Bouchard, 1991; Spirduso, Waneen, 1995). Svarbus medicininés
apziliros momentas yra pasinio ir biologinio amziaus palyginimas. Paprastai lytinis brendimas
laikomas ankstyvu, jei pirmieji jo pozymiai mergaitéms pasireiskia 8-9 metais, o berniukams - 10
metais. Vélyvo brendimo mergaités laikomos, kai pirmieji jo poZymiai pasireiskia apie 13 metus, o
berniukams - apie 15 metus. Paprastai mergaiciy lytinis brendimas prasideda 10-11, o berniuky -
12-13 metais ir baigiasi mergaiciy 15-16, o berniuky apie 18 metus.

Labai yra svarbiis motorikos struktiiry brendimas, tai biity rais¢iy, kauly, sanariy, kremzliy
augimas ir brendimas. Kai vaikai pradeda bresti, vyksta svarbiis organizmo pokyciai, vystosi
judesiy motorika: did¢ja vaiky greitumas, jégos, geréja koordinacija, judesiy tikslumas, iStverme.
(Haywood,1993; Mc Comas, 1996). Greituma ugdantys pratimai turéty biiti planuojami per
kiekvienas pratybas ir jais turi buti siekiama ugdyti greitumg, didinant judesiy kiekj per laiko
vienetg (Bonkog, 2002).

Tarp esamo ir biisimo 11-16 mety vaiky tgio yra glaudus rySys. 12 mety berniukas yra
mazdaug 86% savo bisimo Tgio. Bitent nuo liemens matmeny vizualaus palyginimo su vaiko
1Svaizda ir butina pradéti vertinti vaiko perspektyvumg. | dauguma cikliniy sporto Saky svarbu

atrinkti potencialiai auksto tigio vaikus.



2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS
2.1. Tiriamieji

Buvo tirtas 31 pradinio rengimo trumpyjy nuotoliy bégikas 2006/2007 — 2008/2010 mety.

_ _ Kiino masé Sportavimo
Imtis (n) Amzius (m) Ugis (cm)
(kg) stazas (m)
Vaikai 2006/2007
o 16 11,5412 141+ 11,41 37 +5,11 2
m. m. gimimo
Vaikai 2008/2010
o 15 9,5+ 1,5 133£9,20 29 +£427 0
m. m. gimimo

2.2. Tyrimo organizavimas

Pirmiausia pradinio rengimo trumpyjy nuotoliy bégikai vaikai buvo supazindinti su tyrimo
eiga bei tyrimo nauda jy bégimo rezultatui, dévint sportbacius, startukus, bei binant basomis ir
bégant skirtingomis sglygomis (5 m. i§ vietos ir jsigreitéjus). Tyrimas atliktas 6 kartus, kurio metu
kiekvienas bégimas, skirtingomis sglygomis bei avalyne ar be jos, atliktas po du bandomuosius
bégimus. Bégimo, i§ vietos ir jsigreitéjus, rezultatui nustatyti buvo naudojama optiné matavimo
sistema OPTOGait (OPTOGait, Microgate S.r.l, Italy, 2010). OPTOGait sistema susideda i$
fotoelementy, iSdeéstyty per 1 m ilgio perduodancias priémimo juostas, kuriy ilgis gali biiti pratestas
iki 100 m, tarp jy - ne daugiau kaip 6 m atstumu. Perduodanciose-priimanciose juostose yra 32
infraraudonyjy spinduliy diody, todél sistemos tikslumas yra 0,031 m, kai daznis yra 1000 Hz. Kai
objektas praeina tarp perdavimo juostos ir priémimo juostos, sistema automatiskai apskaiciuoja

erdvinius laiko parametrus.

2.3. Tyrimo metodai

2.3.1. Bégimo kinematiniy rodikliy testavimas, naudojant OptoJump

OptoJump yra inovatyvi analizés ir testavimo sistema, kurios déka galima atlikti sportinio
darbingumo stebéseng ir vertinima. Sios sistemos pagalba buvo matuojami tokie parametrai:
e Zingsnio ilgis,

e Zingsnio daznis,




e atremties trukmeés

2.3.2. 5 m bégimo is starto laiko matavimas

Naudojama jranga:
e pazyméta 5 m bégimo atkarpa manieze (bégimo danga Regupol AG)
e 2 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pultas, sujungimo kabeliai

Starto linija nubréziama 70 cm pries linijg (pav.), Zymin¢ig 5 m bégimo nuotolio tarpo
pradzig. Atsispiriamosios kojos péda pastatoma prie pat starto linijos, mojamoji koja — truputj
atgal (per 1—2 pédas). Susikaupus pradedama bégti savarankiskai, t. y. be starto komandos. Bégant
stengiamasi maksimaliomis pastangomis kiek galima grei¢iau jveikti 20 m bégimo nuotolj.

Registruojamas 5 m nuotolio jveikimo laikas (t20). Bégama 2 kartus. Jskaitomas geriausias
5 m bégimo rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp bégimy turi leisti sportininkui visiskai atsigauti (5—

10 min.) (Mamkus ir kt., 2004).

2.3.3. 5 m bégimo jsigreitéjus laiko matavimas

Naudojama jranga:
e pazyméta 5 m bégimo atkarpa manieZe (bégimo danga Regupol AG)

e 2 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pultas, sujungimo kabeliai

Isibégéjimo iki pirmojo jutiklio atstumg tiriamasis pasirinkdavo individualiai. Svarbu buvo
tai, kad tiriamasis galéty pasiekti maksimaly bégimo greitj ties pirmuoju optiniu jutikliu. Bégant
buvo stengiamasi maksimaliy pastangy déka kiek galima greiCiau jveikti bégimo atkarpa. Buvo
registruojamas distancijos jveikimo laikas (tspr). Bégama 2-3 kartus. Jskaitomas geriausias
rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp bégimy turi leisti pilnai sportininkams atsigauti (5-8 min.)

(Mamkus ir kt., 2004) (2 pav.).

2.4. Matematiné statistika

Apdorodami tyrimy duomenis, apskaiciavome aritmetinj vidurkj, standartinj nuokrypj bei
procentinj pokytj. SKirtumy tarp aritmetiniy vidurkiy reik§mingumas buvo nustatomas pagal dvipusj

nepriklausomy im¢iy Stjudento t kriterijy. Aritmetiniy vidurkiy skirtumo reik§Smingumo lygmuo



buvo laikomas svarbiu, kai paklaida mazesné nei 5% (p < 0,05). Skaiciavimus atlikome

naudodamiesi statistiniais Microsoft ® Excel 2000 paketu.



3. REZULTATAI

3.1. Vaiky bégimo kinematiniy charakteristiky ypatumai, bégant i§ vietos vidutiniy rezultaty
palyginimas
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Pastaba: * - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su startukais ir basomis

$ - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir startukas

1 pav. Vaiky (2006 / 2007 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy is vietos tyrimo rodikliy vidurkis

bégant su sportbaciais, basomis bei startukais

Pirmame paveiksle pateikiamas 2006/2007 mety vaiky vidutinis bégimo is starto laikas (sek)
su sportbaciais, basomis bei startukais. Gauti tyrimo rezultatai parod¢, kad vaiky dévima avalyné
(* - p<0,05) ($ - p<0,05) turéjo statistiS8kai reikSmingg skirtumg bégimo laikui (sek). Analizuojant

gautus rezultatus, galim matyti, jog bégimas i§ vietos su startukais yra geresnis (0,04 sek), nei
bégant su sportbaciais ar basomis.

Jaunesniy vaiky (2008/2010) bégimo i$ starto rezultatai parode, jog bégimo basomis laikas
yra geriausias (0,03 sek) lyginant bégima su sportbaciais ar su startukais. Taciau Siai amziaus grupei

statistiSkai reikSmingo skirtumo, bégimo laikui (sek), dévima avalyné neturéjo (p>0,05) (2 pav.).
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2 pav. Vaiky (2008 / 2010 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy is vietos tyrimo rodikliy vidurkis

bégant su sportbaciais, basomis bei startukais
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Pastaba: # - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir basomis

* - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su startukais ir basomis

3 pav. Vaiky (2006 / 2007 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy is vietos tyrimo atremties trukmés

rodikliy vidurkis ir pirmy trijy Zingsniy rezultatai bégant su sportbaciais, basomis bei startukais

Trec¢iame paveiksle pateikiamas 2006/2007 mety vaiky vidutinis ir pirmy trijy Zingsniy
bégimo i§ starto atremties trukmé (sek) su sportbaciais, basomis bei startukais. Gauti tyrimo
rezultatai parodé, kad vaiky dévima avalyné (# - p<0,05) turéjo statistiSkai reikSmingg skirtuma
atremties trukmei (sek).
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* - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su startukais ir basomis

4 pav. Vaiky (2008 / 2010 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy is vietos tyrimo atremties
trukmés rodikliy vidurkis ir pirmy trijy Zingsniy rezultatai bégant su sportbaciais, basomis bei

startukais

Gauti tyrimo rezultatai, bégant i§ vietos, parodé, kad vaiky dévima avalyné (# - p<0,05)( * -
p<0,05) turéjo statistiSkai reik§mingg skirtumg atremties trukmei (sek). Geriausia viduting rodikliy

reik§me turéjo bégimas basomis (4pav.).
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$ - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir startukas
5 pav. Vaiky (2006 / 2007 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy is vietos tyrimo rodikliy

zingsniy ilgis bégant su sportbaciais, basomis bei startukais

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad vyresniy vaiky zingsnio ilgis yra geriausias bégant i
vietos su startukais. Taciau vaiky dévima avalyné (# - p<0,05)($ - p<0,05) turéjo statistiskai

reik§mingg skirtuma zingsniy ilgiui m (5 pav.).
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6 pav. Vaiky (2008 / 2010 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy is vietos tyrimo rodikliy

Zingsniy ilgis bégant su sportbaciais, basomis bei startukais

Gauti tyrimo rezultatai parode, kad jaunesniy vaiky zingsnio ilgis yra geriausias bégant i$
vietos su kedais. Tac¢iau vaiky dévima avalyné neturéjo statistiSkai reik§mingg skirtuma (p>0,05)

zingsniy ilgiui m (6 pav.).

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad vyresniy vaiky zingsnio daznis yra geriausias bégant i$
vietos su startukais. Tacdiau vaiky dévima avalyné (# - p<0,05) turéjo statistiSkai reikSmingg

skirtumg zZingsniy dazniui sek. (7 pav.).



4,30 -
4,20 -
4,00 f————————P——m——m——— e
4,00 -
390 -
3,80 -
3,70 4
360 1
3,50 -
340 +
3,30 -

Zingsniy daZnis, k/sek

m su kedais basomis m su startukais

Pastaba: # - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir basomis

7 pav. Vaiky (2006 / 2007 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy is vietos tyrimo rodikliy

Zingsniy daznis bégant su sportbaciais, basomis bei startukais

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad jaunesniy vaiky zingsnio daznis yra geriausias bégant i§
vietos su kedais. Taciau vaiky dévima avalyné neturéjo statistiSkai reikSmingg skirtuma (p>0,05)

zingsniy ilgiui m (8 pav.).
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8 pav. Vaiky (2008 / 2010 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy is vietos tyrimo rodikliy

zingsniy daznis bégant su sportbaciais, basomis bei startukais



3.2. Vaiky bégimo Kkinematiniy charakteristiky ypatumai, bégant jsigreitéjus vidutiniy

rezultaty palyginimas
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Pastaba: * - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su startukais ir basomis

$ - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir startukas

9 pav. Vaiky (2006 / 2007 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy jsigreitéjus tyrimo rodikliy vidurkis

bégant su sportbaciais, basomis bei startukais

Analizuojant tyrimo rezultatus, matome, kad vaiky dévima avalyné (* - p<0,05) ($ -
p<0,05) turéjo statistiskai reikSmingg skirtumg bégimo laikui (sek). Bégimo rezultatai rodo, jog
bégimas jsigreitéjus su startukais yra geriausias, lyginant bégimg su sportbaciais ar basomis (9

pav.).

Tyrimo rezultatai rodo, jog (2008/2010) vaiky bégimo su startukais laikas yra nezymiai
geresnis lyginant bégimg basomis ar su sportbaciais. TaCiau §iai amziaus grupei statistiSkai

reikSmingo skirtumo, bégimo laikui (sek), dévima avalyné neturéjo (p>0,05) (10 pav.).
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10 pav. Vaiky (2008 / 2010 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy jsigreitéjus tyrimo rodikliy

vidurkis bégant su sportbaciais, basomis bei startukais
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m su kedais basomis m su startukais

Pastaba: # - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir basomis

11 pav. Vaiky (2006 / 2007 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy jsigreitéjus tyrimo atremties
trukmés rodikliy vidurkis ir pirmy trijy Zingsniy rezultatai bégant su sportbaciais, basomis bei
startukais

Gauti tyrimo rezultatai, bégant jsigreitéjus, parodé, kad vaiky dévima avalyné (# - p<0,05)
turé¢jo statistiSkai reikSmingg skirtumg atremties trukmei (sek). Geriausia viduting rodikliy reikSme

turéjo bégimas basomis (11pav.).
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12 pav. Vaiky (2008 / 2010 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy jsigreitéjus tyrimo
atremties trukmés rodikliy vidurkis ir pirmy trijy Zingsniy rezultatai bégant su sportbaciais,

basomis bei startukais

Gauti tyrimo rezultatai, bégant jsigreitéjus, parode, kad vaiky dévima avalyné neturéjo
statistiSkai reikSmingg skirtumg (p>0,05) atremties trukmei (sek). Geriausia viduting rodikliy

reik§me turéjo bégimas basomis (12pav.).
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Pastaba: # - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir basomis

$ - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir startukas



13 pav. Vaiky (2006 / 2007 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy jsigreitéjus tyrimo

rodikliy zingsniy ilgis bégant su sportbaciais, basomis bei startukais

Gauti tyrimo rezultatai parode, kad vyresniy vaiky Zingsnio ilgis yra geriausias bégant
jsigreitéjus tiek su startukais tiek basomis. D¢l to vaiky dévima avalyné (# - p<0,05)($ - p<0,05)

turéjo statistiskai reik§minga skirtuma zingsniy ilgiui m (13 pav.).

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad jaunesniy vaiky zingsnio ilgis yra geriausias bégant
jsigreitéjus basomis. D¢l to vaiky dévima avalyné tur¢jo statistiSkai reikSmingg skirtumg (# -

p<0,05) zingsniy ilgiui m (14 pav.).
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Pastaba: # - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir basomis
14 pav. Vaiky (2008 / 2010 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy jsigreitéjus tyrimo
rodikliy Zingsniy ilgis bégant su sportbaciais, basomis bei startukais
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Pastaba: # - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir basomis
15 pav. Vaiky (2006 / 2007 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy jsigreitéjus tyrimo

rodikliy Zingsniy daznis bégant su sportbaciais, basomis bei startukais

Gauti tyrimo rezultatai parodeé, kad vyrsniy vaiky Zingsnio daZnis yra geriausias bégant
jsigreitéjus su kedais. Taciau vaiky dévima avalyné turéjo statistiSkai reikSmingg skirtumag (p>0,05)

zingsniy dazniui sek (15 pav.).
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Pastaba: # - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su sportbaciais ir basomis

* - p<0,05, lyginant duomenis, kai buvo bégama su startukais ir basomis



16 pav. Vaiky (2008 / 2010 m. m. gimimo tiriamieji) 5 m bégimy jsigreitéjus tyrimo

rodikliy Zingsniy daznis bégant su sportbaciais, basomis bei startukais
Analizuojant tyrimo rezultatus matome, kad jaunesniy vaiky Zingsnio daznis yra
geriausias bégant jsigreitéjus basomis. D¢l to vaiky dévima avalyné turéjo statistiSkai reikSmingg

skirtumg (# - p<0,05)( * - p<0,05) Zingsniy dazniui sek (16 pav.).

3.2. Vaiky bégimo Kkinematiniy charakteristiky ypatumuy palyginimas, bégant skirtingomis

salygomis
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17 pav. 5 m bégimo is starto skirtingomis sqlygomis rezultaty pokytis (2006 / 2007 m. m. gimimo
tiriamieji)

Palyginus 5 m bégimo i$ starto skirtingomis sglygomis rezultatus matome, kad 11 — 12
mety vaikai, kurie jau sportave apie 2 metus, atramos trukmé greitesné, kai bégama su startukais,
nei basomis. Taip pat zingsnio ilgis ir daznis pablogéja, kai lyginami bégimo basomis ir su
startukais duomenys. Tuo tarpu lyginant duomenis, kai bégama su kedais ir su startukais nustatéme,

kad vaikai padidina Zingsnio daznj, taCiau sutrumpéja zingsnio ilgis (17 pav.).
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18 pav. 5 m bégimo is starto skirtingomis sqlygomis rezultaty pokytis (2008 / 2010 m. m. gimimo

tiriamieji)

Palyginus 5 m bégimo iS$ starto skirtingomis saglygomis rezultatus matome, kad 8 — 10 mety vaikai,
kurie neturi sportinés patirties, atramos trukmé pablogéja, kai bégama basomis, nei su startukais.
Taip pat Zingsnio ilgis pablogeja, kai lyginami bégimo basomis ir su startukais duomenys. Lyginant
bégimo basomis ir su startukais Zingsnio daZnis pageréja. Tuo tarpu lyginant duomenis, kai bégama
su kedais ir su startukais nustatéme, kad vaikai sumaZzina Zingsnio dazZnj, taCiau prailgeja Zingsnio

ilgis (18 pav.).

Palyginus 5 m bégimo jsigreitéjus skirtingomis salygomis rezultatus matome, kad 11 — 12 mety
vaikai, kurie jau sportave apie 2 metus, atramos trukmé pablogéja, kai bégama su kedais, nei
basomis. Taip pat zingsnio ilgis pablogéja, kai lyginami bégimo basomis ir su kedais duomenys.
Lyginant bégimo basomis ir su startukais zingsnio daznis pageréja. Tuo tarpu lyginant duomenis,
kai bégama su kedais ir su startukais nustatéme, kad vaikai sumazina zingsnio ilgj, tac¢iau padidina

zingsnio daznj (19 pav.).
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19 pav. 5 m bégimo jsigreitéjus skirtingomis sqlygomis rezultaty pokytis (2006 / 2007 m. m.

gimimo tiriamieji)

Palyginus 5 m bégimo jsigreitéjus skirtingomis salygomis rezultatus matome, kad 8 — 10 mety

vaikai, neturi sportinés patirties, atramos trukmé pageréja, kai bégama basomis, nei su startukais.

Taip pat zingsnio ilgis padidéja, kai lyginami bégimo basomis ir su startukais duomenys. Lyginant

bégimo basomis ir su startukais zingsnio daznis pager¢ja. Tuo tarpu lyginant duomenis, kai bégama

basomis ir su startukais nustatéme, kad vaikai padidina Zingsnio ilgj, taiau sumazina Zingsnio

daznj (20 pav.).
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20 pav. 5 m bégimo jsigreitéjus skirtingomis sqlygomis rezultaty pokytis (2008 / 2010 m. m.

gimimo tiriamieji)



4. REZULTATU APTARIMAS

Atliekant tyrimg iSsikélém pagrindinis tikslg - jvertinti vaiky bégimo ypatumus skirtingomis
salygomis. Atlikus gauty rezultaty analiz¢ gavom pagrindines iSvadas, jog bégant 5 m i§ starto
vyresni vaikai greiiau béga su startukais, o jy kinematiniai parametrai kinta nevienodai,
priklausomai nuo bégimo sglygy. Jaunesni vaikai dél geresnio zingsniy daznio i$ starto greiciau
béga basomis, nei su bateliais ar su startukais. (Stanislovaitis, 2005) savo tyrimo i$vadose teigia,
jog vaiky amziaus trumpyjy nuotoliy bégiky (12,33 £ 0,47 m.) 15 m bégimo i§ auksto starto su
bateliais ir basomis sportinis rezultatas toks pat, skiriasi tik zingsnio ilgis bégant su sportiniais
bateliais ir basomis.

(Stanislovaitis, 2005) savo tyrimo iSvadose teigia, jog sportininkams bégant 15 m
jsigreitéjus su bateliais ir basomis, aptiktas skirtumas tarp sportinio rezultato, judesio daznio,
zingsnio ilgio bei atremties trukmés. Bégdami 15 m jsigreitéje basomis, trumpyjy nuotoliy bégikai
pasieké didesnj judesio daznj ir sugaiSo maziau laiko atsispirdami. Pagal miisy gautus duomenis,
bégant 5 m jsigreitéjus vyresni vaikai greiCiau béga su startukais, taCiau geriausi atramos ir
zingsnio ilgio rezultatai buvo pasiekti bégant basomis, o zingsnio daznis — su kedais. Jaunesni
vaikai taip pat jsigreitéjus greiCiausiai bégo apsiave startukus, nors rezultaty skirtumas tarp
skirtingy salygy buvo labai neZymus.

(Stanislovaitis, 2005) savo tyrimo iSvadose teigia, jog jaunimo amziaus trumpyjy nuotoliy
bégikams (18 £ 0,74 m.) bégant 15 m i§ auksto starto ir 15 m jsigreitéjus (su sportiniais bateliais ir
basomis), statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp sportinio rezultato, judesio daznio, atremties
trukmés nenustatéme. Taciau musy atlikto tryimo rezultatai teigia, jog vyresniy vaiky bégimo
kinematinés charakteristikos bégant tiek i§ starto, tiek jsigreitéjus labiausiai skiriasi kai bégama su
kedais ar basomis. Jaunesniy vaiky didziausi skirtumai atsiranda kai lyginami bégimai basomis ir
su startukais.

Remiantis Delecluse et all. (1999) bégimas yra labai natiiralus judéjimas, bet greitus
sprinterio judesius néra lengva analizuoti. Treneriui reikia objektyvios informacijos apie trumpyjy
nuotoliy bégiky judesiy atlikimg, ruoSiant treniruo¢iy planus. Kadangi, treneriai ir sportininkai
teikia pirmenybg specifiniams ir laboratoriniams testams stengdamiesi atskleisti fizines savybes per
rezultaty dinamikg maziau démesio skiria rezultaty analizei amziaus ir lyties aspektais.

Jaunyjy sprinteriy sprinto bégimo technikai svarbiy gebéjimy ugdymas yra siejamas taip pat
ir su bégimo technikos mokymu. Bégant trumpuosius nuotolius, pasak Korchemny (1992) yra labai
svarbu startinis jsigreitéjimas, kuris yra nulemiamas nuo pirmo judesio — reaktyviai reaguoti j pirma
distancijos bégimo Zingsnj. Sio faktoriaus pagerinimas galimas ugdant staigiaja jéga, kuri kaip ir

kiti fiziniai gebéjimai geriausiai ugdomi ankstyvajame sportininko treniravimo periode. Todél



autorius sitilo trumpyjy nuotoliy bégiky bégimo technikg mokyti derinant su fiziniy savybiy
ugdymu, prioritetus teikiant minétiesiems gebé&jimams.

Taigi, apibendrintai galima teigti, jog trumpyjy nuotoliy bégikai norédami pasiekti auksty
rezultaty turi treniruotis sistemingai, kreipiant démesj j sportininko fiziniy gebéjimy ugdymo

periodiskumg. Bégimo technika ugdoma derinant su ugdomomis fizinémis savybémis.



ISVADOS

1. Bégant 5 m iS$ starto vyresni vaikai grei¢iau béga su startukais, o jy kinematiniai parametrai
kinta nevienodai, priklausomai nuo bégimo salygy. Jaunesni vaikai dél geresnio Zingsniy
daznio i§ starto grei¢iau béga basomis, nei su bateliais ar su startukais.

2. Bégant 5 m jsigreitéjus vyresni vaikai greiCiau béga su startukais, taciau geriausi atramos ir
zingsnio ilgio rezultatai buvo pasiekti bégant basomis, o zingsnio daznis — su kedais.
Jaunesni vaikai taip pat jsigreitéjus greiiausiai bégo apsiave startukus, nors rezultaty
skirtumas tarp skirtingy salygy buvo labai nezymus.

3. Vyresniy vaiky bégimo kinematinés charakteristikos bégant tiek i§ starto, tiek jsigreitéjus
labiausiai skiriasi kai bégama su kedais ar basomis. Jaunesniy vaiky didZiausi skirtumai

atsiranda kai lyginami bégimai basomis ir su startukais.



PRAKTINES REKOMENDACIJOS IR PASIULYMAI

. Rekomenduoju ateityje atlikti tyrimus su daugiau tiriamyjy.
. Rekomenduoju ateityje atlikti tyrimg kuriame biity bégama ne 5 metrai, bet 10 arba 15
metry.

Rekomenduoju ateityje atlikti tyrimg su elito trumpy nuotoliy bégikais naudojant Optojump
sistema.
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