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Aleksas Stanislovaitis. Docentas biomedicinos moksly daktaras. Lietuvos kiino kultiiros akademijos Individualiy sporto Saky katedros do-
centas. Moksliniy tyrimy kryptis — motorinés sistemos kompleksiné ir dinaminé adaptacija.

SANTRAUKA

Nors pasaulio 100 m bégimo rekordai gerinami kasmet (paskutinése Pekino olimpinése zaidynése taip pat jis buvo
pagerintas — rekordas dabar priklauso Jamaikos sprinteriui Usain Bolt (9,69 s)), taciau naujy technologijy paieska,
kuri trumpyjy nuotoliy bégikams padéty dar labiau gerinti rezultatus, vykdoma ir dabar. Labai daug yra judesiy,
kuriy atlikimo veiksmingumas priklauso nuo zmogaus greitumo ypatybiy. Greitumo poreiskio formy yra labai daug,
todél ir jy lavinimas turi biiti specifinis. Greitumo lavinimo ypatumai maziausiai aiskiis treneriams ir mokslininkams.
Dazniausiai manoma, kad lavinant raumeny jégq greitumas geréja savaime — tai klaidinga nuomoné (Skurvydas,
1998). Taigi iskilo butinybé istirti svarbiausius fizinius gebéjimus ir jy poveiki sportiniam rezultatui.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir jvertinti didelio meistriSkumo sportininky bégimo greicio rezultaty kaitos priklausomu-
maq nuo treniruociy krivio. Buvo tirtos lengvaatletés moterys (60—400 m nuotolio bégikés), Lietuvos nacionalinés ir
olimpinés rinktinés narés (n = 6, amzius — 19—29 m., svoris — 57,8 £4,73 kg, uigis — 168 + 7,9 cm). Taikytos trys
ugdymo programos (akcentuojant jégos greitumq, greitumq ir greitumo istverme). Greitumas buvo vertinamas 60 m
bégimo testu, kurio metu registruoti: 30 m bégimo is vietos, 30 m bégimo jsigreitéjus ir viso 60 m bégimo vidutinio
greicio rezultatai.

Tyrimas parodé, kad jégos greitumo fizinis kriivis pagerino 30 m is vietos (p < 0,05) ir pablogino 60 m bégimo rezulta-
tus. 30 m bégimo jsigreitéjus rezultatas pablogéjo (p < 0,05),; greitumo fizinis kriivis pagerino 60 m bégimo is vietos ir
30 m bégimo jsigreitéjus rezultatus (p < 0,05), bet pablogino starting jsibégéjima (p < 0,05); greitumo istvermés fizinis
krivis pablogino visy, t. y. 60 ir 30 m bégimo is vietos ir 30 m bégimo isigreitéjus (p < 0,05), testy rezultatus.

RaktaZodZiai: bégimo greitis, treniruociy krivio specifika, adaptacija.

[VADAS

ors 100 m bégimo pasaulio rekordai geri-

nami kasmet ir paskutinése Pekino olim-

pinése zaidynése taip pat jis buvo pagerin-
tas — rekordas dabar priklauso Jamaikos sprinte-
riui Usain Bolt (9,69 s), taciau naujy technologiju
paieska, kuri trumpuju nuotoliy bégikams padéty
dar labiau gerinti rezultatus, vykdoma ir dabar.
Mokslininkai, nagrinédami genetika, griau¢iy rau-
meny struktiira, biomechaninius ypatumus, ieSko
skirtybiy tarp jvairiy rasiy zmoniy (Babic, Viskic-

Stalec, 2002). Zmonés atlieka daug judesiu, kuriy
veiksmingumas priklauso nuo greitumo ypatybiy.
Greitumo poreiskio formy yra labai daug, todél ju
lavinimas turi buti specifinis. Greitumo lavinimo
ypatumai maziausiai aiskiis treneriams ir moksli-
ninkams. Daugelis mano, kad lavinant raumeny
jéga greitumas geréja savaime — tai klaidinga
nuomoné¢ (Skurvydas, 1998). Taigi iskilo biitinybé
istirti svarbiausius fizinius gebéjimus ir ju poveiki
sportiniam rezultatui.
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Tyrimo tikslas — nustatyti ir jvertinti didelio
meistriSkumo sportininky bégimo greicio rezultaty
kaitos priklausomuma nuo treniruociu kriivio.

TYRIMO METODAI IR
ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji. Buvo tirtos lengvaatletés mote-
rys (60—400 m nuotolio bégikés), Lietuvos na-
cionalinés ir olimpinés rinktinés narés (n = 6,
amzius — 19—29 m., svoris — 57,8 + 4,73 kg,
tgis — 168 £7,9 cm).

Ugdymo programos. Tyrimo metu buvo tai-
komos trys ugdymo programos:

e Akcentuojant jégos greituma (JG) — savaiti-
nis mikrociklas (2—1). Sios ugdymo progra-
mos metu buvo taikoma: Suoliai su svoriu ir
be jo; Suoliai { toli nuo paaukstinimo ant vie-
nos ar ant abiejy kojy su pasokimu aukstyn;
Suoliai viena koja; Suoliai pirma viena koja,
paskui kita; Suoliukai su Sokdyne; pasokimai
ir bégimo pratimai su svarmenimis ir pan.

e Akcentuojant greituma (G) — savaitinis mi-
krociklas (2—1). Sios ugdymo programos
metu buvo taikoma: bégimas vietoje aukstai
keliant kelius atsirémus rankomis | gimnas-
tikos sienele, kei¢iant zingsniy dazni; bégi-
mas trumpais zingsneliais jvairiu daznumu;
20—30 m bégimas i$ auksto ir zemo starto,
bégimas i§ eigos; 20—30—40—60 m bégi-
mas 1§ Zemo starto pereinant { bégima iS iner-
cijos ir pan.

e Akcentuojant greitumo istvermg (GI) — sa-
vaitinis mikrociklas (3—1). Sios ugdymo
programos metu buvo taikoma: pakaitinis bé-
gimas; kaitusis bégimas; tempo bégimas; ilgy-

Jju, vidutiniy ir daugkartiniy trumpy nuotolio
tarpy bégimas.

Kiekvienai savybei lavinti buvo atlikta po 15
treniruoCiy jégos greitumui ir greitumui (mikro-
ciklu 2—1; dvi ugdomosios ir viena atsigavimo
treniruoté), greitumo istvermei (makrociklu 3—1;
trys ugdomosios ir viena atsigavimo treniruote) la-
vinti. Taikyty treniruo¢iy programy veiksmingumo
tyrimo protokolas pavaizduotas 1 paveiksle.

Greitumo nustatymas. Greitumui vertinti pri-
klausomai nuo treniruo¢iy programos buvo atlie-
kamas 60 m bégimo testas, kurio metu registruoti:
30 m bégimo i§ vietos, 30 m bégimo isigreitéjus
ir viso 60 m bégimo nuotolio vidutinio grei¢io
rezultatai (2 pav.). Vidutinis greitis buvo apskai-
¢iuojamas pagal lygti: kelias : nuotolio iveikimo
laikas = vidutinis bégimo greitis (m/ s).

60 m bégimo testo atlikimo procediira. Star-
to linija nubréziama 70 cm pries linija, zymincia
60 m bégimo nuotolio tarpo pradzia (2 pav.). Atsi-
spiriamosios kojos péda pastatoma prie pat starto
linijos, mojamoji koja — truputi atgal (per 1—2
pédas). Susikaupus pradedama bégti savarankis-
kai, t. y. be starto komandos. Bégant stengiamasi
maksimaliomis pastangomis kiek galima grei¢iau
tveikti 60 m bégimo nuotoli. Registruojamas pir-
mo 30 m (#30), antro 30 m (3y) nuotolio tarpo ir
viso 60 m nuotolio jveikimo laikas (#¢p). Bégama
2—3 kartus. [skaitomas geriausias 60 m bégimo
rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp bégimy turi
leisti sportininkui visiSkai atsigauti (5—10 min)
(Mamkus ir kt., 2004).

Matematiné statistika. Buvo apskaiciuojami
rodikliy aritmetiniai vidurkiai, standartiniai nuo-
krypiai ir procentiné pokyc¢io iSraiSka. Skirtingy
grupiy grei¢io parametry rezultato pokycio pri-

Praman- 1 pav. Taikyty treniruodiy pro-
kita 60m 15 60m gramy veiksmingumo tyrimo
(SSD bégimas bégimas
Kiino masés 120 (30 +30 m) treniruoéiy Kiino masés Pramanksta (30 + 30m) protokolas
nustatymas tv. / min) nustatymas (SSD 120
tv. / min)
= = ~~ ~ =5 = N~
| 10 min | | 2 kartai | 10 min || 2 kartai |
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klausomumas nuo testo buvo nustatytas apskai-
¢iuojant koreliacinj rysi. Skirtumo tarp aritme-
tiniy vidurkiy reikSmingumas buvo nustatomas
pagal dvipusi nepriklausomy im¢iy Studento ¢
kriterijy. Skirtumas statistiSkai reikSmingas, kai
p <0,05.

REZULTATAI

Analizuodami tyrimo metu atlikty jégos grei-
tumo (JG) treniruoc¢iy poveiki skirtingy bégimo
testy rezultatui pastebéjome (3 pav.), kad didziau-
sias pasiekto vidutinio greicio skirtumas tarp pra-
dinio (pries eksperimenta) matavimo ir atlikto po
jégos greitumo ugdymo buvo nustatytas bégant
30 m jsigreitéjus (0,12 m /s; p <0,05), maziau-
sias — bégant 60 m (0,01 m /s; p > 0,05) ir bégant
30 m i§ vietos — pastarasis skirtumo rezultatas

sudaro 0,07 m /s (p <0,05). Vertéty pastebéti,
kad po jégos greitumo ugdymo treniruociy spor-
tininkéms bégant 30 m i$ vietos vidutinio grei¢io
rezultatas pageréjo, o bégant 60 ir 30 m jsigreité-
jus — vidutinio greicio rezultatas pablogéjo.

Vertindami greitumo (G) treniruoCiy poveiki
skirtingy bégimo testy rezultatui pasteb¢jome
(4 pav.), kad didziausias pasiekto vidutinio grei-
¢io skirtumas tarp pradinio (gauto po jégos grei-
tumo ugdymo) ir po G ugdymo matavimo buvo
nustatytas bégant 30 m isigreitéjus — 0,41l m /s
(p <0,05), maziausias — bégant 30 m i§ vietos —
0,8m/s (p<0,05) ir bégant 60 m, pastarasis
skirtumo rezultatas sudaro 0,12 m /s (p < 0,05).
Idomu pastebéti, kad skirtingai nei po jégos grei-
tumo ugdymo treniruociy bégant 60 ir 30 m isi-
greitéjus — vidutinio greicio rezultatas pageréjo,
o bégant 30 metry i$ vietos — pablogéjo.

3 pav. Jégos greitumo (JG) ugdy-
mo poveikis 60 ir 30 m bégimo ‘ O 30 m bégimas i§ vietos 0 60 m bégimas M 30 m bégimas isigreitéjus
i§ vietos ir jsibégéjus rezultatui,
lyginant su pradiniu matavimu 10 4
9 -
8 -
T T
7 -
w1
g 67
£ 5
s
4 5
© 705 | 732
3 %*
2 | ;
Pastaba. * — p <0,05. 14
0
Pradinis Jégos greitumas (JG)
4 pav. Greitumo (G) ugdymo po-
veikis 60 ir 30 m bégimo i§ vietos 0 30 m bégimas i§ vietos O 60 m bégimas M 30 m bégimas jsigreitéjus ‘
ir jsibégéjus rezultatui, lyginant
su pradiniu matavimu 107
9 i
8 i
T T
7 i
26
g
g5
E
O 4 7,94 8,06
7,32 7,24 *
. !
*
2 1 @ I
1 i
Pastaba. * — p < 0,05.
0
Pradinis Greitumas (G)
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5 pav. Greitumo iStvermés ugdy-
0 30 m bégimas & vietos [0 60 m bégimas M 30 m bégimas isigreitéjus mo poveikis 60 ir 30 m bégimo
i vietos ir jsibégéjus rezultatui,
lyginant su pradiniu matavimu
10,00
9,00 -
8,00 -
-
7,00
< 6,00 -
g
4 5,00
§ 4,00 - 8,06
e 7,24 ’ 710 | 7Y
3,00 - *
2,00 4 o— ;
1,00 - ; Pastaba. ¥ — p <0,05.
0,00
Pradinis Greitumo i$tvermé (GI)

Vertindami greitumo iStvermés (GI) treniruo-
¢iy poveiki skirtingy bégimo testy rezultatui paste-
béjome (5 pav.), kad didziausias pasiekto vidutinio
greicio skirtumas tarp pradinio (gauto po greitu-
mo ugdymo) ir po GI ugdymo matavimo buvo
nustatytas bégant 30 m isigreitéjus (0,25 m/ s;
p <0,05), maziausias — bégant 30 m iS§ vietos
(0,08 m/s; p<0,05) ir bégant 60 m, pastarasis
skirtumas sudaro 0,19 m /s (p < 0,05). PrieSingai
nei kity matavimy metu, nustatéme, kad po grei-
tumo iStvermés ugdymo vidutinio bégimo greicio
rezultatas visais vertintais atvejais pablogéjo.

Atlikus dvieju veiksniy dispersing analizg pa-
stebéjome, kad tyrimo rezultatas priklausé nuo
bégimo testy rezultaty skirtumo (60 m bégimo ir
pradinio 30 m bégimo i$ vietos bei 30 m bégimo
isigreitéjus) (p <0,01), tac¢iau nepriklausé nuo
ugdymo specifikos (jégos greitumo, greitumo ir
greitumo iStvermés ugdymo), o rySys tarp ju buvo
reik§mingas (p < 0,001). Tai rodo nevienoda rezul-
tato kaitos tendencija.

REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo metu tirtas skirtingy treniruociy (grei-
tumo jégos, greitumo ir greitumo iStvermes fizinio
kriivio) poveikis didelio meistriSkumo motery
60 m bégimo rezultatams ir atskiroms jo grandims.
Nustatg jégos greitumo fizinio kriivio poveiki
60 m bégimo greicio rezultatams pastebéjome, kad
bégant pirmus 30 m i$ vietos rezultatas pager¢jo,
t. y. sportininkés pastaraji nuotolj iveiké didesniu
vidutiniu greiciu, lyginant su kontroliniu matavi-
mu. Kai buvo bégama 30 m isigreitéjus, rezultatas
pablogéjo. Panasus vidutinio grei¢io rezultatas
buvo nustatytas ir analizuojant 60 m jveikimo re-

zultata. Atlikus tyrimo duomeny analiz¢ pastebéta,
kad greitumo treniruotés pagerino 30 m bégimo
isigreitéjus ir 60 m bégimo rezultata, lyginant su
rezultatais, nustatytais po jégos greitumo treni-
ruoCiy. Po greitumo treniruotés 30 m bégimo i§
vietos rezultatas pablogéjo, lyginant su rezultatais,
nustatytais po jégos greitumo lavinimo. Greitumo
iStvermes treniruotés pablogino 60 m bégimo testu
rezultatus, lyginant su rezultatais, gautais po grei-
tumo treniruoc¢iyu. Po jégos ugdymo programos nu-
statytas tiriamyjy svorio padidéjimas (0,4 kg), po
greitumo (0,5 kg) ir iStvermés (0,3 kg) — svorio
sumazéjimas. Manome, kad kiino masés padidé-
jimas yra susijegs su trumposios adaptacijos metu
atsiradusios raumeny hipertrofijos kaita. Gautas
rezultaty skirtumas gali biiti paaisSkinamas lokalaus
raumeny susitraukimo ir centrinés nervy sistemos
jautrumu bei adaptyvumu prie skirtingo fizinio
kruvio, kurio metu raumeny susitraukimo greitis
gali padideéti ne tik dél raumeniniy, bet ir dél cen-
triniy nerviniy veiksniy, t. y. dél motoriniy vienety
impulsavimo, mobilizavimo, sinchronizavimo
ir raumeny tarpusavio koordinacijos pageréjimo
(Hiakkinen, 1994). Sios motoriniy vienety aktyva-
vimo savybés gali pageréti ir dél refleksiniy me-
chanizmy suaktyvéjimo (Skurvydas, 1997). Tada
padidéja raumeny susitraukimo jéga ir greitis, o
raumeny mas¢ nepakinta.

J. E. Newberry ir L. Flowers (1999) atliko
tyrima ir nustaté, kad kartu ugdant maksimalyji
bégimo greitj ir atliekant jégos lavinimo pratimus
pageréja raumeny iStvermé, bet ne bégimo greitis.
Mokslinéje literatiiroje (Morrissey et al., 1995;
Newton et al., 1996; Mcbride et al., 2002) anali-
zuojamas jégos lavinimo poveikis trumpyjy nuoto-
liy bégiky varzybinei veiklai. Daugelio tyrimo re-
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zultatai parodé jégos treniravimo neigiama poveiki
trumpyju nuotoliy bégiky maksimaliajam bégimo
greiciui (Wilson et al., 1993; Marx et al., 2001;
Zafeiridis et al., 2005). Ankstesnéje literatiiroje
rasoma, kad treniruojantis su didesniais svoriais
judesiy greitis padidéja daugiau nei treniruojan-
tis su mazesniais (Schmidtblaicher, Haralambie,
1981). Kiti autoriai (Harris et al., 2000) nenustaté
reik§mingo 30 m bégimo rezultato pokycio po 9
savaiciy treniravimosi pratybuy, taikant jvairaus
dydzio pasiprieSinima. Atlikto tyrimo rezultatai
sutapo su kity mokslininky gautaisiais, teigian-
Ciais, kad jéga neigiamai veikia maksimaliojo
bégimo grei¢io rezultatus. Maziausias maksima-
liojo bégimo greitis, remiantis atliktais tyrimais
(Bradauskiené, 2007), buvo ty sportininky, kurie
per treniruotes atliko daugiau pratimy didziausiajai
raumeny jégai lavinti.

Mokslininkai (Zafeiridis et al., 2005) yra nu-
state, kad tiriamieji, atlikg bégimo greicio lavinimo
pratimus, nepadidino bégimo greicio per igrei¢io
fazg, o kitos eksperimentinés grupés, atlikusios
pratimus su pasiprieSinimu, bégimo greitis isi-
greité¢jimo fazéje padidéjo. Maksimalusis bégimo
greitis pasiektas tos tiriamos grupés sportininky,
kurie atliko tik bégimo grei¢io lavinimo pratimus,
o kitos — liko nepakites. C. Delecluse ir kt. (1995)
nustaté, kad tiriamieji, atlike 9 savai¢iy maksima-

liojo bégimo greicio lavinimo pratimus, padidino
startinj jgreitj ir maksimalyji bégimo greitj. Atlikto
tyrimo metu, po 15 greitumo ugdymo programos
treniruoCiy, sportininkiy 30 m bégimo po startinio
signalo rezultatai pablogéjo (p < 0,05), bendras
60 m bégimo rezultatas pageréjo (p < 0,05), o
30 m isigreitéjus — taip pat statistiSkai reikSmin-
gai pageré¢jo.

ISVADOS

1. Fiziniy kriviy kryptingumas yra reikSmingas
veiksnys, lemiantis treniruotés mezociklo po-
veiki bégimo greicio kaitos ypatybéms, bégant
trumpuosius nuotolius.

2. Penkiolikos treniruoc¢iy poveikis, jose taikant
pasirinkto kryptingumo fizinius kriivius, sukélé
tokius bégimo rodikliy poky¢ius:
® jégos greitumo fiziniai kriiviai pagerino 30 m

i§ vietos rezultatg ir pablogino 60 m bégimo
bei 30 m bégimo isigreitéjus rezultatus;

e greitumo fiziniai kriiviai pagerino 60 m bégi-
mo i$ vietos ir 30 m bégimo isigreitéjus re-
zultatus, bet pablogino startinj jsibégejima;

e greitumo iStvermés fiziniai kriiviai pablogino
visy, t. y. 60 ir 30 m bégimo is vietos ir 30 m
bégimo isigreitéjus, testy rezultatus.
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CHANGES IN RUNNING SPEED RESULTS OF HIGH SKILLED
ATHLETES DEPENDING ON THE SPECIFICITY OF TRAINING
LOAD

Aleksas Stanislovaitis, Juiraté Stanislovaitiené, Edita Kavaliauskiené, Albertas Skurvydas,
Algirdas Muliarcikas, Gintaré Dargeviciuté
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

Though the world records in 100 m sprint events have been improved year-by-year, and in the Beijing
2008 Olympic Games the record of this event was also beaten — 9.69 s (its holder was Usain Bolt, a
sprinter from Jamaica), we are still searching for new technologies which would help short distance runners
improve their results even more. There are many movements the efficiency of which depends on the person’s
quickness, and there are many specific forms of the manifestation of quickness, so their development should
also be specific. The peculiarities of quickness development are least coherent to coaches and scientists. One
reason for that is a false notion that quickness automatically improves while developing muscle strength
(Skurvydas, 1998). Thus, it is necessary to study athletes’ basic physical abilities and their impact on sports
results. The aim of our research was to determine and evaluate the changes in running speed results of high
skilled athletes depending on the specificity of their training loads. The subjects were female athletes (the
distance of 60—400 m), members of the Lithuanian National and Olympic Team (n =6, age — 19—29
years, weight — 57.8 £ 4.73 kg, height — 168 = 7.9 cm). We applied three training programs focusing on
strength quickness, speed and speed endurance. Speed was evaluated by a 60 m running test which was
registered as follows: 30 m dash running, 30 m acceleration running, and the mean result of speed covering
the whole 60 m distance.

Research results showed that the physical load of strength quickness improved the 30 m dash running
result (p < 0.05), but it worsened the 60 m running result. The result of 30 m acceleration running worsened
as well (p < 0.05); the physical load of speed improved the 60 m dash running result and the 30 m acceleration
running result (p < 0.05), but it worsened the start run-up (p < 0.05); the physical load of speed endurance
worsened the results (p < 0.05) of all the three types of running: 60 and 30 m dash running and 30 m
acceleration running.

Keywords: running speed, specificity of training load, adaptation.
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