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PRADEDANTIEJI SPRINTERIAI GREICIAU BEGA BASOMIS
NEI SU BATELIAIS

Aleksas Stanislovaitis, Kristina Bradauskiené, Edita Lingyté, Juraté Kudirkaiteé,
Albertas Skurvydas
Lietuvos kiino kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

Aleksas Stanislovaitis. Biomedicinos moksly daktaras. Lietuvos kiino kultiiros akademijos Lengvosios atletikos katedros vedé¢jas. Moksliniy
tyrimy kryptis — ivairaus amziaus ir meistriSkumo sportininky rengimo valdymas.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — palyginti pradedanciyjy ir treniruoty jaunyjy sprinteriy bégimo zingsnio parametrus bei sporting
rezultatq. Buvo tirti: pradinio rengimo trumpuyjy nuotoliy bégikai vaikai (V) (n = 22; amzZiaus vidurkis 12,33 = 0,47 m.,
igis 159 £ 12 cm, svoris 47,71 + 11,71 kg) ir jauniai sprinteriai (S) (n = 8, amziaus vidurkis 18 = 0,74 m., igis
175+ 1,71 cm ir svoris 61,25 + 3,50 kg). Tiriant registruota: zingsnio daznis (zings. / s), zingsnio ilgis (m), 15 m
bégimo trukmé is auksto starto ir jsigreitéjus (s). Tyrimas atliktas sportininkui bégant su sunkmena (su 304 g svorio
sportiniais bateliais) ir be jos (basomis). Rezultatai parodeé, kad 15 m bégimo is auksto starto trukmé bégant su
bateliais ir basomis, nesiskiria nei V grupés, nei S grupiy tiriamyjy (p > 0,05). Bégant 15 minuciy jsigreitéjus basomis
V grupés sportininky judesiy daznis buvo didesnis, zingsnio ilgis ir atremties trukmé, kaip ir bégimo, trumpesné nei
bégant su bateliais (p < 0,05). S grupés bégimo kinematiniai parametrai nepriklausé nuo to, ar béegama basomis, ar

su bateliais.

RaktazodZiai: zingsniy daznis, Zingsniy ilgis, atremties trukmé, adaptacija.

[VADAS

¢gimo analizé paremta J. G. Hay ir

J. G. Reid (1982) pateiktu bégimo greicio

biomechaniniu modeliu, kurio esmé —
zingsnio ilgis, jo daznis ir atsispyrimo trukmé yra
pagrindiniai veiksniai, darantys jtaka maksima-
liajam bégimo greiciui. Nustatyta, kad bégant
didesniu nei 7 m / s greiciu zingsnio daznis labiau
veikia bégimo greitj nei zingsnio ilgj (Brugge-
mann, Glad, 1990; Donatti, 1996). Todél geriausi
pasaulio sprinteriai béga daznesniais zingsniais
negu mazesnio meistriSkumo trumpuyju nuotoliy
bégikai (Kunz, Kaufmann, 1981; Mann, Herman,
1985). Vienas i§ pagrindiniy veiksniy, lemianciu
zingsnio ilgj ir daznj, yra atremties fazés trukmé

(Komi, 1984; Lehmann, Voss, 1997), kuri turi biiti
kuo mazesné (Mero, 1988; Mero et al., 1992; Coh,
Dolonec, 2002). Didelio meistriSkumo trumpuyjy
nuotoliy bégiky atremties trukmé siekia 0,08 s
(Mann, Spraque, 1985).

Vienas i$ veiksniy, lemianciy atremties truk-
me, yra ir sportiniai bateliai. Siuolaikinés tech-
nologijos leidzia pagaminti itin lengvus startukus
(Asics — 154 g). 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 zings-
nio parametrus, nes atremties trukmé ir judesiuy
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daznis priklauso nuo atliekamo judesio bei atrem-
ties trukmés greiciy, o Sie nuo iSorinio pasi-
priesinimo dydzio. Kuo didesnis iSorinis pasi-
priesinimas, tuo judesio greitis ir atremties trukmé
létesné (Wilmore et al., 1994).

Tirdami nagriné¢jome, kaip sportiniy bateliy
aveéjimas veikia jaunyju sportininky rezultatg ir
kaip ilgalaikis sportiniy bateliy naudojimas treni-
ruotés vyksme keicia bégimo zingsnio parametrus.
Mokslininkai ir praktikai pastebéjo, kad nervy ir
raumeny sistemos prie iSoriniy bei vidiniy po-
veikiy prisitaiko specifiskai. Jie teigia: kokiu
greiCiu ir jéga raumuo susitraukinéja per treni-
ruotes, prie tokiy jis ir adaptuojasi (Skurvydas,
1997; Platonov, 1988). Kadangi greitumo pratimai
atlieckami konkreciomis ir besikei¢ianciomis saly-
gomis, tai sékmingai atliktas judesys vienomis
salygomis dar negarantuoja sékmés kitomis (Skur-
vydas, 1997; Platonov, 1988).

Sio tyrimo tikslas — palyginti pradedangiyju
ir treniruoty jaunyju sprinteriy bégimo zingsnio
parametrus bei sportinj rezultata.

TYRIMO METODAI

Tiriamieji — pradinio rengimo trumpuyjy nuo-
toliy bégikai vaikai (V) (n = 22; amziaus vidurkis
12,33 £ 0,47 m., tgis 159 =12 cm ir svoris
47,71 £ 11,71 kg) ir jauniai sprinteriai (S) (n = §;
amziaus vidurkis 18 = 0,74 m., tigis 175 + 1,71 cm
ir svoris 61,25 + 3,50 kg).

Registruota: zingsnio daznis (Zings. / s), zings-
nio ilgis (m), 15 m bégimo trukme i§ auksto starto
ir isigreitéjus (s). Tyrimas atliktas sportininkams
bégant su sunkmena (su 304 g svorio sportiniais
bateliais) ir be jos (basomis).

Nuotolio jveikimo trukmé buvo registruojama
NEWTEST specialia jranga (stovai su fotojun-
gikliais ir elektroninis laiko matuoklis). 15 m
nuotolio pradzioje ir pabaigoje buvo pastatyti
stovai su fotojungikliais, kuriais jjungiamas ir
iSjungiamas laiko matuoklis. Bégimo ciklas fil-
muotas i§ Sono skaitmenine 25 Hz CANON XM1
vaizdo kamera. Kamera buvo nukreipta statmenai
i bégimo takeli. IS nufilmuoto vaizdo apskaiciuota
zingsnio ciklo trukmé, ju sudedamosios dalys:
atremtis bei lékimas.

Matematiné statistika. Apskaiciuotas arit-
metinis vidurkis, standartinis nuokrypis, aritme-
tinio vidurkio paklaida. Skirtumy tarp aritmetiniy
vidurkiy reik§mingumas buvo nustatomas pagal
dvipusi nepriklausomy imc¢iu Stjudento ¢ kriterijy.

Aritmetiniy vidurkiy skirtumo reik§mingumo lyg-
muo buvo laikomas svarbiu, kai paklaida mazesné
nei 5% (p <0,05).

REZULTATAI

Palyginus V grupés (12,33 + 0,47 m.) tiria-
myjuy 15 m bégimo i$ auksto starto su bateliais
(2,65 + 0,03 s) ir basomis (2,65 £+ 0,03 s) rezul-
tatus matyti, kad jie nesiskiria, o zingsnio daznis
bégant basomis buvo patikimai didesnis
(3,85 + 0,30 zings. /s) nei su Dbateliais
(3,67 £ 0,39 zings. / s) (p < 0,05). Tuo tarpu
zingsnis ilgesnis bégant 15 m su bateliais
(1,57 £ 0,20 m) nei basomis (1,48 £ 0,13 m)
(1 pav.). S (18 £0,74 m.) grupés rezultatai
sportininkams bégant 15 m i§ aukSto starto su
bateliais (2,50 + 0,02 s) ir basomis (2,50 = 0,03 s)
nesiskiria. Taip pat nesiskyré ju zingsnio daznis
(su bateliais — 3,72 £ 0,10 zings. /s, ba-
somis — 3,72 + 0,10 zings. / s) ir zingsnio ilgis
(su bateliais — 1,62 £ 0,05 m, basomis —
1,63 + 0,05 m).

StatistisSkai patikimas sportinio rezultato
skirtumas tarp skirtingy amziaus grupiy aptiktas
sportininkams bégant 15 m i§ aukSto starto su
bateliais ir basomis bei 15 m j{sigreitéjus su
bateliais. Nesiskyré tik 15 m bégimo isigreitéjus
basomis sportinis rezultatas.

Palyginus analogiskus V grupés rezultatus ir
bégimo parametrus sportininkui bégant 15 m isi-
greitéjus matyti, kad rezultatas patikimai geresnis
bégant basomis (2,13 £ 0,04 s) nei su bateliais
(2,06 £ 0,04 s). Daznesnis zingsnis buvo tu sporti-
ninku, kurie bégo basomis (4,34 £ 0,45 zings. / s)
nei su bateliais (3,92 + 0,45 zings. / s) (2 pav.).
Zingsnis buvo ilgesnis bégant su bateliais
(1,82 +£ 0,19 m) nei basomis (1,70 + 0,15 m)
(3 pav.). S grupés sportininkams jveikiant 15 m
nuotolj isigreitéjus su bateliais (1,96 £ 0,04 s) ir
basomis (1,95 + 0,06 s), rezultatai nesiskiria.
Taip pat nesiskyré ir zingsnio daznis (su bate-
liais — 3,87 £ 0,11 zings. /s, basomis —
4,02 + 0,10 zings. / s) bei ilgis (su bateliais —
1,99 + 0,03 m, basomis — 2,00 + 0,03 m) (2—
3 pav.).

Palyginus V ir S grupiy tiriamyju Zingsniy
dazni skirtingomis salygomis (15 m i§ auksto
starto su bateliais ir basomis; 15 m isigreitéjus su
bateliais ir basomis) patikimo skirtumo nepaste-
béjome.

V grupés atremties trukmés tyrimai parodé,
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kad sportininkams bégant 15 m i§ auksto starto
tiek su bateliais, tiek basomis, ju rezultaty reiks-
més statistiSkai nesiskiria (0,16 + 0,03 s;
0,15+ 0,02 s). Taciau atliekant 15 m bégimo isi-
greitéjus testa pastebimas ryskus atremties truk-
més skirtumas: su bateliais — 0,12 £ 0,02 s, baso-
mis — 0,10 = 0,02 s (4 pav.). S grupés sporti-
ninkams bégant 15 m i§ aukSto starto tiek su
bateliais, tiek basomis, atremties trukmés rezul-
tatai statistiSkai nesiskyré (0,16 = 0,01 s;
0,155 £ 0,01 s). Taip pat skirtumas neaptiktas
sportininkams bégant 15 m isigreitéjus su bateliais
(0,12 £ 0,01 s) ir basomis (0,11 = 0,01 s) (4 pav.).

Statistiskai patikimas zingsnio ilgio skirtumas
tarp V ir S grupiy nustatytas sportininkams bégant
15 m i$ auksto starto basomis, 15 m isigreitéjus su
bateliais ir basomis. Zingsnio ilgis nesiskyré tik
bégant 15 m i§ auksto starto su bateliais.

Palyginus nevienodo amziaus grupiy begiky
atremties trukmg skirtingomis salygomis (15 m i$
auksto starto su bateliais ir basomis; 15 m isigrei-
téjus su bateliais ir basomis) patikimo skirtumo
nepastebéjome.

REZULTATU APTARIMAS

Geriausiy pasaulio ir Lietuvos trumpyju nuo-
toliuy bégiku varzybinés veiklos ir fizinio pareng-
tumo rodikliy analizé paskatino atlikti §i tyrima
(Stanislovaitis ir kt., 2003). IS pateikty duomeny
matyti, kad Lietuvos trumpuyju nuotoliy bégikai
nenusileidzia geriausiems pasaulio sprinteriams
jégos rodikliais (Lietuvos sprinteriy — 154,5 kg,
pasaulio — 141,5 kg), kuriuos rodo pritiipimo su
maksimaliu svoriu pratimas. Taip pat Lietuvos
sprinteriai nedaug atsilieka nuo pasaulio geriau-
siyju greitumo jégos rodikliais (30 m i$ starto
lietuviai nubeéga per 3,80 s, pasaulio geriausieji —
3,71 s), bet daug prastesni lietuviy maksimaliojo
greicio rodikliai (lietuviu — 9,94 m / s, o pasaulio
geriausiyju — 11,73 m / s) (Stanislovaitis ir kt.,
2003).

Geriausiy pasaulio sprinteriy zingsnio daznis
yra didesnis, o atremties trukmé trumpesné nei
mazesnio meistriSkumo trumpuyjy nuotoliy bégiky
(Kunz, Kaufmann, 1981; Mann, Herman, 1985;
Satkunskiené, Stanislovaitis, 2004). ISvardyti
parametrai i§ esmés lemia sportini rezultata, Siuo
atveju — maksimalyji bégimo greiti. Geriausiy
pasaulio sprinteriy vyry, béganciy 11 m /s grei-
¢iu, atremties laikas trunka apie 0,080—0,100 s
(Mann, Spraque, 1985). Didelio meistriSkumo

sprinteriy zingsnio daznis siekia 5,5 zingsn. / s
(O30muH u ap., 1989).

Kyla klausimas, kaip pasiekti bégimo Zingsnio
parametrus, leidzianc¢ius iSvystyti toki maksi-
malyji bégimo greiti, kokiu béga geriausieji pa-
saulio sprinteriai. Sékmingas sportininky ren-
gimas visy pirma priklauso nuo atrankos ir treni-
ruotés technologijy taikymo pagal amziy. Todel
tirdami pasirinkome pradinio rengimo sporti-
ninkus (12,33 £+ 0,47 mety amziaus), kurie nebuvo
treniruoti, t. y. adaptuoti prie jvairaus fizinio
kriivio. Noré¢jome issiaiskinti, ar tinkamai jaunuo-
liai atrinkti i trumpuyju nuotoliy bégiky grupes.
Buvo atlikti du testai — vienas 1§ jy rod¢ greitumo
jégos rodikli (15 m i§ auksto starto), kitas —
maksimalyji bégimo greiti (15 m isigreitéjus) su
sportiniais bateliais ir basomis. Pagrindiné hipo-
tezé buvo ta, kad jaunyjy sprinteriy atrankai gali
turéti itakos sportiniy bateliy svoris (304 g) ir kad
naudojami testai vienomis salygomis (su bateliais
ir basomis) ne visuomet leidzia parodyti puikius
rezultatus kitomis.

Judesiy daznis priklauso nuo atlickamo jude-
sio greicio, o §is nuo iSorinio pasiprieSinimo dy-
dzio. Kuo didesnis iSorinis pasiprieSinimas, tuo
judesio greitis létesnis (Wilmore et al., 1994).

Tyrimo rezultatai parodé, kad bégant 15 m i$§
auksto starto sportinis rezultatas tiek béganciyju
basomis, tiek avinéiyju sportinius batelius nesi-
skiria, nors zingsnis buvo ilgesnis béganciyju
15 m su bateliais (1,57 £ 0,20 m) nei basomis
(1,48 £ 0,13 m) (1 pav.). PanasSius tyrimus (spor-
tininkams bégant su bateliais ir basomis) atliko
D. Oeffinger ir kt. (1999). Ju tyrimo rezultatai
atitinka miisy gautuosius (zingsnis pailgéja bégant
su sportiniais bateliais).

Startiniam jgrei¢iui buidingi palyginti nedideli
zingsnio daznio ir atremties trukmés parametrai.
Net ir didelio meistriSkumo sportininkai nuotolio
pradzioje pasiekia palyginti prastus zingsnio daz-
nio bei atremties rodiklius. Labai jdomds ir intri-
guojantys rezultatai gauti sportininkams bégant
15 m isigreitéjus. Jie basomis nubégo patikimai
greiCiau nei su sportiniais bateliais, taip pat reiks-
mingai geresni buvo ir zingsnio daznio bei at-
remties trukmés rodikliai. Kai kurie autoriai tei-
gia, kad gebéjimas greitai bégti i$ auksto starto
nekoreliuoja su maksimaliojo grei¢io rezultatais
iveikiant nuotoli. Jéga yra atvirksc¢iai proporcinga
greiciui, todel kuo didesnis bégimo greitis, tuo
mazesng jéga galima panaudoti per gana trumpa
atremties laika (Radziukynas, 1997). Tai rodo, kad
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ir palyginti nedidelis bateliy svoris (304 g) turi
itakos jaunyju sportininky rezultatui. [domu ir tai,
kad kai kurie sportininkai, bégdami su bateliais,
parodé vidutinius zingsnio daznio rodiklius
(3,57 zings. / s; 4,17 Zings. / s), o basomis tie pa-
tys sportininkai pasieké didelio meistriSkumo spor-
tininkams budingus rezultatus (5,00 zings. / s).
Analogiski rezultatai gauti ir nagrinéjant bégimo
zingsnio atremties trukme (su bateliais — 0,120 s,
basomis — 0,080 s). Tokia (0,080 s) atremties
trukmé budinga didelio meistriskumo sprinteriams
(Mann, Spraque, 1985). Taigi i§ pirmo zZvilgsnio
paprastu tyrimu atskleidéme labai {domius
mokslui ir praktikai dalykus. Dél iSorinio
pasiprieSinimo (bégant su sportiniais bateliais)
mes iSties nepastebé&jome sprintui talentingy vai-
ku, o bégdami basomis jie pasieké puikius zings-
nio daznio ir atremties trukmés rezultatus.
I$nagrinéjus jaunimo amziaus sportininky 5—
7 mety treniruotés programas ir iSbandzius treni-
ruociy priemones matyti, kad bégikai buvo vei-
kiami greitumo jégos kruviy, kuriy atremties truk-
més ir judesio daznio rodikliai atitinka testavimo
metu gautus rezultatus (Stanislovaitis ir kt., 2003).
Didelg laiko dalj treniruotése jaunieji spor-
tininkai praleidzia su sportiniais bateliais ir juos
veikia jégos, greitumo jégos fiziniai kruviai, bi-
dingi startiniam jgrei¢iui. Kokiu greiciu ir jéga
raumuo susitraukingja per treniruotes, prie tokiy
jis ir prisitaiko (Skurvydas, 1997; Platonov, 1988).
Tiriant jaunimo amziaus sportininky, turinc¢iy
5—7 mety treniruociy staza, 15 m bégima i$ auks-
to starto ir isigreitéjus, kai jie bégo su sportiniais
bateliais ir basomis, statistiSkai reikSmingo skir-
tumo tarp sportinio rezultato, judesio daznio ir
atremties trukmés neaptikome. Jaunimo amziaus
bégiky sportinis rezultatas bégant 15 m i auksto
starto geresnis nei vaiky amziaus dél zingsnio

ilgio — jaunimo amziaus sportininkai patikimai
aukstesni (159 = 12 ir 175 + 1,71 cm) ir turi di-
desn¢  kiino masg¢ (47,71 £ 11,71 ir
61,25 + 3,50 kg), o judesio daznio ir atremties
trukmés rodikliai nesiskiria. Norint pagerinti Lie-
tuvos sprinteriy maksimaliojo greic¢io rodiklius,
treniruotése turi buti taikomos tokios priemongs,
kurios gerinty atremties trukme ir judesio dazni.
Tai svarbu dél adaptacijos specifiSkumo. Moksli-
ninkai ir praktikai pastebéjo, kad nervy ir raumeny
sistemos specifiSkai prisitaiko prie iSoriniy bei
vidiniy poveikiy. Kadangi greitumo pratimai at-
lieckami konkre¢iomis ir besikei¢ian¢iomis saly-
gomis, tai s¢kmingai atliktas judesys vienomis
salygomis dar negarantuoja sékmés kitomis (Skur-
vydas, 1997; Platonov, 1988).

ISVADOS

1. Vaiky amziaus trumpyjuy 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 sporti-
niais bateliais ir basomis.

2. Sportininkams bégant 15 m isigreitéjus su ba-
teliais ir basomis, aptiktas skirtumas tarp spor-
tinio rezultato, judesio daznio, zingsnio ilgio
bei atremties trukmés. Bégdami 15 m isigrei-
téj¢ basomis, trumpyju nuotoliy bégikai pasie-
ké didesni judesio daznj ir sugaiSo maziau
laiko atsispirdami.

3. Jaunimo amziaus trumpuyjy nuotoliy bégikams
(18 £0,74 m.) bégant 15 m i§ auksto starto ir
15 m isigreitéjus (su sportiniais bateliais ir ba-
somis), statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp
sportinio rezultato, judesio daznio, atremties
trukmeés nenustatéme.
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SPRINTERS AT THE BEGINNING PHASE RUN FASTER
BAREFOOT THAN WITH SHOES

Aleksas Stanislovaitis, Kristina Bradauskiené, Edita Lingyté, Juraté Kudirkaité,
Albertas Skurvydas
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

The purpose of this study is to compare sprinting stride parameters of young sprinters who are starting
to train and trained young sprinters referring to their performance results. Subjects of the analysis were young
short distance runners in the phase of initial training (age = 12.33 + 0.47 years, height = 1.59 £ 0.12 m,
weight =47.71 + 11.71 kg) (n = 22) and junior sprinters (age = 18 + 0.74 years, height = 1.75+ 0.171 m,
weight = 61.25 + 3.5 kg) (n = 8). The study encompassed the following parameters: stride frequency (step /
s), stride length (m), time of 15-meter run from the start line and 15-meter run after acceleration (s). In the
study the subjects had to run with weighting (with running shoes that weigh 300 g) and un-weighting
(barefoot).

The results of this study showed that except the stride length the performance results of young short
distance runners (age = 12.33 £ 0.47 years) in 15-meter run from the start line with shoes do not differ from
the results of 15-meter run barefoot. The differences in stride frequency, stride length and take-off duration
between 15-meter run with shoes and barefoot have been observed in running the same distance after
acceleration. Sprinters running 15 meters barefoot after acceleration developed higher stride frequency and
used shorter amount of time for take-off. No statistically significant differences among their performance
results, stride frequency and take-off duration have been observed in junior sprinters' (age =18 + 0.74)
running 15 meters from the start line and after acceleration (with running shoes and barefoot). The results
of the analysis lead to the conclusion that one of the most significant tasks in training elite athletes is
education and development of individual qualities in young athletes.

Keywords: stride frequency, stride length, take-off duration, adaptation.
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