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TTreneris ir sportininkai –
 sąveikos būtinybė

Prof. habil. dr. Kęstas MIŠKINIS
Lietuvos olimpinės akademijos viceprezidentas

Treneriams bûtina išmanyti ne tik savo sporto 
šakos technikà ir taktikà, ne tik mokymo metodikà. 
Be šiø dalykø, jie turi gebëti sukurti mokytis palan-
kias sàlygas, t. y. toká psichologiná klimatà, kuriame 
geriausiai galima mokyti ir išmokyti, auklëti ir iš-
auklëti. Toká palankø mokytis psichologiná klimatà 
galima sukurti tik esant gerai tarpusavio sàveikai. 
Nëra sàveikos – nëra ir visaverèio ugdymo, gerø 
rezultatø. Ne ásakymai, nurodymai, paliepimai, t. 
y. santykiø administravimas, bet gera tarpusavio 
sàveika lemia sëkmæ.

Kaip bendraujama su sportininkais, kaip tre-
neris priimamas auklëtiniø, o kai treneris priima-
mas kaip asmenybë, tada priimamos ir jo idëjos, 
– tai klausimai, kurie yra ne maþiau svarbûs uþ 
šiuolaikinius mokymo metodus, gretutiniø mokslø 
laimëjimø ádiegimà á mokymo treniruotës procesà. 
Deja, tyrimai rodo, kad ne visi treneriai á tarpusavio 
sàveikà þiûri pakankamai rimtai – ir tai laikytina 
nemenka jø darbo spraga.

Tyrimo metu sportininkams ir jø treneriams 
buvo pateiktas tas pats klausimas: „Kaip jûs verti-
nate tarpusavio santykius komandoje?“ Apklausos 
duomenys (Miškinis, 2000) rodë, kad treneriø ir spor-
tininkø tarpusavio santykiø vertinimai yra skirtingi, 
netgi visiškai priešingi. Net 75% atvejø treneriai savo 
santykius su auklëtiniais vertina kaip labai gerus ir 
gerus, 13% – kaip patenkinamus, tik 12% – kaip blo-
gus arba labai blogus. Tø paèiø treneriø treniruojami 
sportininkai tarpusavio santykius vertina beveik prie-
šingai – net 38% atvejø santykiai apibûdinami kaip 
blogi ir labai blogi. Ir tik 35% vertinami kaip labai 
geri arba geri. Tokios psichologinës þirklës rodo, kad 
didelë dalis treneriø nesuvokia tikrosios padëties ir 
neadekvaèiai vertina tarpusavio santykius realiomis 
situacijomis. Neþinodami ir neávertindami tikrosios 
padëties treneriai nesiima ir reikiamø priemoniø, o jø 
nesiimdami netobulina ir tarpusavio sàveikos.

Bendravimas – labai sudëtingas ir daugialypis 
reiškinys. Jis turi savo vidinius, socialinius, dorovi-
nius-psichologinius mechanizmus, dësnius ir taisyk-
les. Bendravimas vienu metu gali reikštis kaip:
• informacijos perteikimo ir pasikeitimo ja me-

chanizmas;
• sudëtinga þmoniø tarpusavio santykiø sàveika;
• abipusio paþinimo ir suvokimo vyksmas;
• asmenybës dorovinio brendimo prielaida;
• palankaus emocinio fono sukûrimo priemonë;
• tam tikro poveikio sàlyga ir kt.

Atsiþvelgiant á atliekamas funkcijas, bendravi-
mas apibrëþiamas kaip þmoniø tarpusavio sàveika, 
kurios metu keièiamasi informacija, sukuriamas 
atitinkamas emocinis tonas ir daroma vienokia 
ar kitokia átaka.

Glaudþiai bendraudamas su savo auklëtiniais, 
treneris gali patikrinti jø dorovinæ brandà, doro-
viná vertingumà, daryti jiems didesnæ átakà. Ben-
dravimas turtina ir trenerá: jis geriau paþásta pats 
save, pasitikrina, ar pateisina auklëtiniø lûkesèius. 
Bendraujant ugdoma auklëtiniø asmenybë, jie 
mokosi vertinti poelgius ir santykius. Trenerio ir 
jo auklëtiniø tarpusavio santykiø struktûra sudaro 
tam tikrà socialiniø ryšiø sistemà, kuri prasideda 
paprasèiausiais psichiniais bei socialiniais kontak-
tais ir baigiasi labai sudëtingais pastoviais ryšiais 
(auklëtinis pasipasakoja savo išgyvenimus, prašo 
patarimo ir juo vadovaujasi ir pan.).

Gebëjimas garantuoti gerà tarpusavio sàveikà, 
bendrauti yra viena iš svarbiausiø þmogaus savybiø. 
Bendraudami þmonës perduoda vienas kitam, kà 
galvoja ir jauèia, tobulina save ir daro norimà átakà 
kitiems, mokosi ir moko kitus, suþino moralines 
normas, patikrina jas ir taiko praktikoje, susikuria 
savo elgesio moralines nuostatas, kuriø laikosi 
gyvenime. Bendraujant susiformuoja:
• dorovinë sàmonë ir savimonë;
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• doroviniai jausmai ir emocijos;
• charakterio savybës;
• áproèiai, elgesio stereotipai ir kt.

Trenerio ir jo auklëtiniø santykiai sporto 
treniruotës vyksme itin svarbûs. Treneris, kuris 
nekreipia dëmesio á tarpusavio sàveikà, negeba 
ar nenori suprasti savo auklëtiniø, daþnai su jais 
konfliktuoja, gerø darbo rezultatø pasiekti negali. 
Bendravimas – tai trenerio dvasinio subtilumo 
atskleidimas pedagoginiame darbe, elgesio forma, 
rodanti dorovinio màstymo ir praktikos vienovæ.
Aukšta pedagogine morale paremtas bendravimas 
praturtina abi puses – tiek trenerá, tiek jo auklëti-
nius. Auklëtiniø palankumas arba nepalankumas 
treneriui – išskirtinis veiksnys visame sportinio 
rengimo vyksme, svarbiausia veiksmingos komu-
nikacinës veiklos prielaida.

Pastaruoju metu uþtikrinti gerà tarpusavio 
sàveikà darosi vis sunkiau. Sportininkus veikia 
daugybë dalykø, kurie ne visada daro jiems tei-
giamà átakà. Treneris turi visa tai ávertinti ir dirbti 
su sportininkais taip, kad blogos átakos darytø 
kuo maþiau þalos auklëtiniø sportinei karjerai ir 
jø doroviniam brendimui.

Bendravimo sunkumø prieþastys esti objekty-
vios ir subjektyvios ir jas treneris turi ávertinti.

Objektyvios prieþastys bûtø tokios:
1. Pastaraisiais metais pastebimai besikeièianti 

visuomenës vertybiø sistema. Amþinosios vertybës 
– þmogus, Tëvynë, tëviškë, patriotizmas, tautinë 
savimonë, gimtoji kalba, šeima – tampa maþiau 
aktualios. Dabar itin svarbu pinigai, savo interesø 
tenkinimas, daiktizmas, hedonizmas... Noras turëti
tenkinamas bet kokia kaina. Dël to spjaunama 
á Tëvynës interesus (atsisakoma jai atstovauti), 
reketuojama, vagiama, spekuliuojama... Daiktø 
kultas formuoja naujas nelygybës formas, dël to 
priekaištaujama tëvams, klesti pavydas – atsiranda 
antagonizmas tarp turinèiø ir neturinèiø. Vartoto-
jiškas poþiûris á gyvenimà sukelia disharmonijà tarp 
dvasiniø ir materialiniø vertybiø. Didëjant daiktø 
vertei, vis labiau nuvertinamas þmogus, vis ryškiau 
pradeda atsiskleisti dvasinis skurdas, kai kalbama 
ne apie gyvenimà, þmogaus gyvenimo tikslus, am-
þinàsias vertybes, bet apie daiktus, malonumus... 
Visa tai trenerio darbà daro labai komplikuotà ir 
sudëtingà.

2. Potraukiø patologija. Vis ryškesnis darosi 
principo ¥Gyvenimas – malonumas´ išaukštinimas. 
Šûkis ¥Kol jaunas – imk iš gyvenimo viskà!´ aiškiai 

nustelbia šûká ¥Kol jaunas, o broli, sëk pasëlio 
grûdà...´ Þiniasklaidos per jëgà brukami ¥akva-
riumai´, ¥barai´, kitokie ¥realybës šou´, bebalsiø 
dainininkø, nuogø krûtø, uþpakaliø konkursai ir 
kiti beverèiai renginiai nepalieka vietos màstymui, 
svarstymui apie gyvenimà, amþinàsias vertybes 
ir pan. A. Kamiu principas, kad ¥reikia gyventi 
nieko neatsisakant´, – tai objektyvistinës moralës 
principas, niekur jauno þmogaus nevedantis. Dël 
to plinta dromomanija, agresyvus ir egresyvus 
elgesys, nusikaltimai. Sportas – tai sunkus darbas, 
atsidavimas, pasiaukojimas, dël to jis darosi maþiau 
patrauklus. Treneriui reikia dideliø dvasiniø galiø, 
kad savo asmenybës jëga uþdegtø jaunà þmogø 
siekti dideliø tikslø.

3. Mokyklose vyraujantis scientizmas. Susifor-
mavo ryškus mokymo pirmumas prieš auklëjimà. 
Didþiausias dëmesys mokyklose skiriamas fakto-
logijai, atgaminamajam mokymui, dël to didëja 
išsilavinusiø, bet abejotinos moralës þmoniø (net 
aukšèiausiø valstybës vadovø aplinkoje!). XX a. 
antroji pusë ir XXI a. pradþia þmonijai pado-
vanojo daugybæ technikos naujoviø, taèiau jos 
baigia nustelbti humanitarinius ir humanistinius 
laimëjimus.

4. Kritæs pedagogø autoritetas visuomenëje. 
Pedagogui atsiranda galingi konkurentai – televi-
zija, internetas, þiniasklaida... Ar jis visada atlaiko 
konkurencijà, ar jis visada pakankamai ádomus, 
ar moko savo auklëtinius màstyti? Ar nëra jo tre-
niruotëse monotonijos, neádomiø stereotipø? Tai 
klausimi, á kuriuos sau turi atsakyti kiekvienas tre-
neris. Be to, pedagogø atlyginimai, kurie yra vieni 
iš maþiausiø, palyginti su kitø profesijø atstovais, 
taip pat nekelia jø autoriteto visuomenëje.

Yra ir daugiau objektyviø prieþasèiø, turinèiø 
neigiamos átakos tarpusavio sàveikai. Tai bendra-
vimo fragmentiškumas šeimose (dël to tëvø átaka 
vaikams darosi vis maþesnë), neišgyvendintas man-
kurtizmas (dël to vis daugiau randasi þmoniø, ne-
sidominèiø savo tautos istorine praeitimi, gebanèiø 
gyventi tik šia diena), iš Vakarø plûstelëjæs dvasinis 
šlamštas (dël to jaunimas perdëtai domisi seksu, 
madomis, narkotikais...), prioritetas jaunø þmoniø 
teisëms, bet ne pareigoms ir t. t. ir t. t.

Subjektyvios prieþastys priklauso nuo paèiø 
þmoniø, jø dvasinio stabilumo ir dorovinio atsparu-
mo. Kadangi þmogus dabar yra maþiau savarankiš-
kas, daugiau išglebæs, neatsparus naujoms átakoms, 
maþiau sàþiningas ir doras, trenerio darbas darosi 
sunkesnis ir sudëtingesnis.
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Mûsø atlikti tyrimai (Miškinis, 2000) parodë, 

kad yra daug veiksniø, kurie sportinio rengimo 
vyksme lemia blogà tarpusavio sàveikà. Iš jø pa-
minëtini:

1. Nesiskaitymas su sportininko asmenybe. 
Daþnai treneriai fiksuoja tik faktà (prastai þaidë, 
neklausë, nevykdë nurodymø...), o neišsiaiškina 
to fakto prieþasèiø. Vis dëlto daugelis sportininkø 
trokšta humaniškesniø santykiø, nori, kad juos geriau 
suprastø, ásigilintø á jø problemas, padëtø, atjaustø, 
atleistø, o ne kirstø iš peties. Sportininkai nurodo, 
kad bendravimas daþniausiai vyksta tarp subjekto 
ir objekto, bet ne tarp subjekto ir subjekto, todël jie 
jauèia dvasiná diskomfortà.

2. Neturiningas bendravimo turinys. Treneriai 
daþniausiai apsiriboja tik pokalbiais apie varþybas, 
sportinæ formà, aktyvumà treniruotëse, daromas 
klaidas ir panašius dalykus. Beveik nekalbama apie 
ateitá, bûsimà profesinæ karjerà, politikà, filosofijà ir 
kt. Skurdø bendravimo turiná nulemia ir nuolatinë 
trenerio skuba, laiko stygius, nenoras išklausyti, siauri 
jo paties interesai.

3. Klaidos baimë, didelë psichinë átampa. Tre-
neriø nepakantumas klaidoms maþina sportininkø 
pasitikëjimà savimi, uþkerta kelià improvizacijai, 
inovacijai, iniciatyvai. Treniruotëse ir varþybose 
turi bûti palikta sportininkui „klaidos erdvës“ teisë, 
netgi teisë tam tikrais atvejais nepaklausyti trenerio. 
Klaidos baimë santykius daro átemptus, maþina 
sportininkø iniciatyvumà.

4. Aureolës efekto nepaisymas. Nemaþa dalis 
treneriø sportininkø atþvilgiu bûna tendencingi: 
linkæ pastebëti gerø sportininkø tik gerus veiksmus 
(poelgius), blogesniø – tik blogus. Tokia išankstinë 
nuostata þeidþia sportininkus, trikdo tarpusavio 
santykius. Sportininkas, neþinodamas objektyvaus 
pasiekto lygio, netobulëja.

5. Smulkmeniškas sportininkø veiklos reglamen-
tavimas. Tai formalûs, smulkmeniški reikalavimai, 
neatsiþvelgimas á sportininko asmenybæ, fizinius ir psi-
chinius ypatumus bei daugelá kitø objektyviø dalykø.

6. Netaktiškumas, šiurkštumas. Yra treneriø 
šaukianèiø, apkalbanèiø, pravardþiuojanèiø, viešai 
besibaranèiø, netgi labai šiurkšèiai. Išoriná šiurkštu-
mà paprastai rodo nemalonûs þodþiai, áþeidþianèios 
replikos, atgrasûs gestai, cinizmas. Ypaè jautriai á tai 
reaguoja aukštesnës dvasinës kultûros sporti ninkai. 

Šiurkšti trenerio elgsena daro áspûdá, kad jis nelinkæs 
skaitytis su kitais, juos gerbti. Netaktiškas poelgis, 
prasilenkiantis su elementariais mandagumo reika-
lavimais, dvelkia familiarumu arba susvetimëjimu, 
tokiomis sàlygomis supratingas bendravimas darosi 
neámanomas. Šiurkštumas rodo trenerio vidinio pa-
saulio skurdumà, doroviná bukumà

7. Þodþiø ir veiksmø vienovës nesilaikymas. Tre-
neris sako viena, daro kita, paþada, bet þodþio netesi, 
á akis giria, bet uþ akiø peikia ir pan.

8. Atsakomybës vengimas. Stebint treneriø veiklà 
daþnai susidaro áspûdis, kad kai kurie jø neástengia 
suvokti, kas yra svarbiausia, ir atsakyti uþ savo 
veiksmus. Tokie treneriai ieško kaltø aplink: kaltina 
sportininkus, teisëjus, sàlygas, þiûrovus, þiniasklaidi-
ninkus, nedëkingus aistruolius ir pan.

9. Nedëmesingumas, nejautrumas. Yra treneriø, 
kurie abejingi, kurti savo auklëtiniø nesëkmëms, 
išgyvenimams, gyvenimo problemoms. Nejautrûs 
pedagogai yra kartu dvasiškai skurdûs.

10. Melavimas. Melas rodo sporto pedagogo 
dvasinæ menkystæ ir þemà savigarbà. Jis pakerta 
tarpusavio pasitikëjimà, skleidþia átarumà, ardo 
draugystæ. Nepasitiki sportininkai treneriu, kai pa-
starasis þada, bet netesi duoto þodþio, ketina átraukti 
á komandà, bet neátraukia, paþadai „ryt“, „poryt“ 
tæsiasi neribotà laikà. Taikliai apie melà rašë Volteras: 
„Melà laikome didþiausia gëda, kad iš visø poelgiø já 
lengviausia nuslëpti ir paprasèiausia atlikti“. Trenerio 
melas – pirmasis susvetimëjimo poþymis.

11. Gobšumas, turto troškimas. Gobšumas – tai 
nepatenkinama aistra pralobti, noras kuo daugiau 
turëti materialiø gërybiø. Godus treneris daþnai bûna 
nesàþiningas – jis sportininkams neatiduoda to, kas 
jiems priklauso, bando rasti bet kokiø dingsèiø, kad 
tik galëtø kuo daugiau pasipelnyti. Tokie treneriai 
stengiasi viskà turëti savo rankose, viskà kontroliuoti, 
dalyti ir pan.

12. Vadovavimasis stereotipais. Á kiekvienà 
sportininko þodá atsakoma staigiai, šiurkšèiai, be 
jokio ávertinimo ir kompromiso, t. y. duodama 
dešimteriopai gràþos.

13. Menka dalykinë kompetencija. Sportininkai 
negali taikstytis su trenerio priimamais vaikiškais, 
paviršutiniškais sprendimais, vietoje protingø ir pa-
grástø sprendimø girdëti bendro pobûdþio nurodymus 
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„pirmyn bet kokia kaina“, „spausk, spausk“ ir pan.; 
treneris nemoka kalbëti argumentø ir faktø kalba.

14. Per didelis dëmesys sau. Treneris nepaken-
èia jokiø pastabø savo asmeniui, per daug dëmesio 
skiria sau, nepriima jokiø prieštaravimø, þodþiu, 
nemoka išklausyti kito. Girdi tik savo pasakytus 
þodþius, nesistengia ávertinti sportininkø pastabø ar 
pastebëjimø.

15. Prastai išmokti verbalinio ir neverbalinio 
bendravimo bûdai. Treneris nemoka sklandþia, logiš-
ka kalba reikšti minèiø, mimika, gestais, kûno kalba 
parodyti savo emocijø ir psichinës bûsenos, paþeidþia 
kito asmens erdvæ.

Ávairiø veiksniø, turinèiø átakos tarpusavio sàvei-
kai ir priklausanèiø nuo trenerio, yra ir daugiau.

Neigiamà átakà tarpusavio sàveikai turi ne tik 
trenerio, bet ir sportininkø elgesys. Treneriai nu-
rodë tokius negatyvius bendravimo veiksnius:
• sportinio reþimo nesilaikymas;
• trenerio nurodymø nevykdymas;
• tingëjimas, paviršutiniškas poþiûris á treniruo-

tes;
• nekultûringas elgesys; chamiškumas;
• išsiblaškymas, negebëjimas susikaupti;
• pavyduliavimas, negeranoriškumas kitø atþvilgiu;
• pretenzingumas, nepasitenkinimas viskuo ir 

visada;
• melavimas, išsisukinëjimas, fantazavimas;
• nesavikritiškumas;
• atsakomybës vengimas;
• uþdarumas, kontaktø vengimas ir pan. (Miški-

nis, 2000).

***
Kà turëtø daryti treneris, norëdamas uþtikrinti 

gerà tarpusavio sàveikà?
Tokiø reikalavimø yra daug. Treneriui reikëtø:

1. Suformuoti tam tikrà gyvenimiškà auklëti-
niø filosofijà. Mokslininkai teigia (Beresnevièienë, 
1995), kad kiekvienas þmogus privalo turëti savo 
filosofijà, kuri padeda þmonëms ugdyti save, iš-
kelia gyvenimo tikslus, parodo jo vertæ ir prasmæ. 
Asmenybës tikslas – siekti saviraiškos, nuolatinio 
augimo. Susiformuota filosofija padeda tai ágyven-
dinti. ¥Kà patvirtina tikrasis màstymas, yra tvirta 
ir amþina, stiprina dvasià, pakelia jà visam laikui á 
aukštybes´, – sako Seneka (1986). Filosofija, anot 
Senekos, suteikia galimybæ išsiverþti iš minios, tapti 
kitokiam negu dauguma. Taèiau ji nëra išskirtiniø 

þmoniø privilegija. ¥Filosofija nieko neatstumia ir 
nieko nesirenka – ji švieèia visiems´, – sako màs-
tytojas (Fürst, Trinksas, 1995).

Sportininkas negali pasiekti brandþiø sportiniø 
rezultatø, jeigu neigiamos emocijos, nepasitikë-
jimas savo jëgomis, nepakankamos aspiracijos, 
atsakomybës stoka pasiglemþia jo teigiamas dva-
sines jëgas. Dabartiniu labai aukšto lygio sportiniø 
rezultatø laikotarpiu svarbu, kad treneris skiepytø, 
o sportininkas ugdytøsi tam tikras filosofines nuo-
statas, tam tikrà gyvenimo filosofijà, kuri padëtø 
siekti uþsibrëþtø tikslø. Šiuo atveju varomoji jëga 
turi bûti ne nurodymai, ásakymai, tarpusavio santy-
kiø administravimas, bet suformuota gyvenimiška 
filosofija, kuri taptø svarbiausiu sportininko ir 
trenerio pagalbininku. Sportininkas turi mokëti 
pats susitaisyti savo mechanizmà, nes didþiausios 
kliûtys slypi paèiame þmoguje. Sportininkas turi 
þinoti savo potencines galimybes ir mokëti jas išplë-
toti! Trenerio misija – tai savæs, savo þiniø, ágûdþiø, 
visos savo išminties atidavimas, savo filosofijos per-
davimas auklëtiniams. Treneris turi parengti savo 
auklëtiná gyvenimui taip, kad jis þinotø ir vertintø 
amþinàsias vertybes, tokias kaip Tëvynë, tautinë 
savimonë, gëris, tiesa, šeima, gimtoji kalba, bûtø 
darbštus, sàþiningas ir pan.

2. Gerai paþinti savo auklëtinius. Kiekvienas 
sportininkas turi tik jam vienam bûdingø paþintinës 
veiklos, emocinio gyvenimo, valios, charakterio, 
elgesio ir kitø ypatumø. Jie vienaip ar kitaip yra su-
sijæ su sportine veikla, labai gerø rezultatø siekimu. 
Todël trenerio pagrindinë funkcija yra ne tik treni-
ruoti – išmokyti sporto šakos technikos elementø, 
ávairiø taktikos gudrybiø, bet ir išsamiai studijuoti 
asmenybës savitumus, kad geras asmenybës pa-
þinimas laiduotø gerà tarpusavio sàveikà ir bûtø 
galima siekti paèiø geriausiø rezultatø.

Treneriui bûtina þinoti:
• Sportininkà supanèià aplinkà, šeimà, anamnezæ.
• Elgesio ir veiklos motyvus.
• Šeimos nariø konfigûracijà.
• Charakterio, temperamento ypatumus.
• Asmenybës dimensijas (ekstraversijà, introversijà).
• Lyèiø skirtumus.
• Vertybines orientacijas.
• Auklëtiniø intelektà.
• Kai kuriuos asmenybës bruoþus.
• Motyvacijà sportui, sportinei sëkmei ir kt.

3. Bûti savikritiškam. Savikritiškumas – tai 
dideliø moraliniø reikalavimø pateikimas sau ir at-
sakomybës uþ jø ávykdymà suvokimas. Savikritiškas 
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treneris yra išsiugdæs savimonæ, aukštà dorovinæ 
kultûrà, didelá principingumà, geba objektyviai 
vertinti savo ir auklëtiniø poelgius, geba nustatyti 
tinkamà santyká su savo auklëtiniais, nepervertina 
savæs, nemonopolizuoja tiesos, daugiau gilinasi á 
savo, o ne á kitø klaidas.

Deja, ne visi treneriai geba objektyviai vertinti 
savo bendravimo su auklëtiniais kokybæ. Ambici-
jos, pretenzijos, aklas uþsispyrimas, nekritiškas po-
þiûris á savo poelgius, net agresyvumas lemia blogà 
sàveikà ir iš to išplaukianèius padarinius. Bloga 
sàveika bûna visada, kai trenerio nuomonë apie 
save pernelyg gera, kai jis neásiklauso á auklëtiniø 
argumentus, nepripaþásta faktø ir logikos.

4. Gebëti valdytis. Gebëjimas valdytis – svar-
bus trenerio profesinës brandos bruoþas. Nesu-
gebëdamas valdytis treneris negali ágyvendinti 
uþsibrëþtø uþdaviniø, nes auklëtiniai negebanèio 
valdytis trenerio nemëgsta ir juo nepasitiki. Ne-
priimdami trenerio kaip asmens, jie nepriima ir 
jo idëjø, nenoriai vykdo jo reikalavimus. Todël 
treneriui reikia:
• Neuþsisklæsti savyje, kai supyksta. Išmokti kar-

tais nusileisti.
• Gebëti išklausyti auklëtiná, já nuteikti, átikinti, 

padràsinti.
• Vengti kategoriškumo, santûriai þvelgti á auk-

lëtiniø daromas klaidas, niekada nepasiduoti 
átûþiui.

• Vengti šiurkštumo, riksmo, gàsdinimo, keršto. 
Neskubëti griebtis bausmiø.

• Þinoti, kad pareigø autoritetas turi paklusti idë-
jø, faktø svarumui, kad negalima monopolizuoti 
tiesos.

• Vengti elgesio netolygumo.
• Nebûti autokratu.
• Nepainioti humanizmo su liberalizmu.

5. Suvokti savo atsakomybæ uþ gerà tarpusavio 
sàveikà. Pedagoginës veiklos vyksme pripaþástama, 
kad ¥treneris yra vyresnysis sportininko draugas´. 
Þodis ¥draugas´ reiškia, kad santykiai turi bûti 
draugiški, o ¥vyresnysis´, kad santykius formuoti 
ir uþ juos atsakyti turi treneris. Kad treneris prisi-
imtø visà atsakomybæ uþ gerà tarpusavio sàveikà, 
jis turi:
• laikyti save pagrindiniu šiø santykiø organizato-

riumi;
• savo veikloje atsisakyti prievartos, šiurkštaus 

pedagoginio spaudimo;
• išlaikyti pusiausvyrà tarp reiklumo ir pagarbos;
• gebëti bûti ádomus, darbe vengti monotonijos;

• mokëti išlaikyti atitinkamà atstumà – jis turëtø 
bûti nei per didelis, nei per maþas;

• gerai ásisàmoninti sporto pedagogo profesijos 
specifikà ir reikalavimus jai;

• laikyti prioritetu savo auklëtiniø interesus ir kt.

6. Vadovautis pedagogikos principais. Þino-
ma, kad ugdymas vyksta tam tikroje psichologinëje 
aplinkoje. Nuo joje susiklosèiusios sàveikos tarp 
trenerio ir jo auklëtiniø priklauso ir sportininkø 
asmenybës galiø sklaida: jos arba þadinamos, arba 
slopinamos. Treneris savo darbe turi vadovautis 
pedagoginiais principais, praktikuoti tokias elgesio 
formas, kurios stiprina trenerio kaip þmogaus ir 
pedagogo autoritetà. Dël to jis turi:
• neskubëti griebtis bausmiø ar kitø administra-

ciniø poveikio priemoniø. Nepriekaištauti dël  
kiekvienos smulkmenos;

• nepatekti á sociologizavimo koncepcijø átakà 
– þiûrëti, ko pats nepadarë, o maþiau kaltinti 
kitus;

• nebûti nei konformistu, nei rigidiška asmeny-
be;

• mylëti savo auklëtinius, visada dþiaugsmingai 
juos sutikti ir pan.

***
Trenerio veikla nuo pradþios iki galo yra 

þmoniø sàveikos procesas. Jo objektas – þmogus, 
darbo priemonë – þmogus, darbo rezultatas – taip 
pat þmogus, išsiugdæs tam tikras savybes, pasiekæs 
þenkliø sportiniø rezultatø. Vadinasi, pedagoginëje 
veikloje trenerio tikslai ir uþdaviniai realizuojami 
tarpusavio sàveikoje, nors jà ir lemia objektyvûs 
socialiniai veiksniai. Dël to dëmesys sàveikai turi 
bûti didelis – sàveikos procese treneris geriau pa-
þásta ir pats save, pasitikrina, ar pateisina auklëtiniø 
lûkesèius.
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SSupraskime 
 savo sportininkus

Ieva GIRČYTĖ
Psichologė

Lietuvos olimpinis sporto centras

Treneris þino, kad tai, kas motyvuoja vienà 
sportininkà, kitam gali nesukelti jokio susidomëjimo. 
Vienam svarbiausia – áveikti varþovus ir pasijusti ne-
nugalimam, kai stovint ant aukšèiausios pakylos ka-
binamas aukso medalis. Kitas, atrodytø, treniruojasi 
taip pat irgi dël to, kad pranoktø varþovus. Taèiau já 
skatina ne pats pranašumo jausmas, o materialinis 
atlygis, kurá gaus, varþovus nugalëjæs. Treèias negali 
atsispirti varþybø jaudulio ugnelei ir jauèia pasiten-
kinimà tiesiog varþydamasis su priešininkais.

 Daþniausiai, o dar labiau tikëtina, kad visada, 
tos paèios, pavyzdþiui, krepšinio, komandos narius 
arba to paties trenerio, taigi ir tos paèios sporto 
šakos, sportininkus skatina sunkiai dirbti ir siekti 
sportiniø rezultatø skirtingi motyvacijos šaltiniai. 
Ar treneriui naudinga þinoti, dël ko kiekvienas jo 
auklëtinis stengiasi, aukojasi, pasirenka vienus ar 
kitus prioritetus? Þinoma, kad taip. Pirmiausia 
dël to, kad suprastø, kas sportininkà verèia elgtis 
vienaip ar kitaip konkreèioje situacijoje, iš to iš-
einant – kodël skirtingi, tarkim, tos paèios grupës 
sportininkai toje paèioje situacijoje elgiasi skirtin-
gai, kodël skirtingai reaguoja á sëkmes ir nesëkmes, 
kodël vieno sëkmë kitam reiškia pralaimëjimà, ko 
pasigenda sportininkas, nusprendæs mesti sportinæ 
karjerà ir pasirinkti kità kelià, kuo treneriui sudo-
minti, paskatinti ar išlaikyti skirtingus savo grupës 
sportininkus? 

Treneris privalo þinoti, dël ko jo auklëtinis 
sportuoja, kà jis, atiduodamas savo laikà, jëgas ir 
energijà, pats iš to gauna. Kad ir kaip kartais neno-
rëtume to pripaþinti, taèiau þmogus DUODAMAS 
visada nori GAUTI. Tik kartais plika akimi sunku 
atsekti tà ryšá ¥duodu – gaunu´. Turbût paprasèiau-
siai apèiuopiamas piniginis atlyginimas. ¥Sportuo-
ju, nes man uþ tai moka´. Taèiau situacijoje, kurioje 
šiuo metu gyvename, taip gali svarstyti tik nedidelë 
grupë paties aukšèiausio lygio sportininkø. O kaip 
visi kiti šimtai tûkstanèiø jaunø ir vyresniø sporti-

ninkø, kurie dar neþino, ar kada nors pateks á tà 
grupelæ išrinktøjø? Ar jie kasdien atiduoda jëgas, 
aukoja laikà, energijà, atsisako daugelio dalykø, 
kuriais dþiaugiasi jø bendraamþiai, nes þino, kad 
po 5, 10 ar 15 metø susikraus iš to turtus? Labai 
abejotina. Nes á elitinæ grupæ pateks tik nedaugelis. 
Tai gal reikëtø ieškoti to, kas yra svarbu ir skatina 
sportininkus stengtis, aukotis, atsiduoti, atsisakyti, 
prisitaikyti ir pan. èia pat, arèiau, nesiekiant nu-
matyti to, kas bus po 10-ies metø? Norëdamas 
padëti kiekvienam sportininkui maksimaliai 
realizuoti savo galimybes, treneris tiesiog privalo 
þinoti kiekvieno auklëtinio skirtingus, asmeninius 
poreikius, lûkesèius ir interesus. Taip pat jis turëtø 
suteikti progà paèiam sportininkui susimàstyti, kà 
jis iš tikrøjø veikia sporte.

Tiesiausias, nors nebûtinai trumpiausias kelias 
tam išsiaiškinti – trumpas neformalus pokalbis su 
kiekvienu sportininku apie tai, kas jam gyvenime 
svarbu, kà gyvenime svarbaus yra patyræs ir ko tikisi 
ateityje. Vertëtø klausti tokiø dalykø: 

1. Kokià vietà sportas apskritai uþima tavo gyve-
nime? 

2. Kodël tu sportuoji? 
3. Kodël pasirinkai šià sporto šakà? (Kodël, pvz., 

rankiná, o ne plaukimà? Boksà, o ne šaudymà? 
ir pan.) 

4. Ar tave traukia galimybë varþytis? 
5. Kas tave labiausiai þavi varþybose? Galimybë 

árodyti sau, kà gali? Galimybë parodyti kitiems, 
kà gali? Galimybë parodyti, kad esi stipresnis 
uþ kitus? Pasitenkinimas, kai apie tave kalba 
ar rašo laikrašèiai? Materialinis atlygis, kurá 
gauni iškovojæs aukštas vietas aukšto lygio 
varþybose? ir t. t. 
Tokiu bûdu galima gana išsamiai išsiaiškinti, 

kas yra sportininko varomoji jëga, verèianti já suktis 
tame rate. 

Kitas bûdas daugiau suþinoti apie sportininkà 
– duoti uþpildyti trumpà klausimynà apie tai, kaip 
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jis suvokia sëkmæ. Sëkmës suvokimo klausimynu
galima išsiaiškinti, su kuo sportininkui pirmiausia 
asocijuojasi sportiniai laimëjimai. Kas svarbiau 
– fiziniai duomenys ar nuolatinis sunkus darbas? 
Svarbiausia, jog treneris suþino tai, ko, sportininko 
nuomone, reikia norint pelnyti sëkmæ, o kas tam 
neturi didelës reikšmës. Jeigu trenerio poþiûris iš 
esmës skiriasi, galbût jam vertëtø pakalbëti apie tai 
su sportininku: pateikti savo poþiûrá, padiskutuoti, 
išsiaiškinti, kas verèia sportininkà manyti taip, o ne 
kitaip, galbût net atverti sportininkui akis? 

Norint išsiaiškinti, ko sportininkas siekia 
artimiausiu metu, galima vëlgi tiesiog apie tai 
pasikalbëti. Kitas variantas – sudaryti nedidelá 
klausimynà: ant lapo surašyti klausimus ir duoti 
sportininkui uþpildyti. Trumpà klausimynà galëtø 
sudaryti 4 klausimai: 

1. Kà laikai didþiausiu savo laimëjimu?
2. Kas tau bûtø didelis laimëjimas šiais metais?
3. Kokie tavo šio sezono asmeniniai tikslai (ne-

bûtinai sportiniai)?
4. Kà darysi, kad ágyvendintum nurodytus tikslus?

Treneris gali suprasti, kad sportininkas kelia 
sau nerealius tikslus. Gal tai reiškia, kad jis ne-
adekvaèiai vertina – galbût pervertina savo jëgas 

ar jø neávertina. Išsikëlus per didelius tikslus ir 
jø nepasiekus, gresia nusivylimas savimi, nepasi-
tikëjimas savo jëgomis. Per maþi tikslai neskatina 
maksimaliai tobulëti. Treneris gali padëti sporti-
ninkui išsikelti realius (jo nuomone) tikslus. Be to, 
þinodamas, kas labiausiai motyvuoja sportininkà, 
treneris gali formuluoti skirtingus tikslus. Pavyz-
dþiui, tà, kuriam svarbiausia varþytis ir nugalëti, 
labiau motyvuos tikslai, susijæ su uþduoties atliki-
mu ir tobulëjimu. Sportininkui, kuriam svarbesnis 
socialinis aspektas, tai yra buvimas komandos 
nariu, bus aktualesni tikslai, skatinantys bûti geru 
komandos nariu ir remti kitus komandos draugus. 
Kai tikslai keliami remiantis svarbiais sportininkui 
dalykais, didëja galimybë išlaikyti aukštà motyva-
cijos lygá viso sportinio sezono metu.

Treneriui siekiant daugiau suþinoti apie 
savo sportininkus tikëtina, kad gerës tarpusa-
vio santykiai, jis pelnys didesná pasitikëjimà jø 
akyse. Treneris turi matyti ne tik kaip didëja 
sportininko fizinë jëga, greitumas ar ištvermë, 
bet ir pasitikëjimas savo jëgomis bei savigarba. 
O sportininkas tikrai ávertins tai, jog treneris 
vertina, supranta ir atsiþvelgia á jo poreikius 
bei tikslus. 

Sėkmės suvokimo klausimynas

Vardas, pavardë ________________________________ Data _________________

Pagalvokite, ko reikia, kad sportininkà aplankytø sëkmë, tada išrikiuokite pateiktus bruoþus ávertindami 
juos nuo 1 iki 15, kur 15 reiškia ¥pats svarbiausias´, o 1 – ¥maþiausiai svarbus´. 

             Atsidavimas siekiant uþsibrëþtø tikslø

             Fizinë jëga

             Sugebëjimas sukaupti dëmesá

             Lankstumas skirtingose situacijose

             Teigiamas poþiûris

             Sportinis talentas

             Protas, intelektas

             Pasitikëjimas savimi

             Noras varþytis

             Greitumas ir paslankumas

             Geras fizinis parengtumas

             Mëgavimasis sportine veikla, entuziazmas

             Sugebëjimas bendradarbiauti su kitais

             Koordinacija ir judrumas

             Motyvacija
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PPsichologinės 
 sporto mįslės

Aistė ŽEMAITYTĖ, psichologėVaikas turi didelá norà sportuoti, taèiau koman-
dos nariai dël vienø ar kitø prieþasèiø nepriima jo á 
kolektyvà. Kà daryti? Kaip elgtis treneriui?

Prieš pradëdami kalbëti apie trenerio elgesio 
galimybes šioje situacijoje, trumpai apþvelkime 
grupës fenomenà. Grupë – tai gyvas organizmas, 
susidedantis iš dviejø ar daugiau asmenø, kuriems 
bûdingi vidiniai ryšiai arba organizacinë struktûra 
ir pasiskirstymas vaidmenimis. Bûtina sàlyga grupei 
egzistuoti – vidiniai ryšiai tarp grupës nariø. Šiø ry-
ir pasiskirstymas vaidmenimis. Bûtina sàlyga grupei 
egzistuoti – vidiniai ryšiai tarp grupës nariø. Šiø ry-
ir pasiskirstymas vaidmenimis. Bûtina sàlyga grupei 

šiø glaudumà sàlygoja grupës ar jos atskirø asmenø 
patrauklumas, veikla, tikslai ir pan. Vidiniø ryšiø 
glaudumas sukuria ¥mes´ jausmà, kitaip vadina-
mà grupës vieningumo jausmu, arba moksliškai, 
koherencija. Grupë turi bendras vertybes, normas, 
ásitikinimus, lyderá ar lyderius, yra pasidalijusi 
vaidmenimis. Bet koks naujokas susiformavusiai 
grupei reiškia pokyèius. Pokyèiai – tai neþinomybë 
ir nerimas. Taigi kokia bus reakcija á naujà nará, 
kaip bus priimtas naujokas, priklausys nuo grupëje 
vyraujanèiø nuostatø á naujokus, nuo konkretaus 
asmens ávertinimo (ar atitinka grupës vertybes, 
nuostatas, ásitikinimus? Ar nekelia grësmës jø 
paèiø uþimamai padëèiai? Ar padës siekti bendrø 
tikslø? ir pan.). Naujoko išlikimas grupëje betgi 
didþia dalimi priklausys nuo to, koks yra jis pats. 

Gráþkime prie mûsø situacijos: grupë dël vie-
nø ar kitø prieþasèiø nepriima naujoko. Pirmas 
trenerio þingsnis, kalbantis tiek su grupe, tiek su 
naujuoju sportininku, tas prieþastis išsiaiškinti. 
Svarbu suþinoti, ar naujokas nesilaiko kolektyvo 
priimtø paproèiø? Kokie tie kolektyvo paproèiai? 
Ar naujojo auklëtinio vertybës prasilenkia su gru-
pës vertybëmis? Kokios yra kolektyvo ir kokios 
naujoko vertybës? O gal naujokas pretenduoja 
uþimti kurio nors iš kolektyvo nariø vietà? 

Kitas þingsnis – grupës paproèiø ir vertybiø 
pagal pasekmes (naudinga–neutralu–þalinga, 
konstruktyvu–neutralu–destruktyvu) ávertinimas 
bei naujoko sulyginimas su esamais komandos 
nariais ir vietos joje numatymas.

Treèia pakopa – pokalbiai su visa komanda ir 
naujoku atskirai.

Kalbëdamasis su visa grupe treneris apibrë-
þia susidariusià padëtá, ávertina jà, analizuoja ir 
aptaria kartu su grupe prieþastis. Pokalbis vyksta 
dalyvaujant arba nedalyvaujant naujokui. Šioje 
aptaria kartu su grupe prieþastis. Pokalbis vyksta 
dalyvaujant arba nedalyvaujant naujokui. Šioje 
aptaria kartu su grupe prieþastis. Pokalbis vyksta 

pakopoje svarbu aiškiai išsakyti savo pozicijà ir 
jà apginti, akcentuoti kilnaus elgesio (fair play), 

kurio atstovai yra sportininkai, pagrindinius prin-
cipus. Treneris šiuo atveju turi atlikti auklëjamàjá, 
pedagoginá darbà: nurodyti pagrindinius garbingo 
elgesio principus ir padëti sportininkams ugdyti 
savyje kilnø ir garbingà elgesá.

Atskiras pokalbis bûtinas ir su naujoku. Jeigu 
sportininkas nepalaiko grupës paproèiø, vertybiø, 
nes jos destruktyvios, þalingos ir nesiderina su 
sportininkui bûdinga dienotvarke, reikia pozity-
viai ávertinti jo vertybes ir nuostatas, paskatinti 
já ir toliau taip elgtis, nes tai – kilnus ir garbingas 
elgesys. Pabrëþti, kad taip ugdomas sportininko 
atkaklumas, valia siekiant savo tikslø – šiuo atveju, 
ginant savo ásitikinimus. ¥Išbandymø grupëje´ fazë, 
kad ir kokia ilga ji bûtø, praeina, komandos nariai 
geriau susipaþásta su naujoku, jis ilgainiui susiranda 
bendraminèiø, draugø ir išsikovoja komandoje 
savo statusà. 

Jeigu yra atvirkšèiai – naujoko paproèiai ir 
vertybës destruktyvûs, þalingi, kad ir koks talentin-
gas jis bûtø, reikia sportininkà drausminti, kalbëti 
su juo apie tokiø paproèiø ir vertybiø pasekmes, 
garbingà, kilnø elgesá kaip alternatyvà. 

Taigi naujoko integracija á susiformavusià 
grupæ nëra paprastas reiškinys.

Geriausias rezultatas, kurio galite šiuo atveju 
pasiekti, – tai sëkminga naujo nario integracija á 
komandà, blogiausias – vieno ar keliø komandos 
nariø praradimas. Tiek vienu, tiek kitu atveju Jûs 
pasieksite ilgalaikës naudos – vieningos grupës su 
Jûsø formuojamomis kilnaus ir garbingo elgesio 
vertybëmis. 

Aišku, gali pasirodyti, kad visa procedûra uþ-
ims daug laiko, kainuos daug energijos, o kiekvie-
nas treneris, kaip þinoma, ir taip uþimtas þmogus. 
Tas tiesa. Bet tiesa ir tai, kad darbas su grupe, kuriai 
Jûs kaip treneris vadovaujate, yra nepakeliamas, 
kai kolektyve nëra darnos. Na, o labai gerø rezul-
tatø pasiekti iš viso neámanoma, jeigu komandos 
nariai kenkia vieni kitiems. 

Ir dar. Norint sustiprinti grupës nariø ryšius, 
rekomenduojama suorganizuoti ar paskatinti 
jà bendrai veiklai. Išsiruoškite su savo grupe á 
þygá, mëgstamos komandos varþybas, kinà. Tokia 
veikla atskleidþia kitas þmoniø savybes, leidþia 
komandos nariams visapusiškiau paþinti vienas 
kità ir suartina juos.
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CCirkadiniai ritmai ir jų
 poveikis sportiniam 
 parengtumui

Chronobiologija yra mokslas, susijæs su orga-
nizmo fiziologiniø procesø kitimu, vykstanèiu per 
parà – 24 valandas. Daugelis þmogaus fiziologiniø 
procesø paros ritmø esant ramybës bûsenai kon-
troliuojami endogeniškai (viduje, nepriklausomai 
nuo aplinkos) ir kinta taip pat net tuo atveju, kai 
individas yra izoliuojamas nuo aplinkos poveikio. 
Biologinis ritmas yra apibrëþiamas kaip ávykiø 
kaita, kuri esant ramiai bûsenai kartojasi tuo paèiu 
laiku, ta paèia tvarka ir tokiais pat intervalais (At-
kinson, Reilly, 1996).

Cannonas (1939) homeostazës (vidinës orga-
nizmo terpës nuolatinë bûsena) nelaikë visiškai 
pastovia ir ¥kaþkuo nustatytu bei nejudanèiu´. Jis 
tvirtino, kad fiziologinës funkcijos gali šiek tiek 
svyruoti. Dabar yra pripaþástama, kad ritminë 
variacija yra visø gyvybës formø dësningumas, 
o ne išimtis. Biologiniai svyravimai yra stiprûs, 
reguliarûs ir laiko atþvilgiu prognozuojami. Rit-
mai, kuriø ciklas yra nuo 20 iki 28 valandø, yra 
vadinami cirkadiniais (circa – apie, dies – diena) 
(Halberg, 1959). Pavyzdþiui, þmoniø visuomenë 
daþniausiai nemiega ir aktyviai reiškiasi dienos 
metu, kai aplinkos temperatûra aukštesnë ir yra 

šviesu. Tokie svyravimai vadinami fiziologinio 
ritmiškumo išorinëmis sudedamosiomis dalimis. 
Cirkadinis ritmiškumas nëra visiškai priklausomas 
nuo išoriniø veiksniø, bet turi vienà endogeniná 
komponentà (šnekamojoje kalboje vadinamas 
biologiniu, arba kûno, laikrodþiu). Ritmiškumas 
išsilaiko, jei individas išlieka budrus keletà dienø, 
esant pastoviam aktyvumo lygiui, arba yra laikinai 
izoliuojamas nuo aplinkos.

Svarbiausias endogeninis (vidinis) savarankiš-
kas cirkadinio ritmiškumo širdies stimuliatorius yra 
suprachiazmatinë centrinës nervø sistemos (CNS) 
làstelë, esanti priekiniame pagumburyje. Atliekant 
nuo aplinkos izoliuotus tyrimus (Aschoff, 1965, ir 
Wever,1979) buvo nustatyta, kad cirkadiniø ritmø 
periodas šiek tiek nukrypsta nuo 24 valandø iki 
maþdaug 25 valandø. Todël endogeninis laikrodis 
pamaþu atsiliktø nuo išoriniø svyravimø, taèiau en-
dogeninius ritmus sinchronizuoja arba ¥pastumia´ 
prie normalaus 24 valandø ritmo laiko perdavik-
liai (vok. zeitgeber – laiko perdavikliai), iš kuriø zeitgeber – laiko perdavikliai), iš kuriø zeitgeber
svarbiausi yra šviesos–tamsos ciklas ir socialiniai 
poveikiai. Manoma, kad šviesa veikia kaip laiko 
perdaviklis, perduodantis fotoinformacijà išilgai 
tinklainës hipotaliamo trakto (neutralus takas, 
sujungiantis tinklainæ su CNS kûno laikrodþiui. 
Šviesa taip pat pastumia ir slopina kankorëþinës 
liaukos melatonino gamybà (Arendt, 1992). Me-
latoninas ir serotoninas reguliuoja miegà. Me-
latonino išsiskyrimui didelá poveiká daro fiziniai 
krûviai. Nors kai kuriø autoriø, tyrinëjusiø, ar 
fiziniai krûviai stimuliuoja (Theron et al., 1984), 
ar slopina (Montelone et al., 1990) melatonino 
išskyrimà, gauti  rezultatai prieštaringi, vis dëlto 
daugiau tyrimø rodo, kad fizinis aktyvumas yra 
reikšmingas þmoniø laiko perdaviklis (zeitgeberreikšmingas þmoniø laiko perdaviklis (zeitgeberreikšmingas þmoniø laiko perdaviklis ( ) 
(Piercy, Lack, 1988). O þmogus aktyvesnis bûna 
šviesiu paros metu. 

Prof. habil. dr. Antanas SKARBALIUS
Lietuvos vyrų rankinio rinktinės vyr. treneris

Lietuvos kūno kultūros akademija

Ar atsakytumëte? 

Kas yra cirkadiniai ritmai?

Koks cirkadiniø ritmø poveikis sportiniam 
parengtumui?

Ar sudarant judesiø mokymo ir tobulinimo 
bei judamøjø gebëjimø lavinimo programas rei-
këtø atsiþvelgti á cirkadinius ritmus? 
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Bioritmø teorija. Svarbu atskirti moksliškai 

ávertintus biologinius ritmus nuo abejotinos ¥bio-
ritmø´ teorijos. Anksèiau buvo ypaè pabrëþiami 
funkcionavimo ciklai:
• Geros fizinës savijautos (23 paros)
• Emociniai (28 paros)
• Intelektiniai (33 paros)

Juos pasiûlë psichologai Swoboda ir Fliessas 
(cituoja Atkinson, Reilly, 1996) šio amþiaus pra-
dþioje, iškëlæ mintá, kad bioritmai egzistuoja nuo 
gimimo. Kadangi šie trys ciklai turi skirtingus 
periodus, sportininkas visiškai atsitiktinai gali 
pasiekti rezultatà, artimà bent vienam iš šiø ciklø 
maksimumø.

Bioritmø periodai nëra susijæ në su vienu 
aplinkos ciklu. Tyrimo naudojant bûdingà chro-
nobiologinæ metodikà metu buvo árodyta, kad 
prognozuojant sportininkø rezultatus jie yra visai 
beverèiai (Reilly, Young, Seddon, 1983; Quigley, 
1981). Nëra jokiø moksliniø logiškø paaiškinimø, 
padedanèiø susieti sportininko rengimo ciklus var-
þybø sezono metu su sportininkø bioritmais (pvz., 
ilsëjimàsi ¥rizikingomis´ dienomis). 

Tyrimais nustatyta, kad cirkadiniams ritmams 
poveiká turi þmogaus elgesio ir aplinkos ritmišku-
mo pokyèiai, ávykstantys per 24 valandø laikotarpá 
(Minors, Waterhouse, 1981).

Žmogaus cirkadiniai ritmai ramybės 
metu

Kûno temperatûros ritmas. Kûno temperatû-
ra nukrinta iki minimalios reikšmës miegant apie 
4 valandà ir pradeda kilti prieš pabudimà. Šis kili-
mas paprastai tæsiasi iki 18 valandos. Didþiausius 
išorinius poveikius kûno temperatûrai turi miegas 
ir fizinis krûvis (Minors, Waterhouse, 1981).

Širdies ir kraujagysliø ritmai. Širdies susi-
traukimo daþnio svyravimo amplitudë yra 5–15%, 
o daþniausiai širdis susitraukia apie 15 valandà 
(Reilly, 1990, Smolensky et al., 1976, 1992). Toks 
ritmiškumas bûdingas ir širdies susitraukimø stip-
rumui, kraujotakai bei kraujo spaudimui. Kraujo 
spaudimo ir širdies susitraukimo daþniø paros 
ritmams didelæ átakà daro išoriniai veiksniai (Pic-
kering, 1988):
• miegas, 
• maitinimasis,
• veikla.

Šie poveikiai yra tokie, kad net buvo suabejota, 
ar endogeninis komponentas egzistuoja apskritai 
(Baumgart, 1989). Kadangi kraujo spaudimà 
veikia daug egzogeniniø (išoriniø) veiksniø, buvo 
išsiaiškinta, kad kraujospûdþio svyravimai per 24 
valandas gali bûti labai sudëtingi ir nebûtinai kisti 
pagal klasikinæ sinusoidinæ kreivæ, pagal kurià 
kinta kiti endogeniniai ritmai, pvz., kûno tempe-
ratûra, ir nustatyta, kad kraujospûdis sumaþëja po 
priešpieèiø, o vakare pakyla antrà kartà. 

Kvëpavimo funkcijø ritmai. Buvo nustatyta, 
kad plauèiø ventiliacija sumaþëja iki minimalaus 
dydþio nuo 3 iki 8 val. (Smolensky et al., 1992). 
Astmos simptomai paaštrëja naktá ir anksti ryte, 
padidindami ¥naktinës astmos´ silpnumo poþy-
mius.Dël šios prieþasties sportininkams, turintiems 
astmos poþymiø, nerekomenduojama ryte inten-
syviai treniruotis. 

Metaboliniø poþymiø ritmai. Nustatyta, kad 
kraujo gliukozës lygá bet kuriuo metu veikia ¥su-
dëtingas metabolinis fenomenas´ (Mejean et al., 
1992). Dël šios prieþasties gali bûti, kad gliukozës 
lygis yra labai pastovus visas 24 valandas, o plazmos 
laisvøjø riebalø rûgšèiø naktá yra daugiau negu 
dienà, taèiau abiem rodikliams átakos turi suvartoto 
maisto sudëtis.

Skrandþio ir þarnyno veikimo ir sekrecijos 
ritmai. Buvo nustatyta (Goo et al., 1987), kad 
skrandþio ir þarnyno absorbavimo greièio, fer-
mentø veiklos ir skrandþio rûgšties sekrecijos 
cirkadiniai ritmai aukšèiausius taškus pasiekia 
dienos metu. Taip pat nustatyta, kad skrandyje 
maistas po 20 valandos virškinamas dvigubai 
lëèiau nei pavalgius 8 valandà ryte. Y. Touitou 
ir kt. (1989) išsiaiškino, kad šlapimo elektrolitai 
pasiekia aukšèiausius lygius popietës metu apie 
16 valandà.

Subjektyviø nuotaikos bûsenø ritmai. Teigia-
mos nuotaikos bûsenos aukšèiausià taškà pasiekia 
paprastai vakare (19–21 valandomis), o jautriausias 
nepalankiems aplinkos poveikiams yra vidurnakèio 
ir ankstyvo ryto laikas. Nuotaika ir subjektyvus 
aktyvumas gali bûti svarbûs þmogaus veiklai, ka-
dangi jie gali pakeisti individo polinká daug jëgø 
reikalaujanèiam fiziniam darbui. Nuotaikos bûsenø 
cirkadiniai svyravimai taip pat gali paveikti darbo 
grupës komandiná susitelkimà. Pavyzdþiui, individø 
sugebëjimas bendrauti ir dirbti kartu yra svarbus 
komandinëms sporto šakoms ir treniravimui (At-
kinson, 1994). ŠI

U
O

LA
IK

IN
ĖS

 S
PO

RT
IN

IN
K

Ų
R

EN
G

IM
O

 T
EC

H
N

O
LO

G
IJ

O
S



131212 13
Cirkadiniai pokyčiai ir sportinis 
parengtumas

Pasaulio sporto šakø rekordus paprastai pa-
siekia sportininkai, rungtyniaujantys anksti vakare, 
tuo dienos laiku, kai kûno temperatûra yra aukš-
èiausia. Tai iliustruoja britø bëgikø – Sebastiano 
Coe, Steve Cramo, Steve Ovetto ir Dave Moor-
crofto – aštuntojo dešimtmeèio viduryje pasiekta 
vidutinio nuotolio rekordø serija, kadangi visi 
rekordai buvo pasiekti tarp 19 ir 23 valandos. 

Priklausomai nuo cirkadinio laiko, sportinis 
parengtumas gali kisti ±10%. 

Didelës átakos turi ir miegas: miegant 3 val. 
maþiau nei áprastai – sportiniai rezultatai gali 
sumaþëti 10%. Tas pats maþëjimas nustatytas ir 
išgërus šiek tiek alkoholio. 

Psichomotorika ir judamieji gebëjimai. 
Reagavimo laiko maksimumas yra anksti vakare, 
lygiai tuo paèiu metu kaip ir kûno temperatûros 
maksimumas (Kleitman, 1963). Kiekvienam kûno 
temperatûros padidëjimui 1°C nervø laidumo grei-
tis padidëja 2,4 m/s (Winget et al., 1985). Dël šios 
prieþasties bûtina gerai mankštintis prieš kiekvienà 
atliekamà bandymà, o ypaè tada, kai tarp jø bûna 
poilsio intervalai. 

Tarp greièio ir tikslumo daþniausiai yra at-
virkštinis ryšys – didëjant greièiui judesiai atliekami 
maþiau tiksliai (Monk, Leng, 1982). Todël anksti 
vakare tikslumas gali bûti prastesnis.

Gebëjimas išlaikyti pusiausvyrà ryte geresnis 
nei kitu paros metu (Atkinson, 1994). 

Sudëtingi veiksmai ankstyvomis ryto valando-
mis atliekami geriau negu vakare (Monk, Leng, 
1982). 

Psichomotorinës veiklos, ypaè uþduoèiø, 
kurioms reikia kognityviø operacijø, cirkadiniai 
ritmai po pietø blogëja (Winget et al., 1985). Vadi-
nasi, ryte geriau mokytis naujø taktiniø variantø, o 
po pietø veiksmingiau tobulinti išmoktus veiksmus. 
Þinoma, jeigu tai leidþia aplinkybës. 

Bendro lankstumo ritmø amplitudës gali bûti 
20% didesnës uþ vidutinæ reikšmæ vakare negu ryte. 
Rytais lankstumà geriau palaikyti, o lavinti geriau 
vakare. Lankstumo cirkadiniai pokyèiai yra pana-
šûs á kûno temperatûros pokyèius (Gifford, 1987). 
Taèiau bûtina ásidëmëti, kad lankstumui átakos turi 
ir ankstesniø pratybø turinys. 

Raumenø jëga. Visø raumenø grupiø absoliuti 
ir dinaminë jëga didesnë yra vakare negu ryte. 
Izometrinë jëga aukšèiausià taškà pasiekia tarp 14 
ir 19 val., sumaþëja tarp 13 ir 14 val., o amplitudë 

svyruoja apie 6% (Gifford, 1987; Reinberg et al., 
1988). Staigioji jëga (Hill ir Smith, 1985) vakare yra 
8% didesnë negu anksti ryte. Tokie pat rezultatai 
nustatyti ir matuojant vidutinæ jëgà 30 s trukmës 
Wingate testo metu. 

Nustatyta, kad fizinis darbingumas po pietø 
yra daug geresnis negu ryte (Hill et al., 1985; Reilly, 
Baxter, 1983), o šuolininkø parengtumas geriausias 
bûna apie 18 val. ir 3,4% viršija vidutinæ paros 
reikšmæ (Reilly, Down, 1992; Reilly, 1990). 

Fiziologinės reakcijos

Kai kurie fiziologiniø reakcijø cirkadiniai 
ritmai, nepriklausomai nuo fizinës veiklos, išlai-
ko amplitudæ, kai kurie išnyksta, o kiti paryškëja 
treniruojantis. Kûno temperatûros svyravimai 
fizinës veiklos metu pakeièia daugelá cirkadiniø 
ritmø. T. Reilly ir G. Brooks (1986) nustatë, kad 
kûno temperatûros ritmo kitimas ir amplitudë iš-
liko nepakitæ per pratybas, o odos temperatûros 
ritmai daþniausiai sutapo su juos atitinkanèiais 
poilsio ritmais. 

Nustatyta, kad treniruojantis ir submaksima-
liais, ir maksimaliais krûviais ŠSD visuomet þemes-
nis nakties metu, nepriklausomai nuo darbo tempo 
(nakties ir dienos skirtumas nuo 3 iki 5 k./min), o 
þemiausias ŠSD bûna tarp 4 ir 8 valandos (Cohen, 
Muehl, 1977). Tai nustatyta ir prieš, ir pratybø 
metu, ir po pratybø.

Taip pat nustatyta, kad submaksimalûs krûviai 
VO2max ir iškvëptam anglies dioksidui átakos ne-
turi, taèiau minutinë plauèiø ventiliacija po lengvo 
ir vidutinio fizinio krûvio kito ritmiškai – panašiai 
kaip ir poilsio ritmas (Horne, Pettit, 1984). 

Ir ilgalaikiais tyrimais, ir atrankiniø grupiø 
tyrimais (Faria, Drummond, 1982) nustatyta, kad 
VO2max yra stabili funkcija, nepriklausomai nuo 
to, kokiu paros metu atliekami matavimai.

Ûgio kitimo ir jëgos kitimo kontroversišku-
mas. Tyrimais nustatyta (Reilly ir kt., 1984), kad 
normaliomis sàlygomis per dienà stuburas nuolat 
yra spaudþiamas, ta našta išstumia vandená per 
tarpslankstelinio disko sienelæ, dël to ir sumaþëja 
disko aukštis – ûgis vakare maþesnis. Ûgio svyra-
vimas nuo aukšèiausio iki þemiausio taško sudaro 
1,1% viso ûgio. Bûtina atkreipti ypatingà dëmesá, 
kad vakare tarpslankstelinis diskas tampa maþiau 
elastingas – jis labiau sustingsta – stuburas susi-
traukia. Vadinasi, didesnis tarpslankstelinio disko 
sustingimas vakare gali padidinti susiþeidimø 
rizikà, nors nugaros stiprumas vakare didesnis ir ŠI
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raumenø jëgà lavinti bûtø palankiau. Kontrover-
siška situacija: raumenys stipresni – reikëtø lavinti 
raumenø jëgà, bet dël tarpslankstelinio disko su-
stingimo vakare yra didesnë traumø rizika.

Ištvermës rungtys ir aplinkos temperatûra.
Praeityje buvo pripaþástama, kad ryte aplinkos 
temperatûra yra palankesnë maratono lenktynëse 
dalyvaujantiems sportininkams. Dël tos prieþasties 
karštose ir drëgnose vietovëse, tokiose kaip Hon-
kongas, Singapûras, maratonas paprastai prasideda 
net 5 ar 6 valandà. Pastaraisiais metais ávairûs ma-
ratonai buvo planuojami vëlesniam paros metui, 
kad atitiktø televizijos þiûrovø reikalavimus. Toks 
tvarkaraštis gali bûti praþûtingas sportininkams, 
jeigu aplinkos temperatûra yra aukšta.

Individualûs ritmai. Chronotipas. Svarbus 
veiksnys yra asmenybës chronotipas – tai yra ar 
þmogus rytinio tipo (¥vieversys´), kuris anksti 
keliasi ir anksti eina miegoti, ar vakarinio tipo 
(¥pelëda´), vëlai atsibundantis ir vëlai einantis 
miegoti. Rytinio ir vakarinio tipo kûno tempera-
tûrø aukšèiausius pakilimo taškus skiria apie 65 
minutës, o rytinio tipo atstovams ryte išsiskiria 
gerokai daugiau adrenalino negu vakarinio tipo. Be 
to, rytinio ir vakarinio tipo atstovø keletu valandø 
skiriasi nuotaikø ir veiklos ritmø laikas.

Buvo nustatyta, kad moterø kûno tempera-
tûra per 24 val. laikotarpá bûna aukštesnë negu 
vyrø, be to, moteriškos lyties tyrimo dalyviø kûno 
temperatûros ritmo amplitudës yra maþesnës negu 
vyriškos lyties. 

Taip pat paaiškëjo, kad brandesnio amþiaus 
sportininkai yra labiau prisitaikæ prie intensyvesnës 
treniruotës prieš pietus, o jaunesni – vakare. 

Bûtina ásidëmëti: Sportininkø miegojimo ir 
aktyvios veiklos áproèiai gali labai reikšmingai skir-
tis, todël individo nepakankamà aktyvumà atskiru 
paros laikotarpiu nereikëtø laikyti tinginiavimu. 

Fiziologinë reakcija á fiziná krûvá priklauso nuo 
paros meto. Širdies reakcija á krûvius yra maþesnë 
ryte. Vadinasi, nustatant individo funkcinæ bûklæ 
bûtina ávertinti paros laikà, nes kitaip rezultatai 
bus klaidingai aukštesni šiuo paros metu.

Rekomenduotina tyrimus atlikti tuo paèiu 
paros metu. 

Optimalus paros metas treniruotis

Èia tiesiogiai siejasi du klausimai, kurie daro 
poveiká treniruotës programos veiksmingumui: 
• paros metas, kai sportininkai savanoriškai yra 

pasirengæ dirbti sunkiau: jaunesni – po pietø, 

brandesnio amþiaus sportininkai labiau linkæ 
didesnius krûvius atlikti ryte; 

• paros metas, kuris sukelia didesnes organizmo 
reakcijas á standartizuotus fizinius krûvius. 
Pratybø ryte ir vakare ypatumai skirtingi. 
Ryte palankiau:

• Mokyti naujø judesiø (Hildebrandt et al., 
1990).

• Lavinti tikslumà (Cohen, Muehl, 1977). 
• Mokyti taktikos veiksmø, o vakare – juos 

tobulinti. Trumpalaikë atmintis ankstyvà rytà 
geresnë nei vakare (Cohen, Muehl, 1977). 
Taèiau bûtina ásidëmëti: Turintiems širdies 

veiklos sutrikimø nereikëtø planuoti intensyvesnës 
treniruotës ryte (Duda et al., 1987).

Pratybø vakare ypatumai:
• Lavinant raumenø jëgà – vakare jie sustiprë-

ja 20% labiau negu treniruojantis ryte 9 val. 
(Hildebrandt et al., 1990; Reilly et al, 1984). 

• Nustatytas maþiausias raumenø skausmas po 
vakariniø pratybø (Gutenbrunner, 1993).

• Psichomotoriniø reakcijø laikas vakare geres-
nis negu ryte (Reilly, Brooks, 1986).

• Galingumo rodikliai vakare geresni (Hill, 
Smith, 1985; Reilly, Down, 1992).

• Greitumo gebëjimai geresni vakare nei ryte 
(Hill, Smith, 1985; Reilly, Down, 1992).
Uþduotis
Sudarykite savaitës pratybø planà ávertindami 

atskirø rengimo komponentø lavinimo ryte ir va-
kare pranašumus.
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SSeptynkovė: 
 struktūra, rengimosi strategija

Valda MORKŪNIENĖ
Vilniaus Gedimino technikos universitetas

Dr. Rimgaudas LUKAUSKAS
Lietuvos sporto federacijų sąjunga

Vyrø antikinës penkiakovës (kitaip pentatlo-
no) varþybos vyko jau senovës Graikijos Olimpijos 
þaidynëse, o pirmosios moterø daugiakovës varþy-
bos surengtos tik XX a. pradþioje, nors dar senovës 
graikø išminèius Plutarchas teigë, jog merginos 
turi bëgioti, imtis, mëtyti diskà, ietá ir taip stiprinti 
kûnà, kad bûsimieji vaikai bûtø stiprûs jau motinos 
ásèiose (Базунов, 2004).

Moterø daugiakovë pradëta kultivuoti 1922 m. 
Jos programà ávairiose šalyse sudarë nuo 5 iki 9 
rungèiø. 1933 m. Tarptautinë moterø sporto fede-
racija patvirtino vienodà penkiakovës programà: 
100 m bëgimas, šuolis á tolá, šuolis á aukštá, rutulio 
stûmimas ir ieties metimas. 1948 m. programa vël 
pasikeitë: 80 m barjerinis bëgimas, rutulio stûmi-
mas, šuolis á aukštá, šuolis á tolá, 200 m bëgimas. Su 
šia progama penkiakovë debiutavo 1964 m. Tokijo 
olimpinëse þaidynëse. Pirmàja olimpine èempione 
tapo SSRS atstovë Irina Pres – 5246 tšk. (10,9 s; 
17,16 m; 1,63 m; 6,55 m; 23,5 s). Nuo 1969 m. 
80 m b. b. buvo pakeistas á 100 m b. b., o naujo 
pasaulio rekordo autore tapo austrë Lizel Prokop 
– 5353 tšk. (13,5; 14,95; 1,75; 6,62; 24,8). Maskvos 
olimpinëse þaidynëse (1980 m.), kur 200 m buvo 
pakeistas 800 m bëgimu, nugalëjo SSRS sportinin-
kë Nadieþda Tkaèenko – 5083 tšk. (13,29; 16,84; 
1,84; 6,73; 2.05,2).

1981 m. penkiakovë, kuri neatspindëjo visa-
pusiško sportininkiø parengtumo, buvo pakeista 
á septynkovæ, kurià sudarë šios rungtys: 100 m 
b. b.; šuolis á aukštá; rutulio stûmimas; 200 m bë-
gimas; šuolis á tolá; ieties metimas; 800 m bëgimas. 
Pirmàja šios septynkovës pasaulio rekordininke 
buvo pripaþinta prancûzë Lizel Albert, kuri dar 
1978 m. buvo pasiekusi 5831 tšk. rezultatà. Jau 

ásitvirtinus septynkovei 1981 m. vokietë Raimonda 
Noibert šá rezultatà gerokai pagerino – 6716 tšk. 
(13,70 s; 1,86 m; 15,41 m; 23,58 s; 6,82 m; 40,62 m; 
2 min 06,72 s).

Á Lietuvos lengvosios atletikos pirmenybiø 
programà moterø daugiakovë átraukta: 1923 m. 
– trikovë, nuo 1948 m. – penkiakovë, o nuo 1980 m. 
– septynkovë. Pirmieji laimëjimai pasiekti SSRS 
moksleiviø spartakiadose – 1963 m. Marytë Mar-
cinkevièiûtë iškovojo sidabro medalá, o 1974 m. 
Genovaitë Kiûdytë tapo èempione. Þymø pëdsakà 
daugiakovës istorijoje paliko Nijolë Kvietkaus-
kaitë, net 15 kartø buvusi Lietuvos èempione, 19 
kartø gerinusi daugiakoviø rekordus ir daugelá 
metø su SSRS komanda dalyvavusi tarptautinëse 
varþybose. Vëliau SSRS jauniø ir jaunimo varþy-
bø prizininkëmis yra tapusios Nijolë Medvedeva, 
Violeta Arnatkevièiûtë, Valda Ruškytë. Kitø mûsø 
þymiø septynkovininkiø laimëjimai bus aptarti 
kartu su jø rezultatø gerëjimu sportinës karjeros 
metu. 

Moterø septynkovë (100 m barjerinis bëgimas, 
šuolis á aukštá, rutulio stûmimas, 200 m bëgimas, 
šuolis á tolá, ieties metimas ir 800 m bëgimas) su-
sideda iš rungèiø, kurios pagal judesiø formas ir 
fiziniø galiø pasireiškimà turi didesnës ar maþesnës 
átakos viena kitai. Analizuojant septynkovininkiø 
ir sportininkiø, kurios specializuojasi atskirose 
rungtyse, rezultatus (1 lentelë) aiškiai matyti, jog 
daugiakovininkës maþiausiai atsilieka barjerinio ir 
200 m bëgimo rungtyse, labiau – šuoliø, o labiausiai 
– metimø, ypaè rutulio stûmimo, rungtyse, kur re-
zultatø kokybæ lemia specialiosios jëgos išugdymas 
ir sportininkiø svoris, turintis neigiamos átakos 
kitoms rungtims.
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1 lentelë
Septynkovininkiø ir atskirø rungèiø lengvaatleèiø duomenys 
(stipriausiøjø pasaulio dešimtukø vidurkiai iki 2004-01-01)

Grupës Rodikliai 100 m 
barjerinis 
bëgimas (s)

Šuolis 
á aukštá 
(cm)

Rutulio 
stûmimas 
(m)

200 m 
bëgimas 
(s)

Šuolis á 
tolá (m)

Ieties 
metimas 
(m)

800 m 
bëgimas 
(min.s)

Sportininkës, 
kurios 
specializuojasi 
atskirose rungtyse

Rezultatai

Taškai

12,359

1223

205,6

1310

22,028

1337

21,669

1216

7,364

1297

67,270

1197

1.54,76

1200

Septynkovininkës 
(6958)

Rezultatai

Taškai

13,124

1105

187,0

1067

14,777

845

23,404

1038

6,800

1105

49,108

843

2.10,65

966
Skirtumai Rezultatai

Taškai

0,765

118

18,6

243

7,251

492

1,735

178

0,564

354

18,162

354

0.15,89

245

Septynkovës rungtims atlikti reikalingos fizi-
nës galios pagal jø svarbumà yra (Куду, 1981): 
• barjerinis bëgimas – greitis, jëga, vikrumas; 
• 200 m – greitis, greitumo ištvermë; 
• 800 m – ištvermë, greitumo ištvermë;
• šuolis á aukštá – vikrumas, jëga, greitis;
• rutulio stûmimas – jëga, vikrumas, greitis;
• ieties metimas – greitis, lankstumas, vikrumas, jëga.

Kaip matome, visose rungtyse lemiamà átakà turi 
greitis (išskyrus 800 m bëgimà). Vadinasi, septynkovë-
je didþiausià pranašumà turi ir geriausius rezultatus 
pasieka sportininkës, kurios genetiškai turi palan-
kiausias galimybes tobulëti rungtyse, kur dominuoja 
greitis: barjerinis ir 200 m bëgimas, šuolis á tolá.

Išsamø septynkovës struktûros vaizdà par-
odo koreliacijos tarp atskirø daugiakovës rodikliø 
koeficientai. Atlikta nemaþai šios srities tyrimø, 
taèiau tyrimø objektu paprastai bûdavo vienø 
varþybø rezultatai. Daugiakovininkës retai vienose 
varþybose pasiekia savo geriausius, kad ir ne visose 
rungtyse, rezultatus, yra labai skirtingo parengtu-
mo, o þemesnio lygio sportininkës (surinkusios 
apie 5000 tšk.) daþniausiai daugiakovës varþybose 
dalyvauja atsitiktinai, nes yra kitø rungèiø specialis-
tës. Pavyzdþiui, paskutiniame pasaulio èempionate 
pirmàjà vietà uþëmusios dalyvës rezultatas buvo 
6887 tšk., o paskutinæ – 5735 tšk., Europos jauni-
mo iki 23 m. èempionate atitinkamai 6291 ir 4422 
tšk., o iki 21 m. – 5891 ir 4114 tšk. Geriausi atskirø 
rungèiø rezultatai irgi yra ne visai objektyvûs, nes 
juos sportininkës yra pasiekusios ávairiais metais. 

Mûsø tyrimo objektas – septynkovininkiø 
rezultatai, kai jos pasiekë asmeninius taškø sumos 
rekordus. Geriausiø pasaulio septynkovininkiø 
(nuo 7291 iki 6213 tšk.) šimtuko vidurkiai tokie: 
taškø – 6488,67±20,74; ûgio – 175,28±0,52 cm; 
svorio – 65,15±0,54 kg ir amþiaus – 25,20±0,30 m. 
(þr. 2 lentelæ). 

Atskirø rungèiø ryšys su taškø suma yra toks: 
didþiausias – su šuolio á tolá (0,646), toliau – 200 m 
(-0,594) ir 100 m b. b. (-0,469) rungtimis, kiek ma-
þesnis – su 800 m (-0,348), šuoliu á aukštá (0,321, 
rutulio stûmimu (0,319) ir ieties metimu (0,283). 
Pirmosios keturios rungtys turi ir didþiausià tar-
pusavio ryšá. Todël šiø rungèiø treniruotë yra pati 
veiksmingiausia ir svarbiausia septynkovininkiø 
treniruotës dalis.

Maþiausià ryšá su kitomis rungtimis turi rutulio 
stûmimas. Nedideli ir kartu statistiškai nepatikimi 
koreliacijos koeficientai rodo, jog septynkovininkiø 
rutulio stûmimo treniruotë yra skirta tik rutulio 
stûmimo rezultatams gerinti ir nesusijusi su paèios 
sportininkës svorio didëjimu. Lyginant daugia-
kovininkiø ir sportininkiø, kuriø specializacija 
– rutulio stûmimas, antropometrinius duomenis, 
matyti ryškûs skirtumai: daugiakovininkiø ûgis 
175,28 cm, svoris 65,87 kg, rutulio stûmikiø ati-
tinkamai 183,0 cm ir 90,20 kg. Rutulio stûmimas 
nesusijæs ir su ieties metimu (0,020): daugiakovi-
ninkës, kurios stûmë rutulá 15,87 m (dešimtuko 
vidurkis), ietá metë 46,72 m, o tos, kurios rutulá stû-
më daugiau kaip 16 m, ietá metë maþiau – 43,03 m. 
Ir atvirkšèiai, tos, kurios ietá metë 52,25 m, rutulá 
stûmë tik 13,41 m. Pavyzdþiui, anglë T. Sanderson 
(6125 tšk.) iš septynkovininkiø toliausiai numetë 
ietá – 64,64 m, o rutulá nustûmë tik 12,78 m; rusë 
S. Ovèininkova (6251 tšk.) rutulá nustûmë 16,80 m, 
o ietá numetë vos 40,20 m. Aišku, stipriausios pa-
saulio septynkovininkës yra pasiekusios puikiø 
rezultatø šiose abiejose rungtyse. Pasaulio rekor-
dininkës Dþ. Dþoiner-Kersi (7291 tšk.) asmeniniai 
rekordai yra 16,84 ir 50,12 m, rusës L. Nikitinos 
(7007 tšk.) – 16,45 ir 59,28 m, anglës D. Devis (6831 
tšk.) – 16,12 ir 56,50 m. Beje, Austra Skujytë šiose 
rungtyse yra tarp daugiakovininkiø lyderiø – 17,05 
ir 51,02 m.
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Amþius X
Ûgis -040 X
Svoris 161 701 X
Svoris/
ûgis 221 442 943 X

Taškai 211 098 138 137 X
100 m 
b. b. -314 136 066 013 -449 X

Aukštis -102 226 321 -087 321 125 X
Rutulys 367 285 -026 -050 319 -026 -050 X
200 m -211 -054 060 060 -594 475 060 -148 X
Tolis -006 013 018 143 646 -296 143 018 -494 X
Ietis -120 057 159 056 283 083 056 020 159 -161 X
800 m -138 195 -197 121 -348 244 121 156 328 -197 250 X

Amþius Ûgis Svo-
ris

Svo-
ris/ 
ûgisûgis

Taškai 100 m 
b. b.

Aukš-
tis

Rutu-
lys 200 m Tolis Ietis 800 m

Vidurkiai 25,20 175,28 65,15 371,16 6488,67 13,53 182,31 14,25 24,24 6,44 44,65 2.13,11
Vid. nuo-
krypis ± 0,303 0,520 0,548 2,500 20,792 0,037 0,519 0,107 0,064 0,027 0,513 0.00,45

Max 35 190 81 444 7291 14,77 195 16,80 25,87 7,27 59,78 2.04,20
Min 20 163 51 313 6213 12,64 170 11,50 22,56 5,71 32,48 2.22,83

2 lentelë
Koreliacijos koeficientai (priekyje 0 praleisti) tarp atskirø septynkovës rungèiø, 
taškø sumos ir antropometriniø rodikliø

Statistiškai patikimi koeficientai skaitmenine
išraiška didesni uþ ±0,098

Analizuojant stipriausiø pasaulio daugia-
kovininkiø rezultatø augimà nuo specializacijos 
septynkovëje pradþios iki geriausio rezultato 
(1 pav.) matyti, jog sëkmæ lëmë labai geri rezul-
tatai tose rungtyse, kuriose vyravo greitis – 100 m 
b. b., 200 m bëgimas, šuolis á tolá. Ypaè aiškiai tai 
matyti iš pasaulio rekordininkës Dþ. Dþoiner-Kersi 
(2 pav.), švedës K. Kliuft (3 pav.) grafikø. Lietu-
vos rekordininkë Remigija Sablovskaitë (4 pav.) 
gali bûti tipiškas daugiakovininkës pavyzdys – ji 
á septynkovæ atëjo turëdama puikius 100 m b. b. 
(13,95), 200 m bëgimo (24,52) ir šuolio á tolá (6,32) 
rezultatus, todël per keletà metø tapo viena stip-
riausiø pasaulio septynkovininkiø: 1988 m. – SSRS 
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1 pav. Stipriausiø pasaulio septynkovininkiø rezultatø 
kaita nuo 5386 tšk. (18,7 m.)  iki  6858 tšk. (24,7 m.) (dešim-
tuko vidurkiai)
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2 pav. Dþeki Dþoiner-Kersi (1962 03 03; 178/70) rezultatø 
kaita nuo 5316 tšk. (19 m.)  iki  7291 tšk. (26 m.)
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3 pav. Karolinos Kliuft  (1983 02 02; 176/63) rezultatø 
kaita nuo 5162 tšk. (16 m.)  iki  7001 tšk. (22 m.)TR
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8 pav. Šuaa Šados (Sirija) (1973 10 09; 187/69) rezultatø 
kaita nuo 5066 tšk. (18 m.)  iki  6942 tšk. (23 m.)

èempionë (6566 tšk.), penkta vieta Seulo olimpi-
nëse þaidynëse (6456 tšk.), kitais metais – Europos 
taurës varþybø viceèempionë, o su SSRS komanda 
– ir èempionë (6600 tšk.). Nuo Lietuvos rekordo 
skyrë tik 4 tšk., jeigu ne priešinis vëjas (100 m b. 
b. – 13,18 s, -0,6; 200 m – 23,96 s, -1,4 ir šuolis á 
tolá – 6,29 m, -0,8), rekordas galëjo bûti daugiau 
kaip 6700 tšk. Daugkartinë Lietuvos èempionë ir 
rekordininkë Valda Ruškytë (7 pav.) septynkovës 
varþybose, kuriose pasiekë savo asmeniná rekordà 
(6349 tšk.), á aukštá iššoko tik 1,70 m, nors tais pa-
èiais metais Štutgarte per Europos èempionatà, kur 
(6349 tšk.), á aukštá iššoko tik 1,70 m, nors tais pa-
èiais metais Štutgarte per Europos èempionatà, kur 
(6349 tšk.), á aukštá iššoko tik 1,70 m, nors tais pa-

iškovojo septintà vietà (6331 tšk.), šoko aukšèiau 
– 1,77 m. 

Mûsø šiuo metu stipriausioms septynkovinin-
këms A. Skujytei (5 pav.) ir V. Þemaitytei (6 pav.), 
jau iškovojusioms aukštas vietas olimpinëse þaidy-
nëse ir pasaulio èempionatuose, reikëtø daugiau 
dëmesio tiek per pratybas, tiek per varþybas skirti 
lemiamoms septynkovës rungtims.
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4 pav. Remigijos Sablovskaitës-Nazarovienës (1967 06 02; 
178/70) rezultatø kaita nuo 5579 tšk. (18 m.)  iki  6604 tšk. 
(22 m.)
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5 pav. Austros Skujytës (1979 08 12; 188/76) rezultatø 
kaita nuo 4930 tšk. (18 m.), 5606 tšk. (21 m.)  iki  6435 tšk. 
(25 m.)
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6 pav. Viktorijos Þemaitytës (1985 03 11; 184/65) rezul-
tatø kaita nuo 4641 tšk. (15 m.)  iki  5913 tšk. (20 m.)
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7 pav. Valdos Ruškytës-Morkûnienës (1962 01 26; 173/65) 
rezultatø kaita nuo 5002 tšk. (18 m.)  iki  6349 tšk. (24 m.)
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Treneriai daugiakovæ gali rekomenduoti toms 
sportininkëms, kurios turi vyraujanèias greitumo 
ypatybes. Þinomas daugiakovininkiø specialistas 
A. Ušakovas (2005) siûlo toká pradedanèiøjø 
daugiakovininkiø fizinio ir techninio parengtumo 
modelá, kuris pateiktas 3 lentelëje. TR
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Kaip matyti iš pateiktų duomenų, didelis krūvis 
turi tekti bėgimo treniruotei, tačiau tyrimai (Викто-
рова, 1990) rodo, kad praktiškai septynkovininkės 
200 m bėgimui rengiasi per mažais krūviais ir ne-
dideliu intensyvumu.

Apibendrinant atliktų tyrimų duomenis galima 
teigti, jog daugiakovininkės jau nuo pat sportinio 
kelio pradžios turi pradėti nuo techniškai sudėtingų 
rungčių (Ушакова, 1995; Бальсевич, 2000; Купчи-
нов, 1998). 10–12 metų amžius yra palankus lavinti 
judesių dažnumą, 13–14 metų reikia daugiau dėmesio 
skirti greitumo jėgos pratimams, o nuo 15 metų jau 
galima ugdyti ištvermės ir jėgos ypatybes. Tinkamai 
organizuojant pasirengimą 10–15 m. laikotarpiu, jau 
17–19 metų amžiaus merginų fizinio parengtumo 
potencialą galima tobulinti toliau.

Žinomas sporto specialistas Igoris Ter-Ovanesia-
nas (Тер-Ованесян, 2000) yra parengęs treniruotės 
krūvio, fizinio ir techninio parengtumo modelį dau-
giakovininkėms, kurios yra orientuotos į 6900–7000 
taškų rezultatą. Šis modelis beveik tiksliai atkartoja 
stipriausiųjų pasaulio daugiakovininkių rezultatus.

Aukštos klasës speptynkovininkiø varþybinës veiklos, 
fizinio parengtumo ir metinio  treniruotës krûvio 

modelinës charakteristikos (pagal Тер-Ованесян, 1998)
Varþybinë veikla

100 m b. b. (s) 13,30
Aukštis (m) 1,88
Rutulys (m) 15,00
200 m (s) 23,45
Tolis (m) 6,80
Ietis (m 47,00)
800 m (min.s) 2.07,0

Fizinis parengtumas
30 m iš starto (s) 4,15
60 m iš eigos (s) 6,50
Tolis iš vietos (m) 2,80
Trišuolis iš vietos (m) 8,60
Rutulio metimas pirmyn (m) 16,00

Rutulio metimas atgal (m) 17,00
Štangos spaudimas gulint 
Rutulio metimas atgal (m) 17,00
Štangos spaudimas gulint 
Rutulio metimas atgal (m) 17,00

(proc. nuo sportininkës svorio) 110
Pritûpimai su štanga 
(proc.  sportininkës svorio) 160
1000 m (min.s) 2.50
Nuotolio áveikimas bëgant 200 m:
– 100 m iš starto (s) 11,75
– nuo 100 iki 150 m (s) 5,60
– nuo 150 iki 200 m (s) 5,85
   200 m (s) 23,20

Treniruotës krûvis ir metimo treniruotës 
modelinës charakteristikos (pagal Тер-Ованесян, 1998)
Pratybø dienø skaièius, tarp jø ir varþybø  290
Pratybø skaièius  400
Bëgimas nuotoliø iki 80 m (km)
– 100–95% maksimalaus greièio 15
– 94–90% maksimalaus greièio 21
Bëgimas nuotoliø per 80 m (km)
– 100–90% maksimalaus greièio 26
– 89–80% maksimalaus greièio 40
– maþiau kaip 80% maksimalaus greièio 30
Ištvermës lavinimas (km)
– pulsui esant 150–180 k./min 230
– maþiau kaip 150 k./min 170
Barjerinis bëgimas (barjerø skaièius)
– 1–3 barjerai 800
– 4–7 barjerai 1000

– daugiau kaip 7 barjerai 1200
Šuoliai (atsispyrimø sk.)
– daugiau kaip 7 barjerai 1200
Šuoliai (atsispyrimø sk.)
– daugiau kaip 7 barjerai 1200

– á tolá 900
– á aukštá 1100
– iki galo ásibëgëjus (proc.) 35
Metimai (metimø sk.)
– rutulys 2500
– ietis 3300
– lengvesnio svorio (proc.) 20
– sunkesnio svorio (proc.) 20
Jëgos pratimai su štanga (tonos) 320
Jëgos pratimai (treniruokliai ir pan. sk.) 7000
Šoklumo pratimai (atsis
Jëgos pratimai (treniruokliai ir pan. sk.) 7000
Šoklumo pratimai (atsis
Jëgos pratimai (treniruokliai ir pan. sk.) 7000

pyrimø sk.) 10000
Šiuo metu Lietuva turi dvi aukštos klasës 

Šoklumo pratimai (atsis
Šiuo metu Lietuva turi dvi aukštos klasës 

Šoklumo pratimai (atsispyrimø sk.) 10000
Šiuo metu Lietuva turi dvi aukštos klasës 

pyrimø sk.) 10000

daugiakovininkes – olimpinæ viceèempionæ Austrà 
Skujytæ ir pasaulio jaunimo viceèempionæ Vikto-
rijà Þemaitytæ. ¥Uþsiauginusi´ treèià daugiakovi-
Skujytæ ir pasaulio jaunimo viceèempionæ Vikto-
rijà Þemaitytæ. ¥Uþsiauginusi´ treèià daugiakovi-
Skujytæ ir pasaulio jaunimo viceèempionæ Vikto-

ninkæ, Lietuvos merginø komanda realiai galëtø 
pretenduoti á Europos superlygà. Kad išsilaikytø 
I lygoje, reikia, jog trijø dalyviø taškø vidurkis bûtø 
5300–5400, kad patektø á superlygà, taškø vidurkis 
turëtø bûti 5700–5800.
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3 lentelë
Pradedanèiøjø daugiakovininkiø fizinio ir techninio 
parengtumo rodikliai (pagal Ушаков, 2005 m.)

Kontroliniai pratimai 4250 tšk. 4800 tšk. 5000 tšk.
30 m bëgimas iš starto (s) 4,7 4,6 4,5
60 m bëgimas iš starto (s) 8,0 7,8 7,7
Šuolis á tolá iš vietos (m) 2,30 2,40 2,45
Trišuolis á tolá iš vietos (m) 7,00 7,20 7,40
Rutulio metimas pirmyn (m) 12,00 (4) 12,50 (4) 13,00 (4)
Rutulio metimas atgal (m) 13,00 (4) 13,50 (4) 14,00 (4)
Štangos spaudimas gulint (kg) 40,0 45,0 50,0
Pašokimas aukštyn iš vietos (cm) 50,0 52,0 54,0
100/200 m bëgimas (s) 26,40 26,00 25,80
Šuolis á tolá (m) 5,40 5,60 5,70
Rutulio stûmimas (m) 10,00 10,50 10,80
Šuolis á aukštá (cm) 160,0 165,0 170,0
100 m barjerinis bëgimas (s) 15,40 15,10 14,80
Ieties metimas (m) 31,0 34,0 37,0
800 m bëgimas (min.s) 2.32 2.25 2.22
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SSvarsčių kilnojimo
 klasikinių veiksmų
 (stūmimo ir rovimo)
 technika Doc. Remigijus NAUŽEMYS

Vilniaus universitetas

Svarsèiø kilnojimo sportas pasiþymi didþiuliu 
veiksmø ávairiapusiškumu. Veiksmai yra skirstomi á:
• klasikinius (varþybinius – stûmimà ir rovi-

mà);
• parengiamuosius; 
• cirkinius, arba triukinius.

Stūmimo technika

Klasikiniam stûmimo veiksmui bûdinga tai, 
kad jam atlikti  reikia dideliø fiziniø sportininko 
pastangø, ilgalaikio raumenø átempimo ir ritmingo 
kvëpavimo.

Stûmimo veiksmas atliekamas dviem svars-
èiais. Kad šis veiksmas bûtø sëkmingai atliktas, 
sportininkas turi bûti ir stiprus, ir ištvermingas.

Stûmimo veiksmas susideda iš dviejø daliø: 
svarsèiø këlimo ant krûtinës ir stûmimo nuo krû-
tinës (1 pav.). Pirmoji fazë – këlimas ant krûtinës 
– dar vadinama parengiamàja ir yra atliekama stû-
mimo pradþioje, o antroji – stûmimas nuo krûtinës 
– pagrindinë dalis.

Këlimas ant krûtinës
Pradinë padëtis: kojos per peèiø plotá, svars-

èiai padëti tarp kojø ant patilèio. Kojø, rankø ir 
liemens tiesiamøjø raumenø pastangomis vienu 
nenutrûkstamu judesiu svarsèiai uþsikeliami ant 
krûtinës.

Stûmimas nuo krûtinës
Stûmimas nuo krûtinës susideda iš trijø nuo-

sekliai atliekamø daliø:
a) pradinë veiksmo padëtis;
b) išstûmimas á viršø šiek tiek pritupiant;
c) kojø tiesinimas iki tam tikros padëties.

Pradinë veiksmo padëtis  
Pagrindinis jos uþdavinys – kad atletas, stum-

damas svarsèius daug kartø, galëtø kuo geriau ir 
sëkmingiau panaudoti  visas savo fizines galias ir 
sëkmingai átraukti á darbà kojø, rankø ir nugaros 
tiesiamuosius raumenis. Šie raumenys yra ypaè 
svarbûs stumiant svarsèius nuo krûtinës. 

Kad kojø tiesiamøjø raumenø darbas bûtø kuo 
geresnis, o jëgos poveikis keliamiems svarsèiams 
kuo veiksmingesnis, bûtina laikytis šiø sàlygø:

1. Prieš pritupiant kojø pëdos pastatomos per 
peèiø plotá ar šiek tiek plaèiau.

2. Svarsèiø rankenos remiasi á delnø pagrindus.
3. Svarsèiai gerai prigludæ prie krûtinës.
4. Rankos atpalaiduotos.
5. Alkûnës kiek galima arèiau viena prie kitos.
6. Liemuo šiek tiek atloštas atgal.
7. Dubuo vos vos paduotas á prieká.
8. Kojos tiesios.

Tvirtas ir stabilus svarsèiø išlaikymas ant krûti-
nës yra viena svarbiausiø sàlygø. Nuo jos priklauso 
sëkmingas svarsèiø išstûmimas nuo krûtinës á viršø. 
Gera svarsèiø padëtis ant krûtinës uþtikrina visa-
vertá kojø ir liemens raumenø jëgos darbà kitame 
stûmimo cikle.

Bendra svorio centro projekcija, laikant svars-
èius ant krûtinës ir juos išstumiant, turi praeiti 
maþdaug per atremties vidurá arba truputá arèiau 
èiurnos sànariø. Þvilgsnis turi bûti nukreiptas á 
prieká, kaklo raumenys atpalaiduoti.

  
Išstûmimas nuo krûtinës á viršø pritupiant
Tai yra pagrindinë stûmimo nuo krûtinës da-

lis. Pagrindinis jo motorinis uþdavinys – svarsèius 
išstumti á reikiamà aukštá reikiamu greièiu atlikus 
pritûpimo judesá. TR

EN
IR

U
O

TĖ
S 

V
Y

K
SM

O
Y

PA
TU

M
A

I



212020 21
Svarsèiø stûmimas pritupiant susi-

deda iš dviejø nuosekliai atliekamø ir 
tarpusavyje glaudþiai susijusiø faziø: 
pritûpimo ir išstûmimo. Šis tarpusavio 
ryšys sàlygotas to, kad pastangos, ku-
rios skirtos svarsèiø išstûmimo moto-
riniam aktui, praktiškai jau prasideda 
pirmojoje pritûpimo fazëje, kai atleto 
ir svarsèiø judesys yra pristabdomas 
apaèioje. Jei šios fazës nesuderinamos, 
gana staigiai pablogëja judesiø struktû-
ra ir jø parametrai. Kadangi išstûmimas 
yra pagrindinë stûmimo fazë,  todël 
reikiamas pritûpimas turi uþtikrinti 
palankias sàlygas šiam klasikiniam 
veiksmui atlikti.

Pritûpimas yra atliekamas tvirtai 
remiantis á patilèio pagrindà visa padø 
plokštuma: kojos šiek tiek sulenkiamos 
per kelius, kelius praskëtus á šalis dubuo 
truputá paduodamas atgal, o peèiø juosta 
– þemyn ir á prieká (liemuo sulenkiamas). 
Svarsèiai juda vertikaliai aukštyn arba 
lanku á apaèià ir truputá á prieká. Maþ-
daug du treèdalius kelio þemyn jie juda 
greitëjanèiu tempu, vëliau sportininkas 
savo pastangomis aktyviai priešinasi to-
kiam greitam svarsèio judëjimui þemyn. 
Stabdant nemaþos kinetinës energijos 
atsargos sunaudojamos pirminiam dir-
banèiø raumenø ištempimui, nuo kuriø 
didþia dalimi priklauso kito stûmimo 
ciklo veiksmingumas. 

Taèiau kuo greièiau ir staigiau 
svarsèiai nuleidþiami ant krûtinës, tuo 
didesnis yra jø stabdymo kelias. Todël 
kiekvienas svarstininkas turi susirasti 
savàjá optimalø stabdymo greitá. Svarbu 
yra tik tai, kad pritûpimas nebûtø per 
gilus. Tokiu atveju prireiktø gerokai 
daugiau pastangø išstumti svarsèius á 
viršø. 

Svarsèiø stûmimo veiksmas pra-
dedamas staigiu energingu, greitëjan-
èiu liemens pasvirimu (išsilenkimu) 
ir staigiu dubens padavimu pirmyn á 
viršø, o baigiasi greitu pasistiebimu ant 
pirštø galø. Didëjanèios jëgos pastangos 
persiduoda á atleto rankas ir keliamus 
svarsèius, kurie laisvai guli ant atleto 
krûtinës. 

Stûmimo veiksmà bûtina atlikti 
greitëjanèiu tempu, staigiai panaudojant 

1 pav. Stûmimo technika
1. Startas
2. Uþsimojimas (svarsèiais atgal)
3. Svarsèiø këlimas ant krûtinës pasistiebiant
4. Pritûpimas po svarsèiais ir uþsikëlimas ant krûtinës
5. Svarsèiø padëtis ant krûtinës (vaizdas iš šono)
5a. Svarsèiø padëtis ant krûtinës  (vaizdas iš priekio)
6. Svarsèiø stûmimas nuo krûtinës á viršø pritupiant 
7. Svarsèiø išstûmimas á viršø (tiesinant kojas ir atsistojant ant pirštø galø) 
(vaizdas iš šono)
7a. Svarsèiø išstûmimas á viršø (vaizdas iš priekio)
8. Svarsèiø stûmimas á viršø pritupiant 
9. Iškeltø svarsèiø fiksavimas iškeltomis rankomis
9a. Iškeltø svarsèiø fiksavimas ir rankø padëtis (vaizdas iš priekio)
10. Svarsèiø nuleidimas ant krûtinësTR
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visà energijà ir visø judamojo aparato grandþiø 
darbà. Dirbant tokiomis sàlygomis, atsiras dides-
në galimybë išsaugoti didesnes energijos atsargas 
daugkartiniam veiksmo kartojimui. 

Pagrindinëje stûmimo dalyje stûmimo ritmas 
yra dvitaktis: per pirmà taktà atliekamas pritûpi-
mas, o per antrà – išstûmimas.

Pritûpimas ir stojimasis
Pritûpimo veiksmingumas didþia dalimi pri-

klauso nuo išstumtø svarsèiø aukšèio ir stûmimo 
greièio. Kad bûtø išvengta stumiamø svarsèiø 
trajektorijos tam tikrø svyravimø, kai svarstis juda 
á prieká ir pasistiebiant ant pirštø galø, svarsèio 
svorio centro linija sportininkas–svarstis turi praeiti 
maþdaug ties atremties taško viduriu.

Uþbaigiamasis (galutinis) svarsèiø išstûmimo 
momentas – atletas greitai, visa jëga átraukia rankas 
á dinaminá darbà. Toks veiksmas padeda pristabdyti 
vertikalø kûno judëjimo greitá ir atletui susidaro 
palankios sàlygos greitai ir veiksmingai atlikti 
pritûpimà paduodant krûtinæ á prieká ir truputá 
þemyn.

Tokia aktyvi sàveika pagreitina pritûpimà ir 
reguliuoja svarsèiø judëjimo kryptá erdvëje. Dël 
to atleto kûnas po pasistiebimo nusileidþia þemyn 
greièiausiu tempu, kurá sàlygoja svarsèio laisvas 
kritimas þemyn. Svarstis turi bûti iškeliamas á viršø 
kiek galima aukšèiau ir truputá paduodamas atgal. 
Kai rankos su iškeltais á viršø svarsèiais yra visiškai 
ištiestos, pradeda veikti sistema atletas–svarstis. 
Šiuo atveju, veikiant svarsèio svoriui ir inercijai, 
svarstininkà truputá gniuþdo þemyn. Kad išlaikytø 
toká svarsèiø spaudimà, atletas gerai átempia kojø 
raumenis ir uþima stabilià padëtá. Jis galvà laiko 
tiesiai, smakras prispaustas prie krûtinës, liemuo 
truputá pasviræs per juosmená atgal, kad svorio 
centro projekcija praeitø ties dubens sànariais. 
Iškeltos viršuje rankos viena prie kitos turi bûti 
kiek galima arèiau pritrauktos, o ne išskëstos á 
šalis, peèiø juostos deltiniai raumenys atpalaiduo-
ti. Svarsèius, iškeltus viršuje, tam tikrà momentà 
padeda išlaikyti nugaros platieji, trapeciniai ir 
kiti nugaros raumenys. Išstumti á viršø svarsèiai 
ant ištiestø rankø fiksuojami svarstininkui stovint 
stabiliai, visiškai nejudant. 

Pasiruošimas naujam stûmimui prasideda tuoj 
pat pasibaigus svarsèiø nuleidimo fazei. Kad svars-
tininkas uþsiimtø patogià ir stabilià padëtá kitam 
stûmimui, dubená reikia truputá paduoti á prieká. 
Atliekant stûmimo veiksmà, kiek ámanoma reikia 
vengti dideliø amplitudës svyravimø. Sumaþëjusi 
svarsèiø išstûmimo amplitudë ryškiai pablogins 

rankø raumenø darbà, kuris vëliau neigiamai 
atsilieps galutiniam sportiniam rezultatui. Maþa 
amplitudë daro neigiamà átakà pereinant nuo 
kojø ir liemens ištiesinimo prie pritûpimo, kai 
svarstininkui per kelias sekundës dalis reikia stai-
giai pakeisti árankio judëjimo kryptá á diametraliai 
skirtingas puses, pvz., atliekant svarsèiø stûmimà 
tai reikia daryti du kartus. Atlikdamas pritûpimà 
sportininkas juda þemyn, o atlikdamas stûmimà 
nuo krûtinës – aukštyn ir t. t.

Svarsèiø nuleidimas ant krûtinës
Kad svarsèiai bûtø taisyklingai nuleidþiami 

ant krûtinës, svarstininkas šiek tiek paduoda lie-
mená á prieká. Pasistiebdamas ant pirštø galø, jis 
visiškai atpalaiduoja rankø raumenis, sulenkia jas 
per alkûnes. Svarsèiø laisvà kritimà ant krûtinës 
sušvelnina spyruokliuojantys atleto liemens ir 
kojø judesiai.

Rovimo technika

Klasikinis rovimo veiksmas, atliekamas pagal 
svarsèiø kilnojimo varþybø taisykliø reikalavimus 
– tai svarsèio iškëlimas virš galvos ant ištiestos 
rankos vienu nenutrûkstamu judesiu. Kad šis 
veiksmas bûtø atliekamas veiksmingiau, šiek tiek 
pritupiama. Rovimo veiksmas (iškëlimas á viršø ir 
nuleidimas þemyn) uþtrunka vidutiniškai 3–6 sek. 
Rovimo technikos sudëtingumas yra glaudþiai su-
sijæs su motorinio potencialo realizavimu, su greitu 
svarsèio judëjimu erdvëje, svarsèio išlaikymu virš 
galvos ir stabilios kûno padëties išlaikymu atliekant 
veiksmà. Raunant svarstá svarbu nesusikaustyti 
ir atpalaiduoti raumenis, kurie dalyvauja šiame 
procese. Kad visas rovimo ciklas bûtø atliktas 
tinkamai, bûtinas ne tik geras sportininko fizinis 
parengtumas, bet ir ypatingas kinestezinis jautru-
mas bei sànariø paslankumas. 

Rovimo veiksmas susideda iš keturiø pagrin-
diniø daliø:

a) starto;
b) svarsèio këlimo á viršø;
c) fiksacijos;
d) svarsèio nuleidimo  þemyn (2 pav.).
Nors visos keturios dalys ir yra glaudþiai viena 

su kita susijusios, kiekvienos iš jø funkcijos yra 
skirtingos.

Rovimo veiksmas atliekamas viena ranka ir 
svarstis keliamas kiek ámanoma daugiau kartø. 
Perëmus svarstá á kità rankà, vël keliama kuo dau-
giau kartø. TR
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2 pav. Rovimo technika
1. Mostas svarsèiu atgal
2. Pagrindinë startinë padëtis prieš pradedant kelti svarstá á 
viršø
3. Svarsèio këlimas á viršø
4.  Svarsèio këlimas á viršø iki peèiø juostos linijos atsistojant 
ant pirštø galø (vaizdas iš šono)
4a. Svarsèio këlimas á viršø iki peèiø juostos linijos atsistojant  
ant pirštø galø  (vaizdas iš priekio)TR
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grindo)
6. Pritûpimas po svarsèiu
7. Iškelto svarsèio fiksavimas (vaizdas iš šono)
7a. Iškelto svarsèio fiksavimas (vaizdas iš priekio)
8. Svarsèio leidimas þemyn
9. Svarsèio leidimas þemyn

1 2 3

4 4a 5

6 7

7a 8 9
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Startas 
Starto – pradinës padëties – tikslas – uþtikrinti 

stabilià sportininko, atliekanèio daugkartiná svars-
èio këlimà, padëtá. Pagrindiniai startinës padëties 
momentai:

1. Taisyklinga pëdø padëtis. Pëdos turi bûti pa-
statomos šiek tiek plaèiau negu peèiø plotis, o 
kad bûtø galima geriau išlaikyti pusiausvyrà, kojø 
pirštø galai truputëlá pasukami á vidø.  

2. Taisyklingos kitø kûno daliø (rankø, peèiø, 
nugaros, galvos) padëtys. Sportininko startinë 
padëtis taisyklinga tada, kai jo kûnas pasviræs 
á prieká 45 laipsniø kampu. Priešingu atveju, 
keliant svarstá, apsunkinamas kojø ir nugaros 
raumenø darbas. Atleto galva turi bûti šiek tiek 
pakelta á viršø, þvilgsnis nukreiptas á prieká. 
Tokia galvos padëtis sudaro geras sàlygas ási-
traukti á darbà kojø ir nugaros tiesiamiesiems 
raumenims, suaktyvinti šiø raumenø apkrovi-
mà svarsèio këlimo metu. Taip pat sumaþina-
mas raumenø antagonistø ásitempimas. Starto 
padëtyje ranka turi bûti tiesi, petys truputëlá 
nuleistas þemyn, laisvoji ranka uþima patogià 
padëtá.

3. Tinkamas svarsèio rankenos suëmimas. Nuo 
to, kaip svarstininkas suima svarsèio rankenà, 
priklauso ir jo sportiniai rezultatai. Jeigu ran-
kena suimama visa plaštaka, galima traumuoti 
delnø odà –  susidaro kraujingos nuospaudos, 
kurios greitai plyšta. Be to, nuo tokio netaisyk-
lingo suëmimo greitai pavargsta þasto ir dilbio 
raumenys. Todël svarsèio rankena turi remtis 
á pirštakaulius, t. y. rankenà reikia suimti ne 
delnu, o pirštais. 

Svarsèio këlimas á viršø ir jo fiksavimas
Svarstininkas, kilstelëjæs svarstá nuo patilèio, 

truputëlá pritupia ir, palinkæs á prieká, mosteli já 
tarp kojø atgal, tada staigiu judesiu tiesia ranka 
svarstá iškelia á viršø. Svarsèio këlimas á viršø yra 
vienas pagrindiniø ir svarbiausiø elementø. Šio 
judesio uþdavinys – suteikti svarsèiui toká judëjimo 
pagreitá ir iškelti pakankamai aukštai, kad svarstis 
atsidurtø viršutiniame taške.

 Svarsèio këlimà rovimo veiksmu galima 
suskirstyti á dvi fazes:
• Svarsèio pagreièio ágavimo – ásibëgëjimo (F1).
• Laisvojo svarsèio polëkio (F2).

F1 fazëje svarstis keliamas iki krûtinës linijos, o 
nuo krûtinës linijos prasideda F2 – laisvojo svarsèio 
polëkio – fazë, kurios metu svarstis pats lekia á viršø 
ant ištiestos rankos.

Pagrindinis F1  fazës motorinio akto tikslas 
– sudaryti kuo didesná svarsèio këlimo pagreitá. 
Svarsèio rovimo veiksmingumas priklauso nuo 
gerai subalansuoto atleto kojø ir liemens raumenø 
darbo.

Rovimo metu, truputá pasistiebdamas, atletas 
dubená staigiu judesiu paduoda á prieká ir á viršø, 
dël to peèiø juosta juda lanku aukštyn þemyn, o 
svarstis dël sudarytos išcentrinës jëgos juda á prieká 
ir aukštyn. Ranka, veikiama inerciniø jëgø, yra tiesi, 
o laisvosios rankos petys truputá nuleistas þemyn. 
Net ir nedidelis rankos sulenkimas per alkûnæ pir-
mojoje këlimo fazëje (F1) labai sumaþina këlimo 
veiksmingumà ir sportininko pajëgumà.

Maþai patyræ svarstininkai, atlikdami rovimo 
veiksmà, ne visada sugeba tinkamai átraukti á 
darbà kojø ir liemens raumenis, todël jie negali 
dirbti maksimaliu pajëgumu. To pagrindinë prie-
þastis, matyt, yra ta, kad dauguma jaunøjø atletø 
nuo pat pirmøjø treniruoèiø mokomi klasikiniø 
stûmimo ir rovimo veiksmø, nors jie dar nëra 
gerai fiziškai pasirengæ. Todël sportininkai pir-
miausia turëtø bûti lavinami naudojant bendrojo 
lavinimo pratimus, o tik vëliau – specialiuosius. 
Tokiø fiziškai nepasirengusiø asmenø judesiø 
amplitudë yra nedidelë, raumenys ásitempæ, 
judesiai sukaustyti.

Pirmosios këlimo fazës (F1) pabaigoje svarstis 
yra toliausiai nutolæs nuo sportininko ir pasiekæs 
didþiausià pagreitá. Dël ágyto pagreièio svarstis iš 
inercijos kyla á viršø. Kad bûtø sumaþintas inercijos 
momentas, ranka per alkûnæ turi bûti šiek tiek su-
lenkta, o raumenys, dalyvaujantys këlimo procese, 
tik prilaiko svarstá. Šiuo metu didþiausia apkrova 
tenka rankos riešui.

Visos pastangos, skirtos svarsèiui iškelti, turi 
bûti paskirstytos taip, kad viršutiniame taške svars-
èio polëkio fazë (F2) truputëlá sumaþëtø, prigestø. 
Nesilaikant šiø jëgos ir inercijos sàlygø, sunkiau iš-
keltà svarstá fiksuoti, galima prarasti pusiausvyrà.

Kad iškeltas svarstis nebûtø fiksuojamas ties 
peties linija, bûtina rankos riešà su skriejanèiu 
svarsèiu truputëlá pasukti á šonà – taip sumaþina-
ma inercijos jëga, amortizuojama. Tai atliekama 
supinuojant (t. y. pasukant per alkûnæ) dilbá. Kad 
tinkamai bûtø sumaþintas jëgos momentas, bûtina 
laikytis šiø sàlygø:

1. Iškelta su árankiu ranka turi bûti visiškai ištiesta.
2. Atliktas nedidelis pritûpimas.     
3. Iškeltas svarstis turi bûti tik truputëlá pasu-

kamas, bet ne permetamas per riešà.
4. Kai atletas iškeltà svarstá fiksuoja viršuje, jo 

kojos turi bûti tiesios. TR
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Kai svarstis yra iškeltas viršutiniame taške, jo 

rankena turi gulëti ant delno pagrindo. Tokia pa-
dëtis leidþia atpalaiduoti dilbio, þasto bei deltinius 
raumenis ir nesutrikdo šiø raumenø kraujotakos. 
Kad bûtø išvengta raumenø átempimo svarsèiui 
esant viršuje, galima pirštus ištiesti, truputëlá 
pajudinti, atpalaiduoti. Iškeltos rankos ir peèiø 
juostos raumenis reikia kiek galima geriau atpalai-
duoti. Svarsèio svorio spaudimas neturi persiduoti 
platiesiems nugaros raumenims. Tik laikantis šiø 
nuorodø svarstá galima iškelti pakankamai daug 
kartø ne tik rovimo veiksmu, bet ir stumiant du 
svarsèius nuo krûtinës. 

Prieš nuleidþiant svarstá þemyn, reikia pirštais 
suimti svarsèio rankenà taip, kad jà bûtø patogu 
išlaikyti apatiniame taške ir kad netemptø delno 
odos. Svarbu mokëti atpalaiduoti ne tik dirbanèius, 
bet ir tiesiogiai rovimo veiksme nedalyvaujanèius 
raumenis.

Svarsèio nuleidimas þemyn
 Svarstis nuleidþiamas þemyn dël jo paties 

laisvo kritimo. Reikia tik já greitai ant ištiestos 
rankos truputá paduoti á prieká, pasukant svarsèio 
rankenà (á kairæ, jei keliate dešine ranka, ir at-
virkšèiai) per peties sànará, petá kilstelint aukštyn 
maþdaug tada, kai svarstis atsiduria ties krûtine. 
Kai laisvai krintanèio árankio svoris rankà ištiesina 
apatiniame taške, jis švelniai pristabdomas nulei-
dþiant tos rankos petá þemyn, truputá  pasvyrant á prieká 
ir šiek tiek pritupiant. Tada uþimama starto padëtis ir 
rovimo pratimo ciklas vël kartojamas iš naujo.

Šis tas apie kvėpavimą ir kvėpavimo
dažnumą

Bendrieji reikalavimai
Labai svarbu dirbant su svarmenimis (štanga, 

svarsèiais, svarmenimis, treniruokliais) išmokti tai-
syklingai kvëpuoti. Negalima sulaikyti kvëpavimo, 
nes gali pradëti svaigti galva, galima nugriûti ir susi-
þeisti. Taisyklingo kvëpavimo taisyklë tokia: keliant 
svorá ar áveikiant pasipriešinimà treniruojantis su 
svarsèiais, štanga ar kitais svarmenimis – iškvepia-
ma, o nuleidþiant – ákvepiama. Kitaip tariant, kai 
raumenys átempti, iškvepiame, o ákvepiame, kai jie 
yra atpalaiduoti.

Kvëpavimo daþnumas – labai svarbus þmogaus 
fizinës bûklës rodiklis. Sveiko þmogaus kvëpavimo 
daþnis vidutiniškai 16–20 kartø per minutæ. At-
liekant fizinius pratimus, kvëpavimas padaþnëja, 
o vël sunormalëja po 2–3 minuèiø poilsio.

Aerobiniø galimybiø išugdymo lygis priklauso 
nuo gerai treniruoto viso kvëpavimo aparato, visos 
kvëpavimo sistemos, nuo taisyklingo ir ritmingo 
kvëpavimo.

Deja, ne visi svarstininkai rûpinasi darniu kvë-
pavimo sistemos funkcionavimu, todël ne visi iš jø 
geba pasiekti tokius sportinius rezultatus, kokius 
galëtø pasiekti pagal savo fizines galias. 

Atliekant pratimus su svarsèiais, ypaè klasi-
kinius veiksmus, reikia kvëpuoti ritmingai, dia-
fragminiu kvëpavimu, giliai ir intensyviai iškvëpti. 
Didëjant sportiniam meistriškumui ir nuolat 
stengiantis taisyklingai kvëpuoti, vëliau kvëpavi-
mo procesas tampa pratybø dalimi, susiformuoja 
kvëpavimo ágûdþiai ir nebereikia stengtis – viskas 
vyksta savaime. Atliekant pratimus su svarsèiais, 
patartina kvëpuoti pro burnà, nes taip kvëpuojant 
geresnë plauèiø ventiliacija nei kvëpuojant pro 
nosá.

Kvëpavimo schemos, rekomenduojamos at-
liekant klasikinius veiksmus 

Atliekant stûmimo veiksmà:
• Pradinëje padëtyje ákvepiama
• Pritupiant giliai iškvepiama
• Prieš išstumiant svarsèius nuo krûtinës ákve-

piama
• Fiksuojant svarsèius ant iškeltø rankø šiek tiek 

iškvepiama ir vël ákvepiama  
• Nuleidþiant svarsèius iškvepiama

Taigi per vienà svarsèiø stûmimo ciklà svarsti-
ninkas net triskart ákvepia ir triskart iškvepia.

Atliekant rovimo veiksmà:
• Pradinëje padëtyje giliai ákvepiama
• Kai svarstis iškeltas á viršø, iškvepiama ir ne-

giliai ákvepiama
• Nuleidþiant svarsèius giliai iškvepiama
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RRankinio vartininkas –
 karalius

Antanas TARASKEVIČIUS
Lietuvos nusipelnęs rankinio treneris

Rankinio vartininko treniruotë – daugumos 
treneriø sportinio rengimo vyksmo juoda dëmë. Ne 
tik vaikø, bet ir suaugusiøjø treneriai neskiria daug 
laiko darbui su vartininkais. 

Taip yra dël keleto prieþasèiø. Treneriai 
(mokytojai) daugiau gilinasi (skaito, rašo, braiþo, 
diskutuoja) á aikštës þaidëjø pratybø metodologijos 
ávairovæ ir jø rengimo ypatumus. Gerokai daugiau 
treneriø yra patys buvæ aikštës þaidëjai, o ne var-
tininkai. Todël apie pirmøjø veiksmus ir daugiau 
išmano. Ribotas pratybø laikas ir salës stoka taip 
pat nesuteikia galimybës skirti daugiau dëmesio 
vartininkø specializuotam rengimui. Pareiginges-
ni treneriai (arba fanatikai) organizuoja atskiras 
papildomas pratybas tik vartininkams, bet tai jau 
šiø asmeninio laiko sàskaita. Daþniausiai taip 
bûna profesionaliose arba pusiau profesionaliose 
komandose. Vaikø, moksleiviø grupëse, mëgëjø 
kolektyvuose gal net ir objektyviai nëra tam sàlygø. 
Kaip ten bebûtø, taèiau visø komandø treneriai 
turëtø rasti bûdø bei fantazijos, net ir neturëdami 
pakankamai þiniø, uþtikrinti kuo geresnæ savo ko-
mandos vartininko treniravimo ir þaidimo sëkmæ 
(Martin, 2003).

Kitaip nei krepšinyje, rankinyje yra viena 
ypaè specifinë pozicija – vartininkas. Tai neeilinë 
þaidimo pozicija. Jis yra ne penktasis veþimo ratas. 
Priešingai, rankinyje vartininkai daþniausiai lemia 
pozityvø þaidimo rezultatà. Vokietijos Leipcigo 
moterø komandos treneris danas Martinas Albert-
senas vartininkø svarbà apibûdina taip: „Geriau-
sios komandos yra tos, kurios turi ir geriausius 
vartininkus.“ Su šiuo jo teiginiu sunku nesutikti. 
Pavyzdþiui, Atënø olimpiniø þaidyniø moterø 
rankinio èempionës Danijos rinktinës vartininkë 
Smidt atmušë net 44 proc. á vartø plotà sviestø 
kamuoliø, Ukrainos (3 vieta) vartininkë Barysenko 

sulaikë 43 proc., Vokietijos (2 vieta) Fritz – 41 proc. 
Šiø metø Europos pirmenybiø èempionës Prancû-
zijos rinktinës vartininkas Ploquin atmušë net 46 
proc. (juk tai beveik pusë) á vartø plotà skriejanèiø 
kamuoliø. Nuo vartininko þaidimo veiksmingumo 
labai daþnai priklauso komandos rungtyniø sëk-
më. Tarptautinëse varþybose (pirmenybës, tauriø 
varþybos, olimpinës þaidynës), jei vartininkø þai-
dimo veiksmingumas apie 30 proc., sunku tikëtis 
pozityviø rezultatø. Dauguma treneriø ir autoriø 
(Seco, 2005; Martin, 2003; Taborsky, 1993; Schu-
bert, 2005, ir kiti) tvirtina, kad vartininko þaidimo 
veiksmingumas turëtø bûti 35–40 proc. Šiø metø 
Europos vyrø pirmenybiø Šveicarijoje visø ko-
mandø vartininkø veiksmingumo vidurkis sudarë 
36,5 proc. Mes, treneriai, vartininkø atrankai ir 
specialiam jø rengimui turëtume skirti daugiau 
dëmesio. Taip nebûna, kaip kartais juokaujama, 
jog lengviausia rankinio komandoje bûti vartinin-
ku, jam reikia tik atmušinëti link jo skriejanèius 
kamuolius… Todël nepalaikytina dar neretai 
pastebima negatyvi tendencija (vaikø 6–8, 9–10, 
11–12 metø grupëse), kai negabiausiam grupëje 
vaikui liepiama stovëti (kodël ne þaisti?) vartuose. 
Tai prieštarauja ne tik vaiko judëjimo dþiaugsmui, 
bet ir bûsimo vartininko svarbos suvokimui.

Visiems pravartu paragauti 
vartininko duonos

Vaikø (8–10, 11–12 metø) grupëse dar neturë-
tø bûti vienas ar kitas vaikas specialiai ruošiamas 
kaip bûsimas vartininkas. Visi grupës vaikai turëtø 
pabandyti þaisti vartininko pozicijoje. Jeigu vaikas 
nenori (gal bijo), nereikia jo per prievartà versti, 
reikalauti. Laikui bëgant (11–12 metø) savaime 
išryškës 2–3 vaikai, norintys ir tinkantys ateityje TR
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specializuotis bûti vartininku. Svarbu, kad bûsi-
masis vartininkas jau bûtø pabandæs þaisti visose 
aikštës þaidëjø pozicijose. Treneris turëtø atidþiai 
stebëti, kuriam vaikui buvimas vartuose suteikia 
daugiausia dþiaugsmo ir emocijø, kurie vaikai, 
þaisdami vartuose, parodo geriausias savybes: drà-
sà, judrumà, orientavimàsi, vikrumà, apsukrumà, 
sumanumà. 

Vartininko pozicijai neturëtø bûti per anksti 
specializuojama (nuo 13–14 metø). Iš pradþiø 
þaidëjas neturi bûti laikomas vartininku. Taip pat 
neturëtø bûti, jog negabiausiam judesiams vaikui 
liepiama þaisti vartininku. Juk ateityje 13–14, 
15–16, 17–18 metø, suaugusiøjø komandoje varti-
ninkas vaidins labai svarbø vaidmená. Gerai bûtø 
neapsirikti dël bûsimo vartininko ûgio ir kûno 
masës. Treneris turëtø specializuoti kaip bûsimà 
vartininkà tà vaikà, kuris geriausiai orientuojasi 
atliekant ávairias sudëtingas judëjimo ir jo kei-
timo bûdø uþduotis, geba kovoti, neturi didelio 
baimës jausmo ir yra tikimybë, kad ateityje jo ûgis 
nebus maþas (moterø apie 180 cm, vyrø – 190 
cm ir daugiau). Nors ûgio kriterijus neturi bûti 
pagrindinis rodiklis. Vartininkø, kaip ir aikštës 
þaidëjø, þaidimo veiksmingumas priklauso ne vien 
nuo fizinio išsivystymo duomenø (ûgio). Parinkti 
þaidëjà vartininko pozicijai komandoje (grupëje) 
vien tik pagal antropometrinius duomenis ar pa-
gal jo fizines ypatybes nëra pakankamai tikslu. 
Èia reikëtø pasitelkti psichomotorinës reakcijos 
tyrimø rezultatus (nors ne visiems treneriams tai 
prieinama), pagal kuriuos bûtø galima tiksliau 
parinkti vartininko pozicijai tinkamà sportininkà. 
Geriausia psichomotorinë reakcija grupëje turëtø 
bûti bûtent vartininkø.

Kamuolio atmušimo variantai

Vaikams iki 11–12 metø dar nereikëtø taikyti 
sudëtingø, specialiai vartininkams skirtø pratimø. 
Treneris tik turëtø patarti, kaip reikia vartuose 
judëti, kokia turëtø bûti rankø padëtis atmušant 
aukštai, vidutiniame aukštyje ir þemai skriejanèius 
kamuolius, kokioje vartø vietoje bûti. Rekomen-
duotina:
• Stovëti vartø viduryje apie pusæ metro prieš 

vartø linijà.
• Judëti pagal vartø plotá lanku á šalis pristato-

mais þingsneliais, nešuoliuojant ir nekryþiuo-
jant kojø.

• Kamuolá atmušti delnais su beveik suglaustais 
pirštais.

• Kamuolio niekada negaudyti, jeigu nesi tikras, 
kad já tikrai pagausi.

• Atmušti kamuolá prieš save á apaèià (á grindis) 
arba nukreipti já uþ galinës linijos.
Nieko blogo, kai vaikai (6–8, 9–10, 11–12 

metø) skriejantá á vartus kamuolá stengiasi atmušti 
bet kokiu bûdu. Vaikai, bandantys þaisti vartuose, 
turëtø aukštai mestus kamuolius (maþi vaikai taip 
meta daþniausiai)  amortizuojanèiai atmušti abiem 
rankomis ir bûtinai á apaèià netoli nuo savæs. Pagal 
situacijà aukštai á šalá mestà kamuolá gali atmušti 
ir viena ranka. Kamuolius, skriejanèius vidutinia-
me aukštyje, turëtø atmušti viena ranka. O þemai 
skriejanèius arba atšokusius nuo aikštës paviršiaus 
kamuolius atmušti koja arba koja ir ranka.

Nuolatinė kamuolio kontrolė

11–12 metø grupëje treneriui turëtø paaiškëti 
bûsimo vartininko pradiniai pranašumai. Nors tai 
gali išryškëti ir vëlesnëse amþiaus grupëse (13–14, 
15–16 metø). Nuo 13–14 metø amþiaus jau turëtø 
prasidëti specialios vartininko technikos pagrindø 
mokymas ir bûtinø ypatybiø ugdymas. Pradedan-
èiøjø vartininkø þaidimo technikos mokymas turi 
prasidëti nuo taisyklingos stovësenos, judëjimo 
bûdø ir vietos vartuose pasirinkimo.

Stovësena:
• kai metama iš priekio;
• kai metama iš krašto;
• sulaikant aukštai, vidutiniame aukštyje, þemai 

skriejanèius kamuolius;
• sulaikant 7 m baudinius;
• rankø laikymo padëtis: iškeltos aukštyn, vidu-

tiniu (peèiø) aukšèiu, þemai (ties šlaunimis);TR
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• kojø padëtis: peèiø ploèio, truputá sulenktos 

per kelius, atremtos ant visø pëdø.

Judëjimo bûdai:
• pristatomais þingsneliais á šalis (nešuoliuojant 

ir nekryþiuojant kojø);
• judëjimas á prieká (trumpais þingsneliais);
• judëjimas atgal;
• pašokimai mojant rankomis ir kojomis;
• griuvimai;
• spurtai link riedanèio kamuolio;
• spurtai stengiantis perimti varþovø perduotà 

kamuolá greitajam puolimui;
• spurtai su kamuoliu perduodant já greitajam 

puolimui.

Vietos pasirinkimas:
• sulaikant kamuolius, mestus iš priekio, kraštø, 

nuo linijos, 7 m baudinio, prieš kontratakà;
• priklausomai nuo ávairiø þaidimo situacijø.

Tinkamas vietos pasirinkimas – tai vartininko 
þaidimo taktikos pagrindas. Varþovams greitai per-
davinëjant kamuolá, nuolat keièiantis ávairioms þai-
dimo situacijoms, metimø á vartus ávairovë verèia 
vartininkà nuolatos (ir labai staigiai) keisti vietà. 
Vartininkas tiesiog privalo nuolatos judëti, keisti 
vietà ir në vienai sekundei neprarasti kamuolio 
kontrolës (išleisti iš akiø kamuolá).

Sveikintinas savitas sportininko stilius

Geriausiø pasaulinës klasës vartininkø þaidi-
mo stiliaus stebëjimai rodo, o ir daugelis autoriø 
taip teigia (Ehret, Späte, Schubert, Roth, 1995; 
Barda, 2005; Martin, 2003, ir kiti), jog daþniausiai 
vartininkai turi savo individualià þaidimo technikà 
ir stiliø. Todël kyla klausimas, ar yra viena ideali 
pagrindinë technika, kurios turëtø bûti mokoma? 
Daugelio vartininkø individuali þaidimo technika ir 

stilius priklauso nuo fizinio išsivystymo duomenø, 
koordinaciniø gebëjimø, sànariø paslankumo, psicho-
motorinës reakcijos greièio, individualios euristinës 
taktikos (veiksmai pasirenkami priklausomai nuo 
situacijø) ir anticipacijos komponento (gebëjimas 
numatyti bûsimà kamuolio skriejimo kryptá).

Nepaisant ávairiø prieštaravimø ir nuomoniø 
ávairovës, pradedantieji vartininkai (13–14, 15–16 
metø) turi bûti mokomi taisyklingos technikos pa-
grindø – aukštai, vidutiniškai ir þemai skriejanèiø 
kamuoliø sulaikymo. Judëjimo bûdø ir ávairiø stiliø 
ágûdþiai ne iš karto automatizuojasi. Pastarieji 
ágûdþiai formuojasi vëlesnëse stadijose. 13–14 ir 
15–16 metø tarpsniais turëtø išryškëti bûsimo 
vartininko individuali þaidimo technika ir stilius, 
kuriems treneris neturëtø prieštarauti. Remiantis 
šiais komponentais reikëtø toliau formuoti (treni-
ruoti) kitas ypatybes ir savybes (koordinacijà, grei-
tumà, dinaminæ jëgà, reakcijos greitá, anticipacijos 
komponentà, veiksmus su kamuoliu, vadovavimà 
gynybos veiksmams ir kita).

Vartininko treniruotë neturëtø bûti tik aikštës 
þaidëjø metimø á vartus treniruotë. Jis visà pratybø 
laikà neturëtø stovëti vartuose ir tik atmušinëti 
aikštës þaidëjø sviedþiamus kamuolius (aikštës 
þaidëjø rengimas). Tokia pratybø forma vartininkui 
didþiausia nuobodybë, nesuteikianti jam galimybiø 
mokytis taisyklingos technikos ir ugdytis specialià 
kondicijà. Tiesiog bûtina skirti tik vartininkams 
bûdingø specifiniø pratimø (Schubert, 2005; Jans, 
1989; Stasiulevièius, 1999). Vaikø, paaugliø pra-
tyboms paprastai vadovauja vienas treneris, todël 
gana sudëtinga su vartininkais atlikinëti jiems 
specifinius pratimus. Galima bûtø pateikti jiems 
vaizdinius pratimø pavyzdþius (nubraiþyti ant po-
pieriaus lapø, pateikti iškarpø, nuotraukø kopijø 
iš specialios literatûros ir kita). Taip vartininkai be 
tiesioginio trenerio vadovavimo nesunkiai gali at-
likinëti nurodytus pratimus bei uþduotis (1 pav.).

1 pav. Specifiniai pratimai, skirti rankinio vartininkø ávairioms ypatybëms ir savybëms ugdyti
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Kompleksinis rankininkų treniravimas

Be specialiø pratimø, vien tik su kamuolio 
metimais á vartus neámanoma atskleisti specifiniø 
rankinio vartininko gebëjimø ir juos ugdyti. Tik 
kompleksinis vartininko treniravimas (savybiø 
ugdymas, proto treniruotë, specifiniai pratimai, 
techninis ir taktinis rengimas, netgi karatë veiksmø 
pratimai ir kita) garantuos pratybø veiksmingumà 
ir tolesnæ jo þaidimo paþangà. Bûtina nepamiršti, 
jog treniruojant vartininkus technikos, taktikos 
mokymas, anticipaciniø gebëjimø ir fiziniø ypa-
tybiø ugdymas yra vientisas pedagoginis vyksmas. 
Šis vientisumas neturëtø bûti paþeidþiamas ku-
rios nors vienos ypatybës arba savybës sàskaita. 
Vienas kito smarkiai lenkti neturëtø, nors didelio 
meistriškumo vartininkai geba vienø komponentø 
nepakankamumà kompensuoti kitais. Pavyzdþiui, 
psichomotorinë reakcija gali bûti kompensuojama 
anticipacijos komponentu, ûgio stoka – psicho-

motorinës reakcijos greièiu. Tik per šá komplek-
siná vientisumà turëtø bûti suformuotas specifinis 
vartininko dinaminis stereotipas. Vyresni (suau-
gusiøjø komandø) vartininkai praktiškai nebeþ-
aidþia kitose þaidimo pozicijose, todël specifinis 
dinaminis stereotipas išlieka iki karjeros pabaigos 
(reguliariai treniruojantis). Judëjimo (motorikos), 
judëjimo sudëtingumo ávairovës ásisavinimas (su-
vokimas – ávertinimas – išpildymas – veiksmo 
atlikimas) vyksta per smegenø nervines làsteles, 
kuriø þmogus turi apie 180 milijardø. Kuo anksèiau 
bus pradedamas šiø nerviniø làsteliø suþadinimas, 
tuo ekonomiškiau vyks koordinaciniø, motori-
kos, kûno, proto, psichikos ágûdþiø formavimas. 

B AA B

B A B AB AA B
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Anksèiau ir ekonomiškiau susikurs ávairiapusë 
judëjimo (motorinë) bazë. Anksèiau bus galima 
prognozuoti bûsimø gabumø pasireiškimo laikà 
ir laipsná, nes gabumus daþniausiai sàlygoja ágim-
tos savybës, o tolesnis tobulëjimo veiksmingumas 
jau priklauso nuo pedagoginio sportinio rengimo 
vyksmo meistriškumo (Roth, Schorer, Greco, 
2005). Todël pratybø paveikumas labai priklauso 
ir nuo kuo jaunesnio amþiaus vaikø treniravimo 
(nerviniø làsteliø suþadinimo). Vaikams reikia 
judëti – taip sutvarkyta gamta. Vaikø rinkimas á 
rankinio grupes nuo 6 metø amþiaus (daugelyje 
šaliø tai daroma) ir per þaidimus išsiskirianèiø 
judesiø gausa bûtø geriausia priemonë bûsimø 
rankininkø (vartininkø taip pat) judamiesiems 
gebëjimams atskleisti (Taraskevièius, 2004). 

Ankstyvo kompleksiškumo siekiama per ávai-
rius þaidimus (6 metai), per þaidimus pasunkinto-
mis sàlygomis (9–10 metø), per technikos, taktikos 
mokymo, savybiø (psichiniø) ir ypatybiø (fiziniø) 
ugdymo lygiagretiškumà (9–12 metø). Nuo 13 metø 
jau turëtø prasidëti specialus vartininko rengimas: 
vartininkams pateikiama tik jiems bûdingø techni-
kos ir taktikos mokymo pratimø bei specialiø prie-
moniø koordinaciniams, kondiciniams gebëjimams 
ugdyti. Pratimai savo turiniu ir forma turëtø bûti 
sudëtingesni negu aikštës þaidëjams. Sudëtingu-
mas didinamas keièiant pratimo atlikimo bûdà, 
átraukiant papildomus judesius, maþinant erdvës 
ir laiko ribas. Nors vartininkas, palyginus su aikštës 
þaidëjais, neturi kûno sàlyèiø su varþovu (arba la-
bai retai), bet jis turi bûti iki automatizmo ávaldæs 
technikos veiksmø ávairovæ, turëti gerà specialø 
kondiciná parengtumà. 50 proc. šio parengtumo 
turëtø bûti pasiekta tik per specialius vartininko 
pratimus, o kità kondicinio parengtumo pusæ reikia 
ugdyti kartu su visais aikštës þaidëjais. 

Kamuolio metimo á vartus treniruotë ir var-
tininko treniruotë yra dvi skirtingos poros batø. 
Viena tinka aikštës þaidëjams, kita – vartininkams. 
Dël to pratybose 30–40 proc. laiko vartininkai 
turëtø atlikinëti specialius jiems skirtus pratimus 
pavieniui, poromis arba maþomis grupëmis. Sà-
nariø paslankumo, raišèiø tamprumo, judesiø 
amplitudës, jëgos greitumo pratimai gerins þai-
dimo kvalifikacijos potencialà ir maþins traumø 
galimybæ. Juk bûti vartuose nëra visiškai saugu. 
Sviesti kamuoliai á vartus skrieja: suaugusiøjø 
komandose – apie 110–120 km/val. greièiu (pasi-
taiko net 140 km/val.), paaugliø komandose – apie 

60–80 km/val., vaikø – 30–40 km/val. (Schorer, 
2005). Kad sureaguotø ir atmuštø tokiu greièiu 
skriejantá kamuolá, turi bûti labai geri vartininko 
lokomaciniai (koordinuotø judesiø visuma keièiant 
kûno vietà ir padëtá) ir sensomotoriniai (pojûtiniø 
ir judëjimo komponentø sàveika) gebëjimai. Todël 
vaikø (13–14 metø) tinkamumà ateityje tapti ne-
blogu vartininku be išsamesniø psichomotorikos 
tyrimø vargu ar galima nustatyti. Tik nuo maþens 
kompleksinis treniravimas, tipinis specializuotas 
rengimas (nuo 13 metø), išsamûs psichomotorikos 
tyrimai garantuos vyresniø (15–16 metø, 17–18 
metø, suaugusiøjø) vartininkø rengimo valdymà, 
duos gerà kumuliaciná treniruotës efektà ir bus 
galima pasiekti gerø rezultatø. 

Išanalizavus ávairiø autoriø nuomones ran-
kinio vartininkø rengimo klausimais ir remiantis 
asmeniška ilgamete trenerio darbo patirtimi, per-
šasi šios išvados ir pasiûlymai:
• visi rankinio grupës vaikai (6–8, 9–10, 11–12 

metø) turëtø bandyti þaisti vartuose;
• iki 11–12 metø vaikas, þaidþiantis vartuose, 

nelaikomas vartininku;
• nereikia skubëti vaikø specializuoti vartininko 

pozicijai (nuo 13–14 arba 15–16 metø);
• vartininkø treniruotës vyksme turëtø vyrauti 

koordinaciniai ir specialûs kondiciniai kom-
ponentai;

• vizualiniai ir pedagoginiai stebëjimai gali 
suklaidinti trenerá specializuojant vaikà (pa-
auglá) vartininko pozicijai. Reikëtø pasitelkti 
psichomotorikos tyrimus;

• aikštës þaidëjø kamuolio metimø á vartus 
pratimai dar nereiškia, kad ir vartininkai yra 
kvalifikuotai treniruojami;

• treneris neturëtø prieštarauti individualiai 
vartininko þaidimo technikai ir stiliui. Geriau 
toliau lavinti individualius vartininkø gebë-
jimus ir pranašumus, o ne bandyti pagerinti 
trûkumus arba pakeisti stiliø;

• vartininkams tiesiog bûtina skirti tik jiems 
bûdingø specialiø pratimø.
Jeigu vartininkas daugelyje rungtyniø nulemia 

susitikimø rezultatus (visø aikštës þaidëjø pastan-
gas), tai kodël retkarèiais per pratybas negalëtø visi 
aikštës þaidëjai paaukoti dalá savo treniruotës laiko 
vartininkui. Visi aikštës þaidëjai šiose pratybose 
arba jø dalyje dirba vartininkui. 

Štai keletas pratimø specialiam vartininkø 
treniravimui (2 pav.). TR
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2 pav. Ávairûs pratimø variantai, kai aikštës þaidëjai treniruoja vartininkà
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OOrganizmo terpės
 parūgštėjimas dėl 
 krūvio poveikio

Raimondas GREIČIUS
Olimpinės rinktinės gydytojas

Raimondas GREIČIUSRaimondas GREIČIUSRaimondas

Sodos ir kitų buferinių medžiagų 
vartojimas sporte. 
Šarminanti dieta ir metodai

Šià problemà panagrinëti skatina daþni trene-
riø, sportininkø klausimai medikams, mokslinin-
kams, kokiomis priemonëmis reikëtø neutralizuoti 
rûgštø raumenø ph, kaip sumaþinti neigiamà lak-
tato poveiká sportininko galimybëms veiksmingai 
varþytis?

Angliavandeniø atsargø pakaktø iki 4 val. 
fizinio darbo aprûpinimui energija, taèiau padi-
dëjusi pieno rûgšties koncentracija (pieno rûgšties 
molekulë – tai gliukozës molekulë, dël anaerobinio 
metabolizmo poveikio perskelta pusiau) sumaþina 
raumenø ph (normaliomis sàlygomis jis turëtø 
bûti 7,34). Pieno rûgšties koncentracijai pasiekus 
30,0 mol/l, blokuojami gamybos nevartojant deguo-
nies fermentai ir toliau šis energijos gamybos bûdas 
tampa nenašus. Reikia pasakyti, kad ph maþina 
ne tiktai vidutinis ar (ypaè) sunkus fizinis krûvis, 
bet ir oksidatoriai, netinkamas maistas, vanduo. 
Organizmas turi apsaugines buferines sistemas, 
kurios neutralizuoja dël glikolizës susidariusius 
vandenilio jonus (H+). Šios apsaugos pagrindas 
– hidrokarbonatai (rûgštieji karbonatai) (HCO3). 
Tai šarminanèios medþiagos, kurios randamos 
tarplàsteliniame skystyje. Iki tam tikro laipsnio su-
maþëjus ph (t. y. padidëjus terpës rûgštumui), šios 
buferinës medþiagos já padidina susijungdamos ir 
sudarydamos galutinius produktus – vandená ir an-
gliarûgštæ. Šie produktai iš organizmo pašalinami 
per plauèius. Neutralizuota terpë – ph pasislenka 
á šarminæ pusæ ir organizmo sistemos veikia pa-
lankiausiu reþimu.

Kraujo plazmos hidrokarbonatø koncentracija 
normaliomis sàlygomis yra apie 23 mmol/l. Jau 
apie 1930 m. mokslininkai (Dill ir kt. bei Denig 
ir kt.) nustatë, kad rûgštûs gërimai blogina, o 
šarminiai gerina sportininko pajëgumà. Vëlesni 
tyrimai parodë, kad ph pakilus iki 27 mmol/l (išgë-

rus sodos tirpalo), galimybës varþytis (pvz., 800 m 
ir ilgesniuose nuotoliuose) padidëja. M. Gleeson 
ir R. J. Maughan pateikia lentelæ:

Nuotolis Kontrolinis 
laikas

Po placebo Po sodos 
gërimo

800 m 2.05,8 2.05,1 2.02,9 
1500 m 4.18,0 4.15,6 4.13,9

Sodos gërimas padeda greièiau pašalinti van-
denilio jonus, maþinti laktato kaupimàsi raume-
nyse krûvio metu. Taigi kritinis H+ susikaupimo 
raumenyse lygis pasiekiamas vëliau ir sportininko 
galimybës varþytis gerëja.

Sodos papildas buvo teigiamai ávertintas 
rungtyse, kurios trunka nuo  1 iki 7 min. – bëgi-
me, plaukime, irklavime ir kt. (Bird ir kt. (1995). 
J. of Sport Sciences, vol. 13, No. 5; Hausswirth ir 
kt. (1995). European J. of Applied Phys.& Ocup. 
Phys., vol. 71, No. 4). Taèiau yra ir neigiamø vertini-
mø – ergogeninio poveikio vartojant sodà negauta 
(Cox ir Jenkins (1994). J. of Sports Sciences, vol. 
12; Kozak-Collins ir kt. (1994). J. of Medicine in 
Sports & Exer., vol. 26).

Bandymø metu nustatyta, kad sodos dozës 
iki 0,1 g/1 kg kûno masës yra neveiksmingos, o 
didesnës kaip 0,3 g/kg – kenksmingos: sportininkui 
atsiras pykinimas, net vëmimas ar (ir) viduriavimas. 
Nuo per didelës dozës gali išsivystyti kita nenormali 
organizmo rûgšèiø ir šarmø pusiausvyros (ph) bûk-
lë – alkalozë. Dël jos atsiranda raumenø traukuliai, 
širdies ritmo sutrikimai.

Tai paaiškinama tuo, kad sodos gërimas dir-
gina skrandá, todël nenuostabu, kad sportininkas, 
jauèiantis pykinimà, skrandþio skausmus, raumenø 
traukulius, negalës veiksmingai varþytis. Taigi tam 
tikro teigiamo sodos papildø (buferiniø medþiagø) 
poveikio galima negauti perdozavus juos kon-
kreèiu, individualiu atveju. Sëkmingai skrandþio 
sudirginimui išvengti buvo išbandytas bûdas iš-
gerti reikiamà sodos dozæ, padalytà á 4 dalis, per 
valandà; išgerti su ne maþiau kaip 1 litru vandens; 
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vietoje hidrokarbonato vartoti citratà – jis neturi 
tokio stipraus poveikio skrandþiui (taèiau, pvz., tie 
patys Coxas ir Jenkinsas teigia, kad bûna pykinimas 
bei vëmimas ir vartojant Na citratà).

Pastebëta, kad treniruojantis (varþantis) 
kalnuose natûraliø organizmo buferiniø sistemø 
pajëgumas neutralizuoti laktatà sumaþëja. Pottei-
ger ir kt. (1996) išbandë natrio citrato poveiká ir 
ištvermës sporto šakos varþybose – dviraèiø 30 km 
nuotolyje. Nustatë apie 3% greièio prieaugá, lygi-
nant su vartojusiais placebà. 

Daugumoje atvejø sodos gërimas gertas apie 
60–90 min. prieš varþybø pradþià.

Ne paslaptis, kad buvusioje Sovietø Sàjungoje, 
VDR ir kitose šalyse buvo naudotos ir Na hidro-
karbonato intraveninës infuzijos.

Tarptautinis olimpinis komitetas (TOK) lyg ir 
atvirai neuþdraudþia sodos, citratø ar kitø buferiniø 
papildø vartojimo sporte. Be to, atskirø individø 
šlapimo ph tyrimai varijuoja – skiriasi vegetarø 
duomenys  nuo valganèiø mësà, todël nelengva 
bûtø kontroliuoti (L.Burke ir kt.). Þinoma, in-
traveninës injekcijos kaip bûdas ne gydyti, bet su-
leisti papildus á organizmà yra draudþiamas. Arkliø 
sporte buferiniai tirpalai jau draudþiami – arkliams 
imami mëginiai prieš varþybas. 

Kad sportininko organizmas veiksmingai 
atsigautø ir kartu sunormalëtø šarmø ir rûgšèiø 
pusiausvyra, labai svarbi taisyklinga mityba ir 
papildai. Lietuvos sportininkai per maþai valgo 
þalumynø –  vaisiø ir darþoviø. Tik juose yra 
pakankamas kiekis chlorofilo, làstelienos, vaisiø 
polisacharidø, vadinamøjø prebiotikø, be kuriø ne-
gali funkcionuoti probiotikai – þarnyno gerosios 
bakterijos. Pagrindiniai mikroelementai, bûtini 
greitam rûgšèiø ir šarmø pusiausvyros atsiga-
vimui, yra  kalcis, magnis, kalis, manganas. Be to, 
kokybiškuose maisto produktuose yra nemaþas 
kiekis natûraliø vitaminø. Sportininkø mitybai 
ypaè rekomenduotinos šarminantá poveiká turin-
èios darþovës: artišokai, šparagai, èesnakai, porai, 
svogûnai. Pastaba: po 18 val. vietos laiku nereikëtø 
valgyti švieþiø vaisiø ir darþoviø, termiškai apdo-
rotus – galima.

 Šarminantys vandenys – ¥Borþom´, ¥Rasa´ 
(þalia etikete), ¥Narzan´ ir kt.

Natûralios kilmës papildai ypaè skirtini ma-
þai þalumynø vartojantiems sportininkams. Juos 
gamina ávairios firmos, gali skirtis pavadinimai; 
bûna ir sudëti á kompleksinius preparatus. Natû-
ralios kilmës papildai:

• spirulina, arba jûros dumbliai;
• vynuogiø sëklø ekstraktas;
• alfalfa (liucernos) preparatai;

• kvieèiø þelmenø sultys, turi daug SOD – na-
tûralaus labai stipraus antioksidanto (super-
oxyddismutase);

• vit. C, E, jø kompleksai su kitais antioksidantais;
• inulinas;
• þarnyno bakterijø preparatai (ne maþiau kaip 

5 bakterijø sudëtis);
• enzimø preparatai, turintys tiek virškinimo, 

tiek sisteminiø fermentø.
Nemaþai šiø monopreparatø bei kompleksiniø pre-

paratø, skirtø organizmo terpës rûgštingumui maþinti, 
gamina JAV, italø, ispanø maisto papildø firmos.

Pastaba: þarnyno bakterijø ir enzimø prepara-
tai turëtø bûti vartojami sistemingai, 4–6 kartus 
per metus, o sutrikus imuninei sistemai, þarnyno 
veiklai – papildomai. 

Išvados ir rekomendacijos:

• Sodos, Na citratø gërimas, atrodo, bûna veiks-
mingas varþybose, kur krûvis trumpalaikis ir 
intensyvus. Iš esamø duomenø matyti, kad 
galimas varþybinio pajëgumo padidëjimas 
bëgant 400 m sprintà, 800 ir 1500 m nuotolá, 
1 km dviraèiø treko varþybose, irklavime.

• Buferiniø medþiagø vartojimas kalnuose gali padëti 
atlikti treniruotës uþduotis (nes aukštyje natûraliø 
buferiniø medþiagø koncentracija sumaþëja).

• Nëra pakankamai moksliniø duomenø, pa-
tvirtinanèiø, kad buferinius papildus reikëtø 
rekomenduoti vartoti ilgøjø nuotoliø sporti-
ninkams.

• Organizmo reakcija á sodos ar kt. buferiniø 
medþiagø tirpalus labai individuali; gali pasi-
reikšti ávairiø pašaliniø skrandþio ir þarnyno 
sistemos, raumenø ir širdies reakcijø.

• Pagal TOK nuostatas vartojimas lyg ir leistinas, 
bet ar etiškas? Juk dopingu vadinamas prepa-
ratas, kuris 1) didina sportininko pajëgumà ir 
2) kenkia jo sveikatai.

• Norint išsiaiškinti, ar sodos vartojimas gali 
pakenkti, reikia tolesniø tyrimø.

• Reikia ieškoti kitø leistinø bûdø ir naudotis 
þinomais – mitybos (šarminantys produktai, 
gërimai, papildai), atsigavimo po krûviø me-
todikø (elektromagnetinis pulsuojantis laukas, 
infraraudonøjø spinduliø sauna, deguonies 
aplikacijos, kineziterapija, akupunktûra, ma-
saþas, krioterapija), kad bûtø neutralizuotas 
laktato poveikis sportininko organizmui.

• Kad padidintø sportininko specialøjá darbingu-
mà, treneriai turi kûrybiškai taikyti pateiktas 
rekomendacijas konsultuodamiesi su gydytoju, 
mokslininku. SP
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Šiandien kyla daug diskusijø ne tik dël sporto 
esmës, bet ir dël sumaterialëjusio, bedvasio gyveni-
mo, tauresniø ir aukštesniø tikslø siekio stokos, todël 
siûlytume prisiminti ir vadovautis Pjero de Kuberteno 
idëja: tobulinti save bet kurioje þmogiškoje veikloje. 

Vienas olimpines þaidynes pasitinkam, išlydim, 
dar kupini emocijø, aistrø, áspûdþiø, o jau, þiûrëk, ir 
kitos þaidynës pralekia. Turino XX þiemos olimpi-
nës þaidynës patvirtino, jog Tarptautinio olimpinio 
komiteto (TOK) prezidento Þ. Rogo (J. Rogge) 
paskelbtas siekis – švarus ir garbingas sportas 
– gali bûti ágyvendintas. Nors dopingo skandalø ir 
nebuvo išvengta, taèiau tai buvo pavieniai atvejai. 
Šiø þaidyniø uþdarymo metu rodytas karnavalas 
atspindëjo svarbià ir sporto savybæ: galimybæ 
tapti tuo, kuo nori. Karnavalo dalyviams tai pa-
prasta – uþsidedi kostiumà, kaukæ ir gali pavirsti 
karalium, elgeta. Sportininkui, kuris nori pasiekti 
didelio meistriškumo, reikia dirbti daugelá metø, 
kol galës aukšèiausio lygio varþybose parodyti savo 
gebëjimus, ágûdþius. Taèiau juk sportas – tai ne vien 
tik rezultato siekimas. Kaip Turino þiemos olim-
piniø þaidyniø organizacinio komiteto prezidentas 
V. Kastelianis uþdarymo metu pastebëjo, sportas 
– tai galimybë ugdyti save. 

Straipsnyje analizuojamos šios pagrindinës 
temos:

• olimpizmo raida ir svarba šiandienos kontekste; 
• olimpizmo ir olimpinių idėjų svarba ugdymo 

vyksme; 
• olimpinės žaidynės ir humaniškumo sklaida; 
• posakio „Citius, altius, fortius“ samprata šian-

dien; 
• ar tebėra aktualus olimpinis principas: „Svarbiau-

sia dalyvauti“?

Þmogus egzistuoja savo paties sukurtame 
pasaulyje, kuris turtingas materialiniø ir dvasiniø 
vertybiø. Viena iš jø yra ir sportas, turintis gilias 
tradicijas. Vienas filosofas yra pasakæs: ¥Graikai 
neþinojo, kas yra estetika, bet jie jà sukûrë´. Tà 
patá galima pasakyti ir apie sportà þvelgiant olim-
piniø þaidyniø aspektu: ¥Graikai neþinojo, kas yra 
sportas, bet jie já sukûrë´. Antikinë graikø agono 
dvasia tapo kertiniu šiuolaikinio sporto akmeniu. 
Jau gilioj senovëj graikø agonu išreikšta padëka 
bei meilë Olimpo dievams ir iš jø vyriausiajam 
– Dzeusui pagimdë Olimpijos þaidynes, o XIX a. 
pab.–XX a. pr. humanistas baronas Pjeras de Ku-
bertenas (Pierre de Coubertin) olimpines þaidynes 
padovanojo viso pasaulio jaunimui. 

Šiuolaikinio olimpizmo koncepcijos autorius 
P. de Kubertenas, sekdamas senovës graikø tradici-
jomis kurti istorijà eiliuota forma, savo koncepcijà 
pateikë literatûriniu kûriniu ¥Odë sportui´:

O, sporte, amþiø glûdumoj uþgimæs, 
Olimpe buvæs pramoga dievø, 
Tu þmogui – groþio ir jëgos troškimas, 
Išaukštinàs já pavyzdþiu savu!

Išmokei þmogø grumtis ir laimëti, 
Garbës vilionæ leidai jam pajust. 
Geriausi – tavo laurais paþymëti, 
Atvërei paþangai kelius naujus. 

Sukûrei þmogui tobuliausià kûnà:
Laki mintis su juo áveiks bet kà. 
Tiesa ir sportas lai pasauly bûna
Tautø draugystës triumfas ir taika!

Pagal P. de Coubertin „Odë sportui“

OOlimpizmas,
 olimpinės žaidynės,
 olimpinis sąjūdis

Vidas IVANAUSKAS
Nacionalinė M. K. Čiurlionio menų mokykla
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Olimpizmas: praeitis, 
dabartis, ateitis

Šiandienos globalizacijos sàlygomis ryškëja 
šios sporto raidos tendencijos:

1. Didëjanti sporto átaka þmogaus ekonominei, 
edukacinei, kultûrinei veiklai.

2. Sporto integracija á socialines visuomenës 
struktûras.

3. Sporto kaip socialinio instituto sparti plëtotë.
4. Didëjantis sporto vaidmuo asmenybës socia-

lizacijoje, gyvenimo stiliuje. 
Visuomenë ir jos sudedamoji dalis sportas 

yra glaudþiai susijæ. Visuomenë daro átakà sporto 
pasauliui, o sportas veikia visuomenæ. Sportas yra 
galingas asmenybæ socializuojantis ir kuriantis 
veiksnys. Didþiausia sporto reikšmë moderniame 
pasaulyje pasireiškia per olimpiná sàjûdá. Kad 
olimpizmo idealai ir vertybës padëtø lavëti, darniai 
tobulëti asmenybei, fizinio ugdymo programos turi 
bûti orientuotos ne á išorinius veiksnius, o daugiau 
á vidines individo galias, jo psichologinæ, dvasinæ 
sritá. Taigi olimpizmas:

1. Gyvenimo filosofija, þadinanti kûno, valios, 
dvasios ir proto harmonijà, kurianti gyvenimo 
stiliø, grindþiamà dþiaugsmu, auklëjamosiomis 
gerojo pavyzdþio vertybëmis ir svarbiausiais 
jëgos ugdymo principais; visuomeninis reiš-
kinys – dalyvavimas olimpiniame sàjûdyje, to 
sàjûdþio rëmimas. 

2. Reikšminga socialinë-kultûrinë formacija, 
kuriai bûdingos humanistinës vertybës: gera 
þmoniø valia, taikos, savitarpio supratimo, 
bendradarbiavimo siekimas. 

3. Sporto idëja. 
Olimpizmas savyje jungia sportà, kultûrà, švie-

timà ir siekia kurti gyvensenà, paremtà dþiaugsmu 
dël ádëtø pastangø, kad sportas tarnautø harmo-
ningam þmogaus ugdymui, prisidëtø prie taikesnës 
visuomenës kûrimo. 

Olimpinë filosofija – natûrali, nes skleidþia kil-
nià idëjà, kuri skatina kûrybinæ iniciatyvà, yra þmo-
gaus gyvenimo pagrindas. Þmogus, nesistengiantis 
tobulëti, panašus á negyvà bûtybæ. Olimpizmo 
tikslas – mokyti visus, pirmiausia jaunimà, taurios 
sportinës dvasios, gebëjimo nepasiduoti likimui. 
Nuolatinës pastangos siekti to, kas geriausia, yra 
civilizuoto ir laisvai màstanèio þmogaus ástatymas. 
Olimpinë filosofija, kaip idëja ir tam tikra dvasinë 
veikla, apima visus socialinius reiškinius, principus, 
mintis, ásitikinimus, neprieštaraudama nuolat 
veikiantiems gamtos dësniams. Olimpizmas nëra 
grieþta, nelanksti sistema. Jà galima apibûdinti 

kaip kintanèià, orientuotà á ateitá idëjø visumà, 
kurios tikslas – kurti geresnæ atskirø šaliø, taip 
pat tarptautinæ bendruomenæ. Tai reiškia nuo-
latines pastangas lygia greta ugdyti kûno stiprybæ 
ir dvasios galias. Tai bene vienintelis bûdas ugdyti 
þmogø, paties savæs vertà, naudingà visuomenei, 
kurioje jis gyvena. 

Vis dëlto šiandienos kontekste reikia pripaþin-
ti, kad du modernûs slibinai – sporto komercinimas 
ir sporto politizavimas – stengiasi sportà atskirti 
nuo tikrojo olimpizmo. 

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto (LTOK) 
prezidentas A. Poviliûnas pabrëþia, kad olimpizmas 
– didelë vertybë. Taèiau yra dvi didelës problemos: 
komercinimo ir dopingo. Šiandien olimpinëse þai-
dynëse nori dalyvauti daugelis, taèiau ne kiekvienas 
gali. Anksèiau, iki A. Samaranèo (J. A. Samaranch) 
tapimo Tarptautinio olimpinio komiteto preziden-
tu, trûko materialinio pagrindo. Ši problema išsi-
sprendë jam atëjus, taèiau iškilo kita – rëmëjø po-
reikiai, jø tenkinimas, interesai, jø derinimas ir pan. 
Kalbama apie idealus, taèiau kaip juos ágyvendinti 
be tinkamo finansavimo? Todël ir kyla nemaþai dis-
kusiniø ir prieštaringai vertinamø situacijø. Kalbëti, 
filosofuoti galima daug, taèiau norint, kad Lietuvos 
trispalvë plevësuotø aukšèiau ir daþniau – bûtinas 
tinkamas ir veiksmingas finansavimas. 

Sportas jau daug tûkstantmeèiø þengia pir-
mose kultûros gretose, pastebi prof. habil. dr. 
K. Miškinis. Jis visais laikais buvo suvokiamas kaip 
sudëtingas, daugialypis reiškinys, neatskiriama 
bendrosios kultûros dalis, uþimanti svarbià vietà 
bendrojoje vertybiø sistemoje. Olimpizmas yra gy-
venimo filosofija, aiškinanti kûno, valios ir sàmonës 
dermæ. Derindamas sportà su išsilavinimu, kultûra, 
þmogiškosiomis vertybëmis, olimpizmas siekia 
sukurti graþesná ir geresná gyvenimà, kuriame 
pirmiausia bûtø gerbiami universalûs moralës prin-
cipai. Sporto pedagogai visada ieško sàjungininkø, 
kurie padëtø jiems ágyvendinti uþsibrëþtus tikslus. 
Vienas iš svarbiausiø tokiø sàjugininkø – tai pati 
sporto esmë, pats sporto vyksmas, slepiantis dide-
les galimybes paveikti jaunà þmogø. Galima bûtø 
paminëti daugelá dalykø, iliustruojanèiø teigiamus 
sportinës veiklos aspektus. Pavyzdþiui:

• Vertybės, kurios susiformuoja sportuojant, gali 
būti perkeliamos į kitas gyvenimo sritis ir kartu 
tobulinti individą ir visuomenę. 

• Sportinė veikla skatina estetinius išgyvenimus 
ir moko suprasti grožį. Žmogaus gyvenimui tai 
labai svarbu. 

• Sportinė veikla teigiamai veikia sportininkų 
savigarbą. O
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• Pratina jaunimą garbingai kovoti ir kilniai elgtis. 
• Stiprina demokratiškumo pajautą, didina pasi-

didžiavimą savo Tėvyne, meilę jai ir t. t.
Olimpizmo esmë slypi jo apibrëþime, kad olim-

pizmas – tai gyvenimo filosofija, siekianti sukurti 
gyvenimo bûdà, pagrástà rezultato siekimo dþiaugs-
mu, gero pavyzdþio verte ir pagrindiniais etikos 
principais. Taèiau olimpizmo plëtotës tendencijos, 
jo ateitis kelia ir rimtà susirûpinimà. Vis ryškesni 
tampa neigiami sportinës veiklos aspektai, tai:

• Laimėjimo bet kuriomis priemonėmis ir bet 
kokia kaina išaukštinimas. Principas „Tikslas 
pateisina priemones“ tampa nemoraliu sportuo-
jančio jaunimo prioritetu, tokia pergalė priimama 
kaip sportinės kovos dalis. Dėl to toleruojamas 
žiaurumas, dopingas, papirkinėjimas, asmenybės 
nuskurdinimas.

• Sporto profesionalizacija ir komercinimas, kei-
čianti sportininkų vertybių skalę. Sportininkai 
tampa kosmopolitai, kuriems svarbu tik pergalės, 
sutartyse numatomos piniginės sumos, asmeninis 
įvaizdis, o ne meilė Tėvynei, patriotizmas, sąži-
ninga kova. 

• Dopingo plitimas sporte. Gaila, kad ir lietuviai 
to neišvengia. 

• Per didelis nugalėtojų skatinimas. Sportininkai 
pasijunta antžmogiais, kuriems viskas leistina. 
Dideli pinigai apsunkina komandų formavimą, 
nes klubai negali patenkinti nenatūralių, milži-
niškų sportininkų reikalavimų.
Profesorius K. Miškinis apgailestauja, kad 

kai reikia rinktis ¥Tëvynë ar pinigai´ daþniausiai 
pasirenkami pinigai. 

Kalbëdamas apie ávairiapusá visuomeniná 
kultûriná XX a. fenomenà, svarbià tarptautinio 
sàjûdþio apraiškà, aprëpianèià humanistines, filo-
sofines, pedagogines idëjas, prof. habil. dr. S. Ston-
kus išskiria tris tarpusavyje susijusius, vienas kità 
sàlygojanèius, bendros olimpinës istorijos sujung-
tus socialinius ir istorinius fenomenus: olimpines 
þaidynes, olimpizmà ir olimpiná sàjûdá. Šiuolaiki-
niø olimpiniø þaidyniø atgaivintojas P. Kubertenas 
olimpiniø þaidyniø esmæ suvokë kaip dorovës 
principø prioritetà. Atsirëmæs á antikà, kur vienas 
iš nuostabiausiø graikø civilizacijos bruoþø buvo 
¥raumenø dalyvavimas ugdant þmogaus dorovæ´, 
P. Kubertenas svajojo pripildyti neoolimpizmà visø 
pirma dorovinio, dvasinio turinio.

Atkurtos ir jau ištisà šimtmetá gyvuojanèios 
olimpinës þaidynës – tai galingas impulsas šiuolai-
kinio sporto priedermei, esmei ir ávaizdþiui susikur-
ti, pagimdþiusios ir olimpizmà, ir olimpiná sàjûdá 
– dvasinio þmogaus gyvenimo sroves. Olimpinës 

þaidynës – svarbiausias veiksnys, paskatinæs atsi-
rasti šiuolaikiná sportà – organiškà ir polimorfinæ 
vertybæ.

Olimpizmas – rašë P. Kubertenas – kaip saulës 
spinduliø pluoštas sujungë savyje visus tuos prin-
cipus, kurie tobulina þmogø.

Olimpizmo tikslas – siekti, kad sportas visur 
ir visada tarnautø harmoningam þmogaus tobulë-
jimui, sukurti visuomenæ, besirûpinanèià þmogaus 
orumo išsaugojimu.

Olimpinis sàjûdis – pagimdytas amþino 
þmogaus taikos ir brolybës siekimo, jis virsta tiek 
kilnumo, dorovës mokykla, tiek ir fizinës ištvermës 
bei jëgos mokykla. Jo pradþia – mûsø šiuolaikinis 
olimpizmas.

Šiuolaikinëmis sàlygomis olimpizmas, olim-
pinis sportas ir olimpinis švietimas, natûraliai 
plëtodamiesi kartu su bendràja tautos kultûra, 
pamaþu áauga á Nepriklausomos Lietuvos valstybës 
kultûriná gyvenimà, tampa svarbiu tautos fizinës ir 
dvasinës stiprybës ugdymo šaltiniu, – paþymi prof. 
habil. dr. P. Karoblis. Olimpinis sàjûdis ir švietimas 
yra amþini, skirti harmoningai þmogaus raidai, 
sporto ir kultûros, mokslo ir sveikatos jungèiai, visa 
tai paremiant dþiaugsmu per pastangas ir moko-
màsias vertybes, geru pavyzdþiu ir pagarba olimpi-
niams principams. Baronas Pjeras de Kubertenas 
Olimpijoje, kreipdamasis á viso pasaulio jaunimà, 
pasakë: ¥Paþadindami olimpines þaidynes iš du 
tûkstanèius metø trukusio miego, mes pateikiame 
jums olimpizmo filosofijà, kuri pabrëþia sporto 
vaidmená pasaulio vystymuisi, tarptautiniam supra-
timui, taikai, socialiniam ir moraliniam švietimui. 
Olimpizmas turi bûti estetinio idealo ir dorovinio 
tyrumo, fizinës ištvermës ir kûno stiprybës mokyk-
la´. Taip buvo išsakyta ateities jaunimo auklëjimo 
humanistinë misija. P. de Kubertenas suvokë, kad 
jaunø þmoniø moralinë jëga gali bûti išlaisvinta per 
individualiàjà patirtá sportinëje veikloje ir iš ten 
perkelta á gyvenimà kaip visuomeninis procesas. 
Dabartiniu metu olimpizmas siekia, kad sportas 
tarnautø harmoningam þmogaus ugdymui, prisi-
dëtø prie taikesnës visuomenës kûrimo. Olimpiz-
mas turi apimti visuomeninius sluoksnius vienam 
tikslui – olimpizmo idëjø ágyvendinimui remiantis 
tarpusavio pagarba, teisingumu ir lygybe.

Analizuodama olimpines idëjas ir jø raidà 
olimpinë slidinëjimo èempionë V. Vencienë su 
apgailestavimu akcentuoja tai, kad šiandien ne-
belieka olimpinës dvasios: nebereikalaujama ir 
nebenorima gyventi olimpiniame kaimelyje, taip 
palengva olimpinës þaidynës atletams tampa eili-
niais startais...O

LI
M

PI
ZM

A
S 

IR
 J

O
 S

V
A

R
B

A
SP

O
RT

O
 V

Y
K

SM
U

I



373737
Antikos laikais, kai vyko Olimpijos þaidynës, 

greta vyko filosofø, oratoriø, poetø, muzikø, dai-
lininkø ir kt. konkursai. Þaidynës atliko politinio-
kultûrinio bendravimo funkcijà, buvo siekiama 
aktyvaus dalyvavimo ne tik sporto, bet ir kultûri-
niuose renginiuose. 

Galima pastebëti, kad kaip ir asmeniniame, 
mus supanèiame pasaulyje, taip ir olimpiniame 
sàjûdyje gausu kovos tarp dvasiniø ir materialiniø 
pradø. Šiandieninës olimpinës þaidynës – tai labai 
didþiulis verslas. Viena vertus, verèiami tenkinti 
rëmëjø ágeidþiai, taèiau, kita vertus, kiek þmoniø 
pasaulyje jas pamatytø, galëtø dalyvauti be rëmëjø 
pagalbos? Šioje nevienareikšmiškoje kovoje olim-
pinës idëjos, mintys liktø bevertës ir beprasmës be 
þmoniø, asmenybiø reikiamo palaikymo, atviros 
diskusijos. Juk olimpiniai idealai, olimpizmas 
svarbûs ne tik sporto vyksmui. 

Olimpizmo svarba sporto vyksmui: 
trenerio veikloje, ugdant auklėtinių 
asmenybės bruožus ir sporto pasi-
reiškimui visuomenėje

Ar olimpinës idëjos aktualios šiandienos gyven-
senos aspektu Lietuvos treneriams, profesionalams 
atletams, pradedantiesiems sportininkams? 

Olimpizmo svarba ir átaka ugdant ávairaus 
amþiaus sportininkus. Ar šiandien ámanomas atletø 
ugdymas olimpine dvasia?

Sporto sampratos visuomenëje tobulinimas ir 
sklaida per olimpiná švietimà, olimpizmà. 

Kiekvienoje valstybëje sporto paskirtis turi 
bûti sportininko asmenybës ugdymas, atskleidþiant 
fiziniø, protiniø ir dvasiniø ypatybiø visumà, le-
mianèià jo veiklà, elgesá, savarankiškumà ir atsa-
kingumà. Senovës filosofø teiginys ¥Mens sana in 
corpore sano´ (sveika siela – sveikame kûne) turi 
bûti gràþinamas á intelektualiná asmenybës ugdymà 
dabar ir išlikti ateityje. 

Sportininko ugdymas – kryptingas poveikis jo 
dvasinei ir fizinei plëtotei, kurios tikslas – derinti 
ágimtà talentà, kantrø darbštumà ir blaivø gali-
mybiø vertinimà. Protingas trenerio patarimas 
sportininkui ypaè praverèia kritiniais gyvenimo, 
treniruotës, varþybø momentais, o ypaè tuomet, 
kai formuojami pagrindiniai áproèiai ir gebëjimai. 
Bûtina atsiminti, kad kiekviena asmenybë reikalau-
ja nuolatinio dëmesio, todël reikia rasti laiko pa-

tarti, pakelti nuotaikà, pabendrauti, ko šiandienos 
ugdymo vyksme daþnokai stokojama. 

Prof. K. Miškinis á klausimà, ar šiandien áma-
nomas atletø ugdymas olimpizmo dvasia, atsako 
– taip, ne tik ámanomas, bet bûtinas. Turiningi ryšiai 
su treneriu, treniruoèiø draugais turi didelæ átakà 
sportininko dvasiniam tobulëjimui, skiepija teisin-
gai suprantamà garbës jausmà, išmoko padëti vie-
nas kitam, aukotis, dalytis, garbingai kovoti ir pan. 
Sportas vaikams ir jaunuoliams padeda atsispirti 
þalingai blogø draugø átakai, neleidþia ásitraukti á 
nusikalstamà veiklà. Sporto šakos taisykliø reikala-
vimai perkeliami á kitas gyvenimo sritis, jie padeda 
lengviau paklusti visuomenëje egzistuojanèioms 
taisyklëms, ástatymams ir normoms. Sportuojantys 
vaikai ir jaunuoliai gerai parengiami visuomeni-
niam ir darbiniam suaugusiøjø gyvenimui. Svar-
biausia olimpizmo paskirtis – skleisti olimpizmo 
idëjas ir sporto vertybes, pratinti jaunàjà kartà 
kilniai ir garbingai elgtis ne tik sporte, bet ir gyve-
nime, brandinti olimpinæ sàmonæ, padëti susikurti 
olimpinës kultûros pagrindus, kurie bûtø susijæ su 
šiandienos gyvenimu, esminëmis mûsø amþiaus 
asmens, tautos ir pasaulio problemomis. 

Profesorius P. Karoblis paþymi, kad olimpinës 
þaidynës sukûrë naujà sportininko vertybæ ¥Homo 
olympicus´ – amþinai siekiantá tiesos, gërio ir 
groþio, trokštantá ir siekiantá tobulumo, tiek savo, 
tiek pasaulio. Olimpinis sportas ugdo asmenybes, 
o asmenybës veikia sportà, suþadindamos kitø norà 
þengti lyderiø pëdomis. Svarbiausia sportininko 
asmenybë – paskui rezultatas. Tai reikia visiems 
suprasti ir suvokti. Dukart olimpinis èempionas 
Virgilijus Alekna, kaip antikos skulptoriaus Mi-
rono ¥Disko metiko´ simbolis, Lietuvos þmoniø 
širdyse išliks graþiu, didingu, inteligentišku, išsi-
mokslinusiu ir garbingu atletu, o sporto istorijoje 
jo olimpiniai laimëjimai nebus uþmiršti. Šiandien 
olimpinës þaidynës uþkariavo pasaulá. Þavimasi 
sportininkø nuopelnais ir medaliais, kurie uþima 
svarbià vietà jø paèiø áskiepytø moraliniø vertybiø 
ir plaèiai paplitusios olimpizmo filosofijos aspektu. 
Siekiant olimpiniø aukštumø svarbiausia – visapu-
siškas sportininko asmenybës tobulëjimas, proto, 
jausmø, fizinës galios ir valios harmonija. Treneris 
bendraudamas perteikia viskà, kà pats turi – kà 
suþinojo, permàstë, patyrë, išgyveno. Jo dalykinës 
þinios, elgesys, gilus profesinës etikos suvokimas 
daro didelá poveiká ne tik spartesniam sportiniø 
rezultatø siekimui, bet ir auklëtiniø dvasiniam 
pasauliui, jø dorovingumo ugdymui.

Olimpinës idëjos neuþpildo visos pasaulëþiûros 
ir vertybiø erdvës. Yra nemaþa joms prieštaringø O
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idëjø, principø, nuostatø. Informacijos perdavimo, idëjø, principø, nuostatø. Informacijos perdavimo, idë
technologiniai laimëjimai ne tik teikia pranašumø, 
bet atneša ir naujø grësmiø, ávairiø pavojø. Profeso-
rius S. Stonkus mano, kad postmodernaus pasaulio 
iššûkiai kësinasi á esminiø vertybiø nelieèiamumà, 
sudaro sàlygas augti kraštutiniam egoizmui, pasi-
reiškianèiam vis šiurkštesniais neþmoniškais aktais. 
Sportas nebëra sàlyginis, atskiras pasaulis. Jis susi-
pina su realybe, daþnai tampa praktiniø, materiali-
niø vertybiø, o ne sportiniø interesø sritimi. Todël 
vis daþniau pasigirsta teiginiø apie sporto krizæ 
dël jo per didelio komercinimo, dël pragmatiniø 
tikslø viršenybës prieš dorovines vertybes. Girdime 
tvirtinimà, kad aukštieji olimpizmo idealai, jø ku-
berteniška interpretacija nugrimzdo á praeitá, nëra 
aktualûs, gyvybingi dabar. Todël šiandien bûtina 
ir svarbi tebëra romantiškoji (kûno ir dvasios vie-
novë, kilnus elgesys ir dora) olimpizmo refleksija, 
romantiškasis màstymas ir poþiûris.

Docentë dr. S. Laskienë pastebi, kad klausimas 
apie olimpizmo reikšmæ šiandieniniam sportui yra 
ekvivalentiškas klausimui apie etikos paradigmà 
(tam tikro pastovaus árankio sprendþiant mok-
slines problemas poreikis): kuo vadovaudamasis 
sportuotojas išlaiko savo þmogiškàjá orumà ir 
tampa brandþiu atletu, prisiimdamas atsakomybæ 
uþ sportinæ pergalæ? Viena vertus, etika yra teorinë 
veikla, kaip tam tikrø teoriniø modeliø kûrimas, 
principø ir normø formavimas, kita vertus – tai 
yra praktika, nes galimybë pritaikyti etinius mo-
delius atsiranda tik tuomet, kai esame uþimti tam 
tikra atsakinga veikla. Analizuojant etiniø teorijø 
raidà, reikia pripaþinti, jog pamatinë problema 
yra susijusi su visuomeniniø ir asmeniniø interesø 
suderinamumu. Kaip teigia dauguma autoriø, ana-
lizuojanèiø sporto etikos problemas (Hoberman, 
1992; Gibson, 1993; Tomlinson & Fleming, 1995; 
Gough, 1997; Hogenová, 1997, McNamee & Parry, 
1998; Morgan, 2000; Boxill, 2002), þmogaus orumo 
garantavimas yra ta riba, kurià perþengus bet koks 
susitarimas tarp atskirø individø ir bendruomeniø 
neámanomas, o bet kokia nauda netenka prasmës. 
Todël siekiant suvokti moralinæ sporto kaip veiklos 
padariniø vertæ ir padëti uþsiimantiems šia veikla 
priimti kompetentingus ir atsakingus sprendimus, 
turëtø bûti kuriamos ar perþiûrimos priemonës, ga-
linèios kompensuoti etinës kompetencijos stygiø.

Pripaþinus istoriškai pasikeitusià sporto kaip 
socialinio kultûrinio reiškinio situacijà, galima 
kelti klausimà apie ankstesniø etiniø paradigmø 
galiojimà šiandien. Atsakymas á klausimà, ar pasi-
keitë ir kaip pasikeitë etinio reikalavimo pobûdis 
bei etinio ieškojimo situacija, yra nukreiptas á 
etiškumo esmës ir prasmës aptarimà. Gyvename 

laikotarpiu, kai sprendimus turime priimti ¥èia 
ir dabar´, prisiimdami atsakomybæ uþ pasekmes. 
Atsakomybës prisiëmimas rodo asmenybës bran-
dà, o apeliavimas á Kità ar Kitus, nesvarbu, jog 
tai esami ar tariami Autoritetai, nuo konkreèios 
atsakomybës neatpalaiduoja. Þ. P. Sartas veikale 
¥Egzistencializmas yra humanizmas´ (1974) for-
muluoja vienà reikšmingiausiø egzistencialistinës 
etikos postulatø: ¥Þmogus yra atsakingas uþ tai, 
kuo jis yra´. Pirmas egzistencializmo veiksmas yra 
priversti þmogø valdyti save ir jausti atsakomybæ 
uþ savo egzistencijà. Kai sakoma, jog þmogus yra 
atsakingas uþ save, pabrëþiama ne tai, kad jis 
atsakingas uþ savo individualybæ, bet tai, kad jis 
atsakingas uþ visus þmones.

Kalbëdamas apie olimpizmo svarbà visybiniam 
sporto vyksmui LTOK prezidentas A. Poviliûnas 
linki: tegu mûsø olimpieèiø ir rekordininkø meilë 
sportui padeda diegti jaunajai kartai sveikà gyvense-
nà, per sportà – á tikràjá groþá ir išsimokslinimà, per 
sportà – á nesuardomà vienybæ, brolybæ ir meilæ. 

Apibendrinant galima pastebëti, kad sportininko 
kaip harmoningos asmenybës (jos protiniø, dorovi-
niø, estetiniø ir fiziniø ypatybiø kompleksas) ugdy-
mas – vienas svarbiausiø olimpinio mokymo siekiø. 
Sportas ugdo asmenybes, o asmenybës veikia sportà 
suþadindamos kitø norà þengti lyderiø pëdomis.

Pradþia. Tæsinys kitame numeryje.
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DDažniausios klaidos 
 per varžybas

Pradedame serijà straipsniø, parengtø pagal 
pagal Susan Halden-Brown knygà „Klaidos, kurias 
verta daryti“.  Knyga rašyta sportininkui, kreipiantis 
á já, ir pateikiamos pastabos bei rekomendacijos tre-
neriui. Kitame numeryje numatome pateikti tæsiná 
– „Kaip maþiau klysti per varþybas“.

Varþybinës klaidos – ypatinga klaidø, kurias 
daro sportininkai, rûšis. Kadangi jos mus ¥ištinka´ 
tik per varþybas, tai jas ¥perþaisti´ ir ištaisyti galime 
taip pat tik varþybø metu, kai mus veikia daugybë 
kintanèiø veiksniø. Ir vis dëlto, stebëdami varþybø 
eigà ir sportininkø daromas klaidas, galime nu-
statyti kai kuriuos dësningumus ir susikurti klaidø 
áveikimo strategijas.

Ágûdþius, ágytus per pratybas, varþybose gali 
tekti realizuoti visokiomis itin neáprastomis sàly-
gomis, pavyzdþiui:

• startui / bandymui mus pakvieèia tada, kai mes 
visai nepasirengæ;

• priešais gausià þiûrovø auditorijà, kurioje, 
be kita ko, sëdi mums labai svarbûs þmonës, 
audringi sirgaliai ir pan.;

• jauèiant didþiulá spaudimà – asmeniškai ar at-
stovaujant komandai, šaliai, kai iš mûsø labai 
daug tikimasi;

• situacijose, kurias labai menkai tegalime kon-
troliuoti, pavyzdþiui, apšilimo aikštëje – labai 
triukšminga ar per karšta, staiga pakeistas 
rungties laikas;

• nepaþástamose varþybø vietose varþybos 
organizuojamos nepaþástamø teisëjø ir kito 
personalo.

Iš šio sàrašo (kurá dar ir patys galëtumëte gero-
kai pratæsti) matome, kad bet kuris iš šiø veiksniø 
ar jø derinys gali bûti klaidø prieþastis. Geriausias 
bûdas atpaþinti, kas kenkia labiausiai – tai uþra-
šinëti, kas jums nutinka prieš ir per varþybas, kà 
jauèiate ir apie tai galvojate. Tikriausiai neturësite 
tam laiko nei nuotaikos per varþybas, bet joms 
pasibaigus tai gali bûti labai svarbi jûsø varþybø 
apibendrinimo dalis. Tai gali pasufleruoti jums, 

kas sukelia, išprovokuoja jûsø klaidas. Prisiminkite, 
kaip elgëtës tà dienà (ar prieš dienà ir pan.), per-
þiûrëkite (ir pasistenkite iš naujo ¥perþaisti´). 

Klaidos, pagerinančios ar 
pabloginančios pasirodymo lygį

Tinkamai treniruojantis pasiekti sportinæ for-
mà svarbiausioms varþyboms – tai tikras menas. 
Rengiantis labai techniškø, atvirø sporto šakø ir 
rungèiø, kurias sàlygoja daug menkai kontroliuo-
jamø  kintamøjø, pvz., komandinës sporto šakos 
ar þirgø sportas, varþyboms reikës orientuotis á 
siekiamà rezultatà plius dar šiek tiek. Manoma, 
kad tokiais atvejais galioja 10 proc. sumaþëjimo
taisyklë: varþybø metu galite tikëtis, kad rezul-
tatai bus iki 10 proc. prastesni, nei pasiekti per 
pratybas. Kartais tas 10 proc. iš tikro reiškia labai 
gerà rezultatà – pvz., jei startuojate labai blogomis 
oro sàlygomis. Taigi, planuodami bûsimø varþybø 
rezultatus, per pratybas turëtumëte orientuotis 
maþiausiai á 115 proc. pageidautino varþybø rezul-
tato. Sportininkai, kurie netiki tokiu ¥scenarijumi´ 
ir atitinkamai treniruodamiesi nesiorientuoja á 
110–115 proc. norimo varþybø rezultato, neretai 
lieka nustebæ ir nesupratæ, kas buvo blogai. Jei 
toks prašovimas pro šalá dar sutampa ir su tikrojo 
varþybø lygio neávertinimu, nesëkmë gali bûti 
didþiulë. To galima išvengti planuojant rengimàsi 
varþyboms ir tuo pat metu nepamirštant 10 proc. 
sumaþëjimo taisyklës.

Kitas bûdas, padedantis išvengti netikslaus 
rezultatø numatymo, yra keisti poþiûrá á klaidas ir 
jø valdymà. Pavyzdþiui: teniso þaidëjai mano, kad 
tik tam tikra dalis jø smûgiavimø bus veiksminga. 
Galite laikytis panašaus poþiûrio ir tiesiog stengtis, 
kad kuo didesnë dalis jûsø startø bûtø sëkminga.

Kai kuriø sporto šakø, paprastai tokiø, kurios 
surenka dideles minias þiûrovø, varþybø metu re-
zultatai gali išaugti (lyginant su pasiekiamais per 
pratybas) – pavyzdþiui, futbolo, plaukimo – kadan-
gi sirgaliø keliamas triukšmas, palaikymas veikia 
stimuliuojanèiai. Vis dëlto nebûtø išmintinga pasi- U
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kliauti tuo siekiant pergalës – tai bûtø naivi klaida. 
Jau vien dël to, jog nederëtø pamiršti, kad varþovus 
þiûrovai taip pat veikia stimuliuojanèiai...

„Vėliausiai išmokta – pirmiausia 
pamirštama“ pobūdžio klaidos

Dar vienas slaptas pavojus, kuris gali jus ištikti, 
kai maþiausiai to tikitës. Ásivaizduokite – plëšotës 
per pratybas tobulindami bûtent tà elementà, kuris 
padës jums laimëti bûsimas varþybas. Pasirodymo 
diena, ir – EI!? – jûsø puikiai nušlifuoti ágûdþiai 
kaþkur išgaruoja. Suveikë vëliausiai išmokta – pir-
miausia pamirštama principas, kuris reiškia, kad, 
esant stresinei situacijai, jûs pirmiausia uþmirštate 
tai, ko mokëtës paskiausiai. Þinoma, varþybose 
– pakankamai átampos, kad bûtø árodytas šio prin-
cipo teisingumas, net jei jums ir nesinorëtø tikëti 
tokia teorija. Bet norint rasti pliusø, tai ámanoma: 
šiuo atveju bent jau daþniausiai aišku, ko galima 
tikëtis, nes ši taisyklë pasitvirtina bet kokiomis 
aplinkybëmis ir visose mokymosi stadijose, jokiø 
išimèiø. Taigi iš tikro nëra jokiø pasiteisinimø, jei 
padarëte tokià klaidà; vienintelis bûdas išvengti 
tokios klaidos – išmoktà naujà technikos elementà 
šlifuoti tol, kol jis taps visiškai nebenaujas; tada jau 
dràsiai galite þengti á varþybas.

Spaudimo klaidos

Spaudimo klaidø kilmë – mûsø galvoje: savai-
me nëra tokio dalyko kaip ¥spaudimas´ varþybø 
metu – spaudimo yra tiek, kiek mes jo jauèiame, su-
vokiame ir jam pasiduodame. Sportininkams bûna 
sunkoka suprasti šá faktà... Vis dëlto bûtent tuo 
galime paaiškinti, kodël tuo pat metu panašiomis 
aplinkybëmis vieni þmonës patiria ypatingà stresà, 
o kiti  – bemaþ jokio. Sportininkui, jauèianèiam 
spaudimà, jo poveikis gali bûti katastrofiškas  – su 
tuo esame susidûræ daugelis: pamirštama viskas, 
kas puikiai mokëta, kurtos strategijos subyra, 
ágûdþiai jus apleidþia, ir viskas pajuda krizës link. 
Koks galëtø bûti sprendimas?

Ko gero, blogiausia, kà atneša spaudimo jaus-
mas, tai kontrolës praradimas. Nebesijauti laikàs 
vairà, o tas kaþkas, vairuojantis visà veiksmà, atro-
do tai bedaràs baisiu greièiu. Atrodo, kad nebeturi 
laiko, nebeturi ágûdþiø, nebeturi pasirinkimo!... 
Yra viena išeitis: Visa.... tai... sulëëëëëëëtinti.

Jei sugebësite atrasti, suteikti  šiek tiek ramaus 
laiko savo smegenims, jos pradës funkcionuoti 

gerokai normaliau. Šiek tiek ramybës padarys 
stebuklus – átampa nuslûgs, tvarkos jausmas pa-
maþu sugráš, kaip ir jûsø ágûdþiai bei pasitikëjimas 
savimi. Þinoma, daug lengviau pasakyti, nei iš-
mokti taip save sustabdyti – bet kà gi, kitø variantø 
neturime...

Klaidos dėl nepažįstamos aplinkos

Tai, kas nepaþástama, daro mums ádomø ir 
klastingà poveiká. Kai sutinkame naujus þmones, 
keletà pirmøjø minuèiø, o kartais ir gerokai ilgiau 
nesame visiškai savimi. Kai persikraustome á naujus 
namus, reikia nemaþai laiko, kad ten pasijustume 
kaip namie. Netgi kai miegame svetimoje lovoje, 
pirmàjà naktá mûsø kûnas daþnai uþregistruoja 
nepasitenkinimà tokiu miegu. Taigi visai nekeista, 
kad laikinai atsidûræ nepaþástamoje aplinkoje ir tu-
rëdami ten atlikti tai, kà, atrodo, puikiai sugebame, 
gerokai sutrinkame ir išsideriname.

Varþybø aplinka paprastai gerokai skiriasi nuo 
mums áprastos pratybø aplinkos: erdvës gerokai 
didesnës, yra tribûnos þiûrovams ir kt.; varþybos 
gali vykti vietovëse, kur apšvietimas, oras, spalvos 
ir kvapai gerokai skiriasi nuo jums áprastø. Kà ir 
bekalbëti apie klimato ar aukšèio virš jûros lygio 
skirtumus. Visa tai gali subtiliai ir giliai paveikti 
jûsø bûsenà ir pasirodymà. Svetimos vietos po-
veikio neávertinimas gali bûti didelë klaida. Padëti 
gali varþybas imituojanèios pratybos (gerai bûtø, 
pavyzdþiui, priprasti prie þiûrovø minios keliamo 
triukšmo). Taip pat gali bûti naudinga pasiimti kuo 
daugiau iš savo áprastos aplinkos (savo pagalvæ, 
mëgstamiausio maisto ir pan.). Ir vis dëlto visos šios 
priemonës nebus labai veiksmingos ir neapsaugos 
nuo klaidø geriau nei realus pripratimas prie nau-
jos vietos ir vis platesnës patirties ágijimas.

Perkrovos ir nuovargio klaidos

Daug þinome apie persitreniravimà ir nuovargá 
per pratybas, bet tai kas kita. Jei treniruodamasis 
pritrûkstate jëgø – galite tiesiog sustoti; niekas 
nemato jûsø prakaito ar virpulio. Visai kas kita, 
kai ¥nebegalëjimas´ ištinka per varþybas. Kodël 
toks didelis skirtumas? Pirmiausia derëtø paklausti 
savæs, ar tikrai jûsø fizinio parengtumo pakanka 
šioms varþyboms?  Be to, bûtina turëti omenyje, 
kad emocinë átampa varþybø metu pareikalauja 
taip pat daug jëgø – susidûrimas su nepaþástama 
vieta, nesëkmës, smulkûs nesklandumai ir visa kita 
– viena varþybø diena gali pareikalauti iš jûsø tiek U
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emociniø jëgø, kiek trys pratybø dienos. Tai bûtina 
prisiminti rengiantis varþyboms.

Varžovo klaidos

Varþovo klaidos – tai tam tikra loterija ir 
visada netikëtumas, tad daþnai jos uþtinka jus 
nepasirengusá, kas varþovo poþiûriu gerokai pa-
didina tø klaidø vertæ ir veikia jo labui, kadangi 
neretai išprovokuoja jûsø klaidas. Pasistenkite 
suprasti varþovo klaidas, kiek ámanoma maþiau 
sutrikdydamas savo þaidimo / pasirodymo ritmà. 
Taip pat derëtø tyliai nuryti dþiaugsmà dël varþo-
vo klaidos – palikite emocines klaidos pasekmes 
áveikti  paèiam varþovui, neásivelkite emociškai. 
Tada varþovo klaidos darys jums maþiausiai þalos 
ir duos daugiausia naudos.
  

Komiškos klaidos

Keletas þodþiø apie gana specifiškà klaidø 
rûšá – jos mums paþástamos nuo pat vaikystës. Visi 
prisimename klaidas, iš kuriø juokiamasi. Bet mes 
augame, ir situacija keièiasi, nes tampa svarbûs 
tokie dalykai kaip bendraamþiø nuomonë, socia-
linë padëtis, ávaizdis. Suaugæ neretai ypaè jautriai 
reaguojame, kai iš mûsø juokiasi: nesinori, kad 
bûtø juokiamasi iš mûsø klaidø ir iš mûsø paèiø. 
Smagiai atrodantis nepataikymas á kamuolá gali 
tuo momentu sumaþinti varþybø átampà, bet savos 
komiškos klaidos paprastai linksmiau atrodo, kai 
jas prisimename po kurio laiko, bet tuo momen-
tu, kai jos ávyksta, iš jø nieko gero – tik dvigubos 
problemos.

Pirma – kaip ir bet kokios kitos klaidos, komiš-
kos klaidos yra netikëtas jûsø pasirodymo ritmo 
suardymas. Antra, jos duoda aiškiai iš konteksto 
iškrintantá rezultatà – komedijà, o tai labai sun-
kiai suderinama su rimtu varþybiniu sportu, kur 
bemaþ kiekvienu momentu reikalinga ypatinga 
koncentracija, didþiulës pastangos ir kartais bûna 
pastatyti ant kortos dideli asmeniniai, socialiniai 
ar finansiniai lûkesèiai.

Nedaugelis sportininkø sugebës tolygiai tæsti 
kovà tuo metu, kai tûkstantinë auditorija sprogsta 
iš juoko; tad komiškos klaidos – ne silpnadvasiams, 
po jø gali bûti gana sunku atsigauti. Prisijungti 
prie bendro juoko bûtø netikusi išeitis. Šiaip ar 
taip, nusijuokti kartu su visais gali bûti ir ne jûsø 
jëgoms, jei, pavyzdþiui, dël tos klaidos jûs pra-
laimëjote èempionatà, nuëjo niekais visø metø 
darbas ir pan. 

Taigi, kà daryti tokioje ¥drebinanèioje´ si-
tuacijoje? Ogi gráþti á saugesnæ teritorijà, á tai, kas 
jums áprasta, gerai paþástama, á savus ritualus. Prisi-
verskite atlikti tai, kà visada darote prieš atlikdami 
padavimà, šuolá, atlikite áprastus veiksmus keletà 
kartø, jei to reikia – kol nutils juokas ir šurmulys. 
Tas šurmulys tebus jûsø išsigelbëjimas – nes jis 
suteiks jums laiko, reikalingo atsigauti. Tinkamai 
panaudokite šá laikà. Pagrindiniai þodþiai sau tegu 
bus: Nesustok ir lik susikaupæs.

Pavyzdys:
Teniso èempionato susitikimas. Viskas, ko jums 

šiuo momentu reikia, – neatmušamas padavimas. 
Uþsimojimas rakete pilnas ákaršèio ir agresijos, 
visas dëmesys – vidurio linijos sëkmingam áveiki-
mui. Bet atlikdamas padavimà vos nenumušate 
nosies kamuoliukus padavinëjanèiam berniukui, 
esanèiam gerokai uþ aikštelës ribø. Þiûrovai pra-
trûksta juoku. Siaubo momentas – viskas visiškai 
ne taip, kaip planavote. Kaip norëtumëte, kad to 
nebûtø atsitikæ...

Kà daryti?
• Susikaupti! Susikaupti! Susikaupti!
• Jei nesusikûrëte ¥stiklo bokšto´, kuriame nuo 

visko atsiribojate þaidimo metu, geriau susi-
kurkite já tiesiog dabar. Išmokite atsiriboti nuo 
išorinio pasaulio, jo destruktyvaus potencialo. 
Padarykite tai greitai, visiškai ir išlikite savo 
bokšte iki kito jums svarbaus signalo.

• Ásivaizduokite, kad, uþuot laikæsis kà tik mi-
nëtos strategijos, pradedate kvatotis kartu su 
þiûrovais. Greièiausiai jûs þlugæs...

Didþiausia rizika
• þiûrëti á komiškas klaidas nepakankamai rimtai.

Trenerio kampelis
Komiškos klaidos – geras jûsø sportininkø 

patikrinimas. Kartu tokios klaidos patikrins ir jus. 
Laikas prisiminti, kad jûs sportininkui – labai svar-
bus þmogus. Vienas dalykas bûti išjuoktam þiûrovø 
ir visai kitas reikalas, kai su besijuokianèiaisiais 
kvatojasi ir treneris. Jums gali bûti sudëtinga su-
laikyti juokà, kadangi jis bus toks pat spontaniškas, 
kaip ir pati prajuokinusioji klaida, bet šiuo atveju 
jums turëtø padëti bûtent þinojimas, kokià átakà 
sportininkui turi jûsø reakcija.

Pagal S. Halden-Brown „Mistakes Worth Making. 
How to Turn Sports Errors Into Athletic Excellence“ 
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JJaunimas tęsia 
 garbingas šalies 
 bokso tradicijas

Vladimiras  BAJEVASVladimiras  BAJEVAS

Lietuvos olimpinës bokso rinktinës treneris 
Vladimiras BAJEVAS ásitikinæs, kad puikiø rezultatø 
ámanoma pasiekti tik gabiausià jaunimà sutelkus á 
specializuotus sporto centrus.

Vargina ilgas laukimas

Lietuvoje boksas gali pasigirti giliomis tradicijo-
mis, garsiais sportininkais. Ar dþiugina šiandieninë 
šalies bokso padëtis?

Vertinti reikëtø pagal olimpinius ciklus. Sid-
nëjaus olimpinëse þaidynëse Lietuvai atstovavo 
du sportininkai – Ivanas Stapovièius ir Vidas 
Bièiulaitis, Atënuose irgi du – Jaroslavas Jakšto 
ir Rolandas Jasevièius. Manau, kad ne maþiau 
sportininkø atstovaus šaliai ir Pekino olimpinëse 
þaidynëse. 

Mûsø sporto šakoje likus pusei metø iki 
olimpiniø þaidyniø dar vyksta kovos dël olimpiniø 
kelialapiø. Praktiškai iki paskutinio momento ne-
bûna aišku, kas pateks á þaidynes. Neaišku, kokia 
bus atrankos á Pekino olimpines þaidynes sistema. 
Pasigirsta kalbø, kad ketinama keisti esamà tvarkà. 
Kaip tik šiuo metu vyksta pasikeitimai Europos 
bokso federacijoje, bus išrinktas naujas preziden-
tas. Realiausiu kandidatu laikomas Rusijos at-
stovas, kuris þada daugiau dëmesio skirti maþoms 
šalims. Lietuvai tai bûtø paranku.

Lietuvai olimpinëse þaidynëse atstovaujantys du 
sportininkai yra geras rezultatas?

Tokiai maþai šaliai – labai geras. Mes negalime 
lygintis su galinga Rusija, Ukraina ar Baltarusija. 
Pavyzdþiui, Rusijoje dirba per 5 tûkst. bokso tre-
neriø. Tuo tarpu Lietuvoje – 25 etatiniai treneriai. 

Tarkime, Lenkijai, turinèiai gilias bokso sporto 
šakos tradicijas, Atënuose atstovavo tik trys spor-
tininkai, iš visø Skandinavijos šaliø rungtyniavo tik 
vienas švedas. Taip pat nebuvo ir mûsø kaimynø 
latviø, estø boksininkø. Anglijai atstovavo irgi tik 
vienas atletas. Nei airiai, nei škotai kelialapiø ne-
iškovojo.

Olimpinëse þaidynëse tos paèios kategorijos 
gali rungtyniauti tik vienas šalies boksininkas. Be 
to, kelialapiai bûna vardiniai, ir, atsitikus nenu-
matytiems dalykams, sportininko pakeisti kitu 
negalima. Kas iškovoja teisæ startuoti, tas ir turi 
vykti. 

Likus trims mënesiams iki Atënø olimpiniø 
þaidyniø R. Jasevièius gavo rimtà traumà – trûko 
peties raištis. Á olimpines þaidynes mes veþëme 
praktiškai invalidà. Panaši situacija buvo su Uk-
rainos boksininku. Patekæs á Europos èempionato 
finalà ir sugráþæs namo, sportininkas patyrë traumà 
– kai jis riekë duonà, draugas kaþkaip neatsargiai 
já stumtelëjo. Peilis atšoko ir pataikë tiesiai jam á 
aká. Net tokia galinga šalis kaip Ukraina nieko ne-
galëjo padaryti. Sportininkas nuvaþiavo á þaidynes, 
pasisvërë ir nestartavo.

Lietuvoje boksas – mëgstama sporto šaka. 
Tai Algirdo Šociko, pirmojo á Lietuvà parveþusio 
olimpiná auksà Dano Pozniako, Rièardo Tamulio ir 
kitø sportininkø nuopelnas. Šiuo metu boksininkai 
irgi pasiekia gerø rezultatø. Sidnëjuje I. Stapovièius 
buvo penktas, Atënuose tà paèià vietà iškovojo 
J. Jakšto. Pastarasis sportininkas buvo labai arti 
medalio. Pavydim imtynininkams, kurie olimpi-
nëse þaidynëse rungtyniauja tik dvi dienas. Mes á 
Atënus kartu su krepšininkais atvykom pirmieji ir 
išvykom paskutiniai. Boksininkø kovos vyksta nuo 
pirmos iki paskutinës þaidyniø dienos. Pavyzdþiui, 
J. Jakšto antros kovos laukë šešias dienas. Tai labai 
vargina. Nuolatinë átampa, þurnalistø dëmesys, 
nesibaigiantys klausimai, šalies sporto vadovø 
vizitai... Didþiulë atsakomybë sekina. TR
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Daug dėmesio skiria traumų 
profilaktikai

Kurie boksininkai realiausi pretendentai á Pekino 
olimpines þaidynes?

Neabejoju, kad kelialapá iškovos J. Jakšto. 
Jam 26-eri, olimpinës þaidynës po dvejø metø. 
Sunkiasvoriams tai aukso amþius. Tik dabar labai 
reikia saugoti jo sveikatà, daugiau dëmesio skirti 
medicininei prieþiûrai, traumø profilaktikai ir, 
esant reikalui, tinkamam jø gydymui. 

Ar šio sportininko didelis ûgis netampa kliûtimi 
siekiant puikiø rezultatø?

Áprasta, kad boksininkai profesionalai yra þe-
mesnio ûgio. Taèiau mëgëjø ir profesionalø bokso 
taisyklës skiriasi. Profesionalai gali vienu smûgiu 
baigti kovà. Mëgëjai renka taškus. Todël nesvarbu, 
ar priešininkui suduosi stipriai, ar lengvai. Mëgë-
jai kovoja su šalmais, didesnëmis pirštinëmis. Jie 
labai techniški, siekia surinkti kuo daugiau taškø. 
Jaroslavas be galo greitas ir techniškas sportinin-
kas. Ûgis (192 cm) jam netrukdo, o padeda kovoti. 
Šiuo metu jis sveria 110 kg.

O R. Jasevièius ar jau atsigavo po traumos?

Jis jau sugráþo á didájá sportà. Tik mes truputá 
paskubëjom. Pernai pradëjome rengtis pasaulio 
èempionatui, kuris lapkrièio mënesá vyko Kinijoje. 
Treniruotis pradëjome vasarà bendro fizinio pa-
sirengimo stovykloje Palangoje. Rolandas labai 
prašësi á tà stovyklà, norëjo pradëti treniruotis. 
Aš abejojau, nes po operacijos buvo praëjæ tik 
pusantrø metø. Jis sugebëjo mane átikinti, kad labai 
gerai jauèiasi. Kartu treniravosi Anglijos, Èekijos, 
Norvegijos, Vokietijos ir Lenkijos boksininkai. 
Rolandas, boksuodamasis su anglu, pasakë, kad 
jam kaþkas atsitiko. Norëjau sustabdyti kovà, bet jis 
neleido. Paaiškëjo, kad jis rimtai patempë raumená. 
Gerai, kad Palangoje buvo komandos gydytojas. 
Rolandui prireikë keturiø mënesiø reabilitacijai. 
Dabar jis atlieka specialius pratimus. 

R. Jasevièius labai nori sportuoti. Aš já su-
prantu. Jis yra buvæs Europos jauniø èempionato 
prizininkas, pasaulio jaunimo èempionate iškovo-
jæs penktà vietà. 2002 metais Europos èempionate 
jis buvo devintas, 2004 metais – jau treèias. Po 

traumos sportininkas pradëjo tiesiog kraustytis iš 
proto, kad negali dalyvauti varþybose. 

Kai sugráþau iš Atënø olimpiniø þaidyniø, 
Rolandas jau buvo po operacijos. Mane pasikvietë 
já operavæs profesorius ir pasakë, kad jis niekaip 
nesupranta, kaip Rolandas boksavosi. Jo þodþiais 
tariant, tai bûtø tas pats, jeigu þmogui lûþtø pora 
stuburo slanksteliø, o jam vis tiek reikëtø bëgti ar 
šokti. 

Kurie dar sportininkai turi vilèiø patekti á 
Pekinà?

Kaunietis Daugirdas Šemiotas, per plaukà 
nepatekæs á Atënus. Jam dar tik 23-eji. Taip pat 
Vitalijus Subaèius. Abu šie sportininkai paskuti-
niame pasaulio èempionate buvo penkti. 

Pasisako už centralizuotą 
sportininkų rengimą

Ar stiprios Lietuvos jaunimo ir jauniø bokso 
rinktinës?

Taip, pakankamai stiprios. Kiekvienais metais 
iš pasaulio ir Europos èempionatø parveþame 
medaliø. Šiemet Lietuvos olimpiniame sporto 
centre (LOSC) tikimës penkiø vietø. Iki šiol LOSC 
nebuvo boksininkø grupës. Mums tai bûtø naujas 
kokybinis þingsnis á prieká.

Ir dabar LOSC mums padeda. Sportininkams, 
Europos èempionate patekusiems á penketukà, 
mokami maistpinigiai. Pavyzdþiui, Europos jauniø 
èempionato finalininkas Edgaras Sadovskis dar tik 
dešimtokas. Uþ pasiektus rezultatus jam skiriami 
maistpinigiai. Per mënesá sportininkas gauna apie 
400 litø. Jam tai labai didelë paspirtis ir stimulas 
siekti gerø rezultatø. Tai labai perspektyvus vaiki-
nas. Jam dar nëra septyniolikos metø, bet aš já imu 
su suaugusiøjø rinktine á treniruoèiø stovyklas. Jis 
stipriai progresuoja.

Labai noriu suburti rimtà tiek jaunimo, tiek 
jauniø rinktinæ. Kad bûtø konkurencija, turëtu-
me, iš ko rinktis. Kalbëjau apie tai su naujuoju 
LOSC direktoriumi Linu Tubeliu, pavaduotoju 
olimpinëms rinktinëms Vytautu Briedþiu, Sporto 
skyriaus vedëju Antanu Bauþiu. Labai svarbu, 
kad stipriausi sportininkai patektø á Centrà, bûtø 
sudarytos jiems sàlygos po du kartus per dienà 
treniruotis, mokytis. TR

EN
ER

IS
 T

R
EN

ER
IU

I A
PI

E.
..



454444 45
Vokietijoje kaip ir pas mus buvo suþlugdyti 

sporto internatai. Bet jie jau atkûrë olimpinius 
centrus, ir iš karto pasimatë rezultatai. Aš tvirtai 
ásitikinæs, kad sportininkus reikia rengti centrali-
zuotai. Nei Alytuje, nei Klaipëdoje, nei Panevëþyje 
ar kitame šalies kampelyje boksininkas, pasiekæs 
tam tikrà lygá, negalës toliau tobulëti. Rezultatà 
lemia ne tik paties sportininko talentas ir darbas, 
bet ir trenerio kvalifikacija, treniravimosi sàlygos, 
galimybë daug rungtyniauti, konkurencija. 

Pats boksas irgi keièiasi. Jeigu anksèiau spor-
tininkai boksuodavosi po 3 min., dabar – po 2 
min. Siekiama, kad boksas bûtø greitas, ádomus. 
Be dviejø treniruoèiø per dienà mes jau negalime 
apsieiti. Todël labai dideles viltis ir siejame su 
LOSC. 

Mums daug padeda medikai, sporto moksli-
ninkai. Prieš Atënø olimpines þaidynes sportinin-
kai buvo tiriami maþdaug kas tris mënesius. Prof. 
Jonas Poderys patardavo padidinti ar sumaþinti 
treniruotës krûvá. Puikus specialistas gydytojas 
Raimondas Greièius. Jis viskà moka – ir masaþuoja, 
ir tikrina, ir gydo. Jeigu anksèiau rezultatà galëjo 
pasiekti dirbdami sportininkas ir treneris, tai dabar 
net negalima ásivaizduoti pilnaverèio darbo be me-
diko, mokslininko, psichologo, masaþuotojo.

Iš pusiausvyros išmuša neobjektyvus 
teisėjavimas

Boksas susijæs su svorio metimu. Kiek sportinin-
kams prieš varþybas tenka atsikratyti svorio?

Ávairiai. Kiek þinau, Rusijos rinktinës spor-
tininkai meta apie 8–10 kg. Pavyzdþiui, mûsø 
lengvasvoris I. Stapovièius prieš rimtus turnyrus 
turëdavo numesti po 6–7 kg. Tai labai daug. Jis 
nuolatos ribodavo maistà. Tai buvo viena iš prie-
þasèiø, kodël toks talentingas boksininkas anksti 
atsisveikino su didþiuoju sportu.

 Ivanas labai nusivylë, kai nepateko á Atënø 
olimpines þaidynes. Jis vienintelis iš lietuviø kovojo 
iki paskutinio atrankos turnyro. Mes daug kalbëjo-
mës. Manau, kad apsisprendimà mesti sportà pa-
greitino uþklupusios nesëkmës. I. Stapovièius labai 
jaunas pajuto pergaliø skoná. Septyniolikos metø jis 
tapo Europos suaugusiøjø viceèempionu. Po dvejø 
metø pateko á olimpines þaidynes Sidnëjuje. Vëliau 
pradëjo nesisekti. Nors pats sako, kad pagrindinë 
prieþastis – nuolatinis svorio metimas.

Ar netikslinga bûtø boksininkams pereiti á aukš-
tesnæ svorio kategorijà ir nealinti savo organizmo?

Pavyzdþiui, J. Jakšto iš pirmos sunkiasvoriø 
kategorijos pervedëme á antrà, nors jis palyginti 
maþai sverdavo. Atënuose tarp varþovø jis buvo 
lengviausias – svërë 91 kg. Analizuodamas varþovø 
galimybes pamaèiau, kad Jaroslavas gali panaudoti 
savo greièio ir technikos pranašumus kovodamas 
su sunkiasvoriais. Ir lûkesèiai pasiteisino. Na, o 
maþesniø svorio kategorijø boksininkai visi meta 
svorá, nes labai didelë konkurencija. Atsikratæs 
2–4 kg svorio sportininkas tampa greitesnis, jud-
resnis, geresnës reakcijos.

Ar boksininkai linkæ naudoti negarbingus me-
todus, padedanèius išmušti priešininkà iš pusiaus-
vyros?

Mes draugaujame su kitø šaliø sportininkais, 
treneriais, ir tokiø dalykø tikrai nëra. Taèiau bokse 
daþnai netenki kantrybës dël neobjektyvaus teisë-
javimo. Sportininkai irgi tai mato ir labai skaudþiai 
išgyvena. 2000 metais pasaulio èempionate I. Sta-
povièius boksavosi su Prancûzijos atstovu, kuris 
tapo èempionu. Antrà kovà akivaizdþiai laimëjo 
Ivanas, nes buvo pranašesnis. Bet teisëjø sprendi-
mas buvo kitoks. 

Aš su savo auklëtiniais buvau penkiuose pasau-
lio ir Europos èempionatuose, vienose olimpinëse 
þaidynëse ir galiu pasakyti, kad bokso teisëjavime 
labai daug povandeniniø sroviø.  

Kaip jûs nuteikiate sportininkus startui?

Labai individualiai. Sportininkai skirtingi, ir 
priëjimas prie jø negali bûti toks pats. Pavyzdþiui, 
bendraudamas su I. Stapovièiumi aš nuolatos 
turëdavau rinkti þodþius, kad jo neuþgauèiau, ne-
áskaudinèiau. O R. Jasevièiui jeigu grieþtai, kartais 
net grubiai nepasakysi, jis nesupras. Prie kiekvieno 
atskiras priëjimas. Ypaè dirbant su suaugusiais 
sportininkais. Jie jau turi šeimas, begales rûpesèiø 
ir be sporto, reikia juos suprasti. Su Rolandu ir 
Jaroslavu aš dirbu jau dešimt metø. Kai jie ateina 
á salæ, iš karto galiu pasakyti, kaip jie nusiteikæ, 
kokios nuotaikos. Akys, judesiai, laikysena išduo-
da. Su jais aš neturiu jokio vargo – patys dirba, 
analizuoja, nereikia jø kontroliuoti. 
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Įdomi garsių sportininkų patirtis

Ar turite savo darbe paslapèiø, kuriø niekam 
neišduodate?

Kiekvienas treneris turi tam tikrà receptà, 
kurá laiko paslaptyje. Mes privalome rašyti mak-
ro- ir mikrociklø planus. Aš atsisakau daryti tokius 
savaitinius mikrociklø planus, kuriuose matytøsi 
visos mûsø darbo smulkmenos. Kas rašo moksliná 
darbà, gal jiems tai ir labai svarbi informacija. Bet 
tai mano darbo rezultatas, kurio niekam neketinu 
atiduoti. Tai vienintelis dalykas, kà aš laikau pa-
slaptyje.

Jûs daþnai treniruojatës kartu su kitø šaliø bok-
sininkais. Ar jus sieja draugiški darbiniai santykiai? 
Gal taip pat vieni nuo kitø daug kà slepiate?

Mes suinteresuoti treniruotis su stipriais part-
neriais, tada vieni iš kitø mokomës. Pavyzdþiui, 
Skandinavijos šalys siûlo mums vaþiuoti treniruotis 
pas juos. Jie sutinka sudaryti puikias darbo sàlygas, 
apmokëti kelionës, gyvenimo, maitinimo išlaidas. 
Bet mums netikslinga ten vaþiuoti, nes jie – silpni 
boksininkai. Skandinavai mokytøsi iš mûsø, o mes 
netobulëtume. Mums geriau vykti á Baltarusijà ar 
Ukrainà.

Boksas kultivuojamas beveik visose Europos 
valstybëse. Olimpinëse þaidynëse daugiausia 
medaliø iškovoja europieèiai. Stiprûs Amerikos 
þemyno boksininkai, ten lyderiauja kubieèiai. Ku-
boje boksas – sporto šaka numeris vienas, visose 
šalies mokyklose privaloma tvarka mokoma bokso 
paslapèiø. Pavyzdþiui, 2001 metø pasaulio èempio-
nate iš tuomet dar buvusiø 12 svorio kategorijø 7 
èempionø titulus iškovojo kubieèiai. Štai kodël 
mums ádomi šiø sportininkø patirtis.

Po Atënø olimpiniø þaidyniø per treniruotæ 
¥Olympic Gym´ sporto klube prie mûsø priëjo ne-
paþástamas þmogus. Jis pradëjo pasakoti, kaip sirgo 
uþ mûsø sportininkus per þaidynes. Po savaitës vël 
susitikome jau kaip seni paþástami. Išsikalbëjome. 
Pasirodo, jis jaunystëje treniravosi, svajojo apie 
boksininko karjerà, bet kai jo nepaëmë á moksleiviø 
rinktinæ, nors buvo stipresnis uþ patekusá á rinktinæ 
sportininkà, labai nusivylë ir daugiau nesportavo. 
Taèiau liko ištikimas bokso aistruolis. 

Pernai aš já pakvieèiau kartu vaþiuoti á varþybas 
Vokietijoje. Kaip mes ir ápratæ, vaþiavome automo-
biliu. Po ilgai trukusios kelionës naujàjá paþástamà 

¥susuko´. Jis niekaip negalëjo atsistebëti, kaip 
po tokios kelionës sportininkai dar sugeba rung-
tyniauti. Jis mums nupirko autobusiukà. Pernai 
vienam sportininkui finansavo kelionæ á pasaulio 
èempionatà Kinijoje, dviem sportininkams apmo-
këjo treniruoèiø stovyklos Palangoje išlaidas. Ir 
dar ne viskas  – dabar jis ruošiasi Vilniaus centre 
(netoli Konstitucijos prospekto ir Kalvarijø gatvës 
sankryþos) statyti bokso sporto bazæ. Turëtø bûti 
itin modernus statinys – ir specializuota sporto salë, 
ir baseinas, ir masaþinës vonios, ir pirtys, ir septyni 
viešbuèio kambariai. Dabar vyksta projektavimo 
darbai. Naujojo mûsø rëmëjo teigimu, galësime á 
Lietuvà pasikviesti bet kurios šalies bokso rinktinæ, 
kartu treniruotis, siekti puikiø rezultatø.

Rimtai sportuojantiems nelieka 
laiko kvailystėms

Lietuvoje boksininkai, kad ir kaip bûtø gaila, 
garsëja ne tik sportiniais laimëjimais. Kà treneriai 
daro, kad jø auklëtiniø pavardës nepatektø á nusi-
kaltëliø sàrašus?

Mes labai daug su sportininkais apie tai kal-
bame. Tikrai bûna, kad 16–18 metø jaunuoliai 
ásivelia á muštynes. Vëliau jø poþiûris á daug kà 
pasikeièia, vyksta vertybiø perkainojimas. Pamenu, 
vaþiavome á pasaulio jaunimo èempionatà, kai 
Lazdijø pasienio poste tikrinantys dokumentus 
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pareigûnai pasakë, jog R. Jasevièiui (tuomet jam 
buvo 18 metø) iškelta baudþiamoji byla. Rolandà 
uþdarë á kamerà, mus visus ištiko šokas. Juolab, 
kad vëlavom á èempionatà. Paaiškëjo, kad prieš 
savaitæ Rolandas, gindamas brolá, diskotekoje ási-
vëlë á muštynes. Pasienyje uþtrukome net penkias 
valandas, kol paaiškëjo, kad sportininkas nebuvo 
kaltas, ir leido vaþiuoti toliau. Dabar R. Jasevièius 
– pats diplomuotas teisininkas ir jokiø problemø 
su juo nëra. 

Laikrašèiuose tikrai daþnai galima rasti in-
formacijos, kad vienà ar kità nusikaltimà ávykdë 
boksininkas. Ir visai nesvarbu, kad tas þmogus gal 
tik vienà ar kità kartà buvo atëjæs á sporto salæ. Po 
incidentø su vadinamaisiais boksininkais policijos 
pareigûnai visada paskambina treneriams ir pa-
siklausia apie tuos jaunuolius. Aš puikiai paþástu 
visus šalies jauniø, jaunimo rinktiniø narius ir kan-
didatus. Jau nekalbu apie suaugusius sportininkus. 
Policininkams praktiškai visada tenka atsakyti, 
kad tokios pavardës nesu girdëjæs. Sportininkams, 
kurie rimtai treniruojasi, nelieka laiko kvailystëms. 
Po dviejø treniruoèiø jiems labiausiai norisi kristi 
á lovà, o dar reikia mokytis. Man labai gaila, kad 
boksui metamas negatyvus šešëlis.

Gyvenimą susiejo su Lietuva

Jûsø gimtinë – Rusija. Kokios aplinkybës lëmë, 
kad ásikûrëte Lietuvoje?

Aš gimiau Kamèiatkoje. Man buvo penkio-
lika metø, kai Danas Pozniakas pakvietë trenerá 
Viktorà Biecà atvykti á Lietuvà. Treneris su savimi 
atsiveþë ir keturis sportininkus. Deja, Lietuvoje li-
kau tik aš vienas, kiti gráþo atgal. Jiems buvo sunku 
atskirtiems nuo šeimø. Kadangi aš ir Kamèiatkoje 
gyvenau be tëvø, greitai pritapau Lietuvoje. 

Man labai patiko boksas. Studijuodamas tuo-
metiniame Lietuvos kûno kultûros institute treni-
ravausi legendinio A. Šociko grupëje. Septynerius 
metus priklausiau šalies rinktinei. 

Baigæs institutà pradëjau dirbti treneriu. Di-
dþiausia mano svajonë buvo – išauginti Sovietø 
Sàjungos èempionà. Man tai pavyko padaryti per 
dvejus metus. 1989 metais sunkiasvoris Genadijus 
Timofejevas tapo SSRS èempionu. Pirmà kartà 
susidûriau su kolegø pavydu.

Po Nepriklausomybës atkûrimo teko išgyventi 
gana sudëtingà laikotarpá. Genadijus metë spor-

tà, aš pradëjau dirbti kûno kultûros mokytoju. 
1995 metais gavau pakvietimà treniruoti ¥Ginta-
rinës pirštinës´ klubo boksininkus. Po trejø metø 
I. Stapovièius pateko á Europos èempionato finalà. 
Vëliau Darius Jasevièius tapo pasaulio jaunimo 
èempionato prizininku, jo brolis Rolandas – Eu-
ropos prizininku, I. Stapovièius iškovojo kelialapá á 
Sidnëjaus olimpines þaidynes. 2004 metais Europos 
prizininkais tapo R. Jasevièius ir J. Jakšto, jie pa-
teko á Atënø olimpines þaidynes.

Kurio sportininko pasiekimas jums labiausiai 
glosto savimeilæ?

Negaliu nuvertinti në vieno auklëtinio – I. Sta-
povièiaus, J. Jakšto, D. ir R. Jasevièiø pasiekimø. 
Visi šie sportininkai suteikë man nemaþai dþiaugs-
mo. Nusivylimø irgi. Taèiau Rolandas – išskirtinis 
sportininkas. Su tokia rimta trauma jis kovojo 
olimpinëse þaidynëse! Vien uþ tai aš jam duoèiau 
medalá.

Jaroslavo rezultatai augo nuosekliai. Smagu 
þinoti, kad mes dirbome kryptingai ir teisingai.

Ivanas – talentas. Per savaitæ jis ásisavindavo 
tai, kà, tarkime, Rolandas šlifuodavo metus, Ja-
roslavas – pusæ metø. I. Stapovièius viskà pasiekë 
talentu, R. Jasevièius – darbu.

Ar niekada nepasigailëjote gyvenimà susiejæs 
su Lietuva?

Ne. Aš nuvaþiuoju retsykiais á Kamèiatkà, 
kur gyvena mano brolis. Ten labai graþu – jûra, 
vulkanai... Bet mano namai èia – Lietuvoje, kur 
þmona, vaikai.

Kalbëjosi Zina TURÈINSKIENË
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REKOMENDACIJOS STRAIPSNIØ AUTORIAMS

Þur na le spaus di na mi ávai riø kûno kul tû ros ir 
spor to sri èiø me to di niai, ana li ti niai ir ap þval gi niai 
straips niai. Svar biau sias straips niams ke lia mas 
rei ka la vi mas – prak ti në nau da ir pri tai ky mas tre-
ne rio dar be. Te mos ga li bûti pa èios ávai riau sios: 
spor ti nin kø ren gi mo pe da go gi niai, psi cho lo gi niai, 
bio me di ci niai, bio che mi niai, fi zio lo gi niai, so cio-
lo gi niai, va dy bos ypa tu mai, spor ti nin kø mi ty ba 
ir ki ta.

Straips nio struk tû ra: áva das (pra tar më), me-
dþia gos dës ty mas (pa grin di në da lis), api ben dri ni-
mas ar ba iš va dos. 
• Áva de pa grin dþia mas te mos ak tu a lu mas, is-

to ri nis kon teks tas, iš ke lia ma ir api bû di na ma 
pro ble ma, jos spren di mo va rian tai. 

• Pa grin di nëje da ly je dës to mos au to riaus min-
tys, ana li zuo ja ma te ma, dis ku tuo ja ma su ki tais 
au to riais (Lie tu vos, uþ sie nio). Pa gei dau ti na 
vaiz di në me dþia ga (len te lës, pa veiks lai, nuo-
trau kos). 

• Iš va do se pa tei kia mos re ko men da ci jos, pa ta ri-
mai, siû ly mai. Pa gei dau ti na, kad šie siûly mai 
ir re ko men da ci jos bûtø kuo nau din gesnës ir 
pri tai ko mos tre ne rio prak ti në je veik lo je. 

• Straips nio ap im tis – iki 15 pus la piø.
• Prie straips nio pa gei dau ti na pa teik ti au to riaus 

(-iø) nuo trau kà (-as), nu ro dy ti dar bo vie tæ, 
moks li ná laips ná, pe da go gi ná var dà. 
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Straips nio áfor mi ni mas:
• Straipsnis pateikiamas diskelyje arba kom-

paktiniame diske ir iš spaus din tas kom piu te riu 
vie no je stan dar ti nio A4 for ma to bal to po pie-
riaus la po pu së je (teks to šrif tas – Ti mes New 
Ro man, dy dis – 12 punktø, in ter va lai tarp 
ei lu èiø – 1,5).

• Pa va di ni mas pa juo di na mas (BoldPa va di ni mas pa juo di na mas (BoldPa va di ni mas pa juo di na mas ( ), pa tei kia-
mas pa va di ni mas ir an glø kal ba. 

• Len te lës, pa veiks lai ir nuo trau kos tu ri bûti 
ne spal vo ti. Len te liø pa va di ni mai ra šo mi vir šu-
je, pa veiks lø, nuo trau kø – apa èio je. Nu ro dy ti 
nuo trau kø au to riø. Jei len te lës, pa veiks lai, nuo-
trau kos pa tei kia mi at ski rai, nu ro do ma, ku rio je 
kon kre èio je vie to je jie tu ri bû ti áterp ti teks te. 

• Pa grin di nes min tis ga li ma išskirti kur sy vu (Ita-Pa grin di nes min tis ga li ma išskirti kur sy vu (Ita-Pa grin di nes min tis ga li ma išskirti kur sy vu (
lic) arba pa ryškin ti (Bold).

• Pus la piai nu me ruo ja mi nuo pir mo jo ei lës 
tvar ka.

• Li te ra tû ros sà ra šas ne nu me ruo ja mas. Pir ma 
var di ja mi šal ti niai lo ty nø rašme ni mis, pas kui 
– ru siškais. Pvz.:

Ston kus, S. (2003). Krepšinis: Is to ri ja. Te ori ja. Di dak ti ka. 
Kau nas: LKKA. P. 79–81, 158.

Slack, T. (1998). Un ders tan ding Sport Or ga ni za tions. The 
Ap pli ca tion of Or ga ni za tion The o ry. Hu man Ki ne tics. P. 8.

Âîëêîâ, Í. È., Èîðäàíñêàÿ, Ô. À., Ìàòâååâà, Ý. 
À. (1970). Èçó÷åíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ 
â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ. Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû, 7. Ñ. 34–48.
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