
Olimpinis sportas áþengë á XXI amþiø, sàlygojamas besikeièianèios vi-
suomenës, pasaulio globalizacijos, tarptautinio bendradarbiavimo, þmoni-
jos evoliucijos bei kitø veiksniø. Kaip tvirtino A. Einðteinas: „Be kûrybinës
asmenybës, gebanèios savarankiðkai màstyti ir spræsti, visuomenës progresas
yra nesuvokiamas“. Asmenybë – aukðèiausiø þmogaus vertybiø ákûnytoja.
Sportui taip pat reikia asmenybiø, kurios, remdamosi protu, patirtimi,
veikla, sprendimais, tiesos ieðkojimu, pakyla virð realios tikrovës, pradeda jà
valdyti ir keisti. Ðiuo metu sporte susiformavo asmenybë, kuri vadinama
„homo olympicus“ ir kuri ið prigimties trokðta ir siekia tobulumo – tiek
pasaulio, tiek savo.

Vytautas Zubernis – viena ið tokiø asmenybiø – gyvenimo iðminties
sëmësi Skuodo vidurinëje mokykloje, vëliau Lietuvos valstybiniame kûno
kultûros institute, kurá baigë 1974 metais. Pirmus sporto þingsnius þengë
mokykloje, o vëliau pratæsë institute pasirinkdamas dviraèiø sporto speciali-
zacijà. 1969–1972 metais buvo Lietuvos ir TSRS dviraèiø sporto rinktinës
narys, sëkmingai dalyvavo ávairiose varþybose, priprato prie sportinës kovos
atmosferos, pajuto sportinio gyvenimo dvasià. Jis dar bûdamas sportininkas
suvokë, kad sporto tikslas – derinti ágimtà talentà, konkretø darbðtumà ir
blaivø galimybiø vertinimà. Tuo jis ásitikino dirbdamas Kûno kultûros ir
sporto komitete (1974-1988), vëliau Kûno kultûros ir sporto departamente
prie Lietuvos Respublikos Vyriausybës Sporto skyriaus virðininku (1991–
1992), Lietuvos tautiniame olimpiniame komitete rinkodaros direktoriu-
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mi (1995–1998), LTOK viceprezidentu (1996–2000), LTOK generaliniu sekretoriumi – generaliniu direktoriumi (nuo 2000 m. iki dabar). Apskritai
labai daug nuveikë dirbdamas dviraèiø sporto treneriu ir organizatoriumi: 1986 m. jam suteiktas Lietuvos nusipelniusio trenerio vardas, 1988–1994 m.
dirbo Indijoje dviraèiø sporto treneriu-ekspertu, nuo 1994 m. – Lietuvos dviraèiø sporto federacijos viceprezidentas, 1996–1999 m. buvo patarëjas sporto
klausimais prie Lietuvos Respublikos Vyriausybës.

Vytauto Zubernio ðios gyvenimo veiklos branda – tai didþiulë sportininko, trenerio, pedagogo, organizatoriaus darbo patirtis, tai niekieno nepralenkta
vertybë, tai veiklos esmë ir prasmë dirbant Lietuvos labui. Sporto treniruotës technologijos paþinimas, organizacinis darbas – trenerio veiklos suvokimas,
supratimas, praktiðkas naujø þiniø ir patirties bei savo veiklos projektavimas, veiklos sëkmës pajautimas – leido áþvalgiai numatyti sportininko ateitá, jo
perspektyvà rengiant Lietuvos sportininkus Atlantos, Sidnëjaus ir Atënø olimpinëms þaidynëms. Jo visuose darbuose visada jauèiamas iðbaigtumas, á juos
ádedama daug ðirdies ðilumos, atidos ir kruopðtumo. Tai þmogus, derinantis asmeninæ patirtá su specialiu iðsilavinimu, dirbantis su meile ir pasiaukojimu,
sugebantis átikinti savo idëjø ir minèiø bei paþiûrø teisingumu. Jis praktiðkai átvirtino teiginá, kad olimpinis sportas turi bûti iðmintingose trenerio rankose
ir prote, kad visur ir visada reikia vadovautis sumanumu ir išmintimi.

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto prezidentas Artûras Poviliûnas teigia: „Mûsø Vytautas turi autoritetà ne tik tarp mûsø, sporto þmoniø, bet ir tarp
politikø, uþsienio kolegø. Tai pasiaukojantis, labai darbðtus, tolerantiðkas þmogus, visà save paskyræs pamëgtam darbui. Jo pavyzdys ir autoritetas daro stiprø
áspûdá bei poveiká kitiems ir liudija to þmogaus valià ir protà, sukelia visuotiná pasitikëjimà juo ir pagarbà“. Apskritai Lietuvos tautinio olimpinio komiteto
kolektyvas yra labai darnus, jis dirba jau penkiolika metø nesikeisdamas. Tai aplinka, kurioje gimsta, rutuliojasi naujos idëjos, atsiranda sprendimo bûdai,
pasitikëjimas vienas kitu, nes kiekvieno darbo rezultatai aptariami ir ávertinami kolegø. Ir tik tada, kai dirbama bendrai ir sutelktai, pasiekiami reikšmingi
rezultatai.

Vytautas Zubernis dirba jaunatviðkai, energingai, greta jo visuomet vyrauja gera nuotaika bei ðilta dvasinë atmosfera. Jubiliato nuomone, „rengiantis
ateities olimpinëms þaidynëms mûsø treneriams reikia pakilti iki pasaulinio informacinio bei kultûrinio modelio, ásisavinti aukðèiausio lygio treniravimo
technologijas, nustatyti kokybës kriterijus treneriø màstymui, valstybës problemø suvokimui“. Tai aktuali problema, nes ástojus á Europos Sàjungà
svarbiausia Lietuvai iðlikti tarp didþiøjø valstybiø neprarandant savæs, savo savimonës, savo tautinio sportininkø treniravimo, jo identiteto.

Vytautas Zubernis apdovanotas ordino „Uþ nuopelnus Lietuvai“ Karininko kryþimi, Lietuvos kûno kultûros ir sporto departamento prie Lietuvos
Respublikos Vyriausybës ordinu, Lietuvos tautinio olimpinio komiteto garbës þenklu.

Ðirdingai sveikiname gerbiamàjá Jubiliatà, dëkojame uþ plaèià ir ávairiapusæ veiklà, uþ olimpinio sporto plëtojimà ir linkime stiprios sveikatos, naujø
idëjø ágyvendinimo.
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Lietuvos sporto mokslo visuomenë

nuoðirdþiai sveikina

ðalies olimpinio sàjûdþio dalyvius,

ðvenèianèius olimpinës Lietuvos aðtuoniasdeðimtmetá.

Ðiuo metu viso pasaulio sportuojanèio jaunimo þvilgsniai

vël nukreipti á Atënus, á miestà,

kuriame 1896 m. buvo realizuotos didþiojo humanisto

Pierre de Coubertino mintys ir veikla.

Linkime mûsø ðalies atletams XXVIII Olimpiados þaidynëse,

vyksianèiose ðiuolaikiniø olimpiadø atgimimo mieste,

pakelti Lietuvos vëliavà á aukðèiausiàjá stiebà!
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ÁVADAS
INTRODUCTION

Olimpinio sàjûdþio iðskirtinë jëga – sugebëjimas
þadinti nuolat ateinanèiø kartø sva jonæ. Mûsø parei-
ga ðià jaunimo sva jonæ iðsaugoti amþinai.

Prieð 110 metø – 1894 m. birþelio mën. ðiuolai-
kinio olimpizmo koncepcijos autorius Prancûzijos
aristokratas Pierre Fredys baronas de Coubertinas
(1863–1937 m.) pastatë pirmàjá ir pagrindiná mûsø
laikø olimpinio sàjûdþio rûmo stulpà: Paryþiuje, Sor-
bonos universiteto amfiteatre surengtame pirmaja-
me olimpiniame kongrese kartu su savo bendramin-
èiais nutarë atkurti senovës graikø tûkstantmeèius
puoselëtas, o krikðèionybës ðalininkø 393 m. uþ-
draustas olimpines þaidynes, suteikti joms tarptau-
tiná pobûdá. Tam sàjûdþiui vadovauti sudarë Tarp-
tautiná olimpiná komitetà (IOC), susidedantá ið pre-
zidento ir 12 nariø (ðiuo metu IOC turi 125 na-
rius). Kongresas pirmuoju IOC prezidentu iðrinko
Graiki jos raðytojà Demetri jø Vikelà (1835–
1908 m.). Po 2 metø – 1896 m. balandþio 6 d. Grai-
kijos karalius Georgas I paskelbë pirmøjø ðiø laikø
olimpiniø þaidyniø pradþià. Nuo tos dienos taip pat
skaièiuojamos naujosios eros olimpiados (keturme-

Lietuvos olimpinio sàjûdþio pripaþinimo 80-metis
LTOK prezidentas Artûras Poviliûnas

Santrauka
Nuo to laiko, kai barono Pierre de Coubertino iniciatyva atkurtos olimpinës þaidynës ir 1896 m. Atënuose surengta

pirmoji ðiø laikø tarptautinë olimpinë ðventë, praëjo 27 olimpiados (keturmeèiai). Per tà laikà atðvæstos 43 olimpinës
þaidynës: 24 olimpiadø þaidynës ir 19 þiemos olimpiniø þaidyniø, kuriose rungtyniavo daugiau kaip 100 tûkstanèiø viso
pasaulio atletø. Tarp jø 234 Lietuvos olimpieèiai.

Lietuvos sportininkai olimpinëse þaidynëse debiutavo 1924 m. Paryþiuje. Geguþës 25 dienà VIII Olimpiados þaidyniø
futbolo rungtynes þaidë Lietuvos ir Ðveicarijos rinktinës. Rezultatas 0:9. Lietuvos sporto lyga (LSL), vadovaujama gen.
J. J. Bulotos, ágijo ðalies nacionalinio olimpinio komiteto statusà. 1928 m. LSL organizavo èiuoþëjo (1), boksininkø (2),
dviratininkø (4), lengvaatleèiø (5) ir sunkumø kilnotojo (1) dalyvavimà II þiemos olimpinëse þaidynëse Sant Morice ir IX
Olimpiados þaidynëse Amsterdame. Delegacijoms vadovavo LSL CK pirmininkas dr. A.Jurgelionis. Jo iniciatyva 1932 m.
paskelbtas Kûno kultûros ástatymas, prie Ðvietimo ministerijos ásteigti Kûno kultûros rûmai (KKR) – valstybinë organizacija
fiziniam auklëjimui ir sporto sàjûdþiui tvarkyti. LSL veikla nutrûko.

Lietuva 1932 ir 1936 m. olimpinëse þaidynëse nedalyvavo. 1938 m. surengta Lietuvos tautinë olimpiada – didelë sporto
ðventë, skirta Nepriklausomybës dvideðimtmeèiui. Joje dalyvavo apie 2000 Lietuvos ir uþsienyje gyvenanèiø lietuviø jaunimo.
1939 m. Kûno kultûros rûmai (direktorius nuo 1934 m. – Vytautas Augustauskas) Lietuvos olimpinio komiteto vardu
iðsirûpino kvietimus dalyvauti 1940 m. olimpinëse þaidynëse. Dël II pasaulinio karo ir jo pasekmiø Lietuvos sportininkai (86)
1952–1988 m. olimpinëse þaidynëse dalyvavo SSRS rinktinëse. Uþ pasiekimus apdovanotas 51 olimpietis, jiems áteikta 60
medaliø, ið jø 25 aukso. A.Rupðienë, A.Nenënienë ir G.Umaras pelnë po 2 aukso medalius.

1988 m. gruodþio 11 d. Vilniuje Lietuvos sporto federacijø, organizacijø ir visuomenës atstovø suvaþiavimas atkûrë ðalies
nacionaliná olimpiná komitetà.

1991 m. lapkrièio 11 d. IOC paskelbë 3 Baltijos ðaliø NOK pripaþinimà, Lietuvos, Latvijos ir Estijos gràþinimà á tarptau-
tiná olimpiná sàjûdá ir áteikë kvietimus dalyvauti 1992 m. olimpinëse þaidynëse. 1992–2002 m. 136 Lietuvos sportininkai,
kultivuojantys 18 sporto ðakø, rungtyniavo 3 olimpiadø ir 4 þiemos olimpiniø þaidyniø varþybose, kur pelnë 41 medalá, ið jø 3
aukso ir 38 bronzos. Lietuvos olimpieèiai 80 metø ðalies olimpinio sàjûdþio sukaktá paþymi dþiaugdamiesi iðkovotu 101
olimpiniu medaliu.

Raktaþodþiai: olimpinis sàjûdis, naujoji olimpinë era, olimpinës þaidynës, olimpinë chartija, IOC, IOC sesija, IOC pripa-
þinimas, IF, NOK, olimpietis.

èiai). Pirmosios olimpiados þaidyniø metu IOC se-
sijoje prezidentu iðrinktas baronas de Coubertinas.
Jis olimpiniam sàjûdþiui vadovavo iki 1925 m.

Po 20 metø nuo IOC sudarymo á ðá rûmà buvo
ámontuoti dar du stulpai: 1914 m. birþelio 19 d. Pa-
ryþiuje á 17-àjà sesijà susirinkæ IOC nariai nutarë,
kad á olimpiniø þaidyniø programà gali bûti átrauk-
tos tik tos sporto ðakos, kurios turi sukûrusios savo
tarptautinius susivienijimus (federacijas, sàjungas,
asociacijas) (IF), o sportininkus registruoti (pateikti
paraiðkas), siøsti delegacijas dalyvauti þaidynëse turi
teisæ tik nacionaliniai olimpiniai komitetai (NOK).
Kadangi ðios nuostatos buvo skirtos artimiausioms,
t.y. VI Olimpiados þaidynëms, o dël I pasaulinio
karo jos 1916 m. Berlyne neávyko, po karo 18-oji
IOC sesija dar kartà apsvarstë ðá struktûriná tarp-
tautinio olimpinio sàjûdþio organizavimo klausimà,
1919 m. balandþio 5 d. ratifikavo prieð karà priim-
tà nutarimà ir ðià nuostatà áraðë á pagrindiná IOC
dokumentà – Olimpinæ chartijà. Olimpinë chartija
– tai priimtø pagrindiniø principø, taisykliø ir jø ofi-
cialiø iðaiðkinimø vientisas kodeksas, jos nuostatos
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yra privalomos kiekvienam asmeniui ar organizaci-
jai, bet kaip susijusiems su olimpiniu sàjûdþiu. Ðios
struktûrinës olimpinio sàjûdþio nuostatos galioja ir
dabar. IOC yra aukðèiausioji tarptautinio olimpi-
nio sàjûdþio valdþia. Jà sudaro paties IOC iðrinkti
kompetentingi fiziniai asmenys, susirinkæ á IOC se-
sijà, kiti du struktûriniai sàjûdþio vienetai (stulpai)
– IOC nustatyta tvarka pripaþinti juridiniai asme-
nys: IF – atsakinga uþ sporto ðakos plëtrà pasaulyje
ir techniná savo sporto ðakos varþybø vykdymà þai-
dynëse (ðiuo metu yra pripaþintos 35 olimpinës,
28 vasaros ir 7 þiemos þaidyniø programas suda-
ranèios, ir 28 neolimpinës IF), NOK – atsakingi uþ
savo ðalies pilieèiø (sportininkø) parengimà, apren-
gimà ir dalyvavimà olimpinëse þaidynëse (ðiuo me-
tu yra 202 ðaliø IOC pripaþinti NOK).

Per 27 olimpiadas (pastaroji – XXVII – baigsis
2004 m. rugpjûèio 13 d. ten, kur prasidëjo naujoji
olimpinë era – Atënuose) buvo surengtos (atðvæs-
tos) 43 olimpinës þaidynës: 24 olimpiadø (3 olim-
piados dël karo liko be þaidyniø) ir 19 þiemos olim-
piniø þaidyniø. Jose rungtyniavo daugiau kaip
100 tûkstanèiø pasaulio atletø, tarp jø 234 Lietu-
vos olimpieèiai (Olimpo pilieèiai).

x x x

Tuo metu, kai 1920 m. rudená Antverpene dau-
giau kaip 2,5 tûkstanèio jaunimo ið 29 ðaliø ðventë
VII Olimpiados þaidynes, Lietuvos bendraamþiai
Augustavo miðkuose su ginklu rankose gynë savo
valstybës nepriklausomybæ ir ðalies vientisumà. Ta-
èiau nepaisant visø negandø bei sunkumø jau
1919 m. buvo ákurta Lietuvos sporto sàjunga (LSS),
kuriai vadovavo gydytojas majoras Pranas Sliþys
(1898–1961). 1920 m. LSS persiorganizavo á Lie-
tuvos fizinio lavinimosi sàjungà (LFLS). LFLS bu-
vo viena ið veiksmingiausiø Lietuvos sporto organi-
zacijø, puoselëjusiø jaunimo olimpines svajones tar-
pukario metais.

Po pirmojo pasaulinio karo pagalbos sportinin-
kams akcijà organizavo tarptautinë protestantiðkojo
jaunimo organizacija YMCA (Young Mens Chris-
tian Association), kuri glaudþiai bendradarbiavo su
IOC. XIX a. devintàjá deðimtmetá ásteigtos asocia-
cijos fizinio ugdymo reikalø sekretorius Elwoodas
S.Brownas 1919–1925 m. buvo P.Coubertino pata-
rëjas, pasiþymëjæs sprendþiant regioniniø þaidyniø
klausimus (YMCA 1929 m. uþ sportinæ veiklà ap-
dovanota Olimpine taure). YMCA atstovai su pa-
galbos misija buvo atvykæ ir á Lietuvà, taèiau mûsø
krikdemø vadovybë ðios pagalbos atsisakë.

YMCA apsilankymas buvo viena ið prieþasèiø, pa-
skatinusiø 1922 m. ákurti Lietuvos gimnastikos ir

sporto federacijà (LGSF). LGSF savo organizacine
struktûra daugiau rëmësi katalikiðkomis organizaci-
jomis (pavasarininkais, ateitininkais). Bendradarbiau-
dami su katalikiðkàja spauda, leido periodiná leidiná
„Jëga ir groþis“, kuriame propagavo dvasininkø (ne-
otomizmo ðalininkø) 1911 m. sukurtos Tarptautinës
katalikø kûno kultûros organizacijø sàjungos (cen-
tras Romoje) paþiûras, tai yra daugiau rekreaciniø
priemoniø (gimnastikos) panaudojimà jaunimo fizi-
niam ugdymui. Èia aktyviausiai reiðkësi Karolis Di-
neika, Juozas Eretas, Ðiauliø mokytojø seminarijos,
vëliau Klaipëdos pedagoginio instituto kûno kultû-
ros mokytojas Stasys Januðauskas ir kiti, save vadi-
næ racionalistais. 1921–1924 m. kûrësi sporto orga-
nizacijos ne tik Kaune, bet ir provincijoje, ne tik lie-
tuviø, bet ir nacionaliniø maþumø. Ið nacionaliniø
maþumø didþiausia ir labiausiai paplitusi buvo þydø
gimnastikos ir sporto organizacija „Makabi“, palai-
kiusi ryðius su 1903 m. sionistø Berlyne ákurtu „Ma-
kabi“ centru. Lietuvos „Makabi“ leido to paties pa-
vadinimo sporto laikraðtá. Mûsø sporto organizato-
riams teko ieðkoti bûdø, kaip suvienyti (konsoliduo-
ti) ðià ávairovæ á vieningà ðalies sportinæ ðeimà.

Lietuva á tarptautiná olimpiná sàjûdá atëjo tuo me-
tu, kai IOC Paryþiuje ðventë savo 30-metá ir sàjûdis
jau buvo ágavæs antràjá pagreitá: 1924 m. VIII Olim-
piados þaidynëse dalyvavo 44 ðaliø sportininkai, tarp
jø ir debiutuojantys lietuviai. 3089 atletai geguþës
(regbis ir futbolas) ir liepos mën. rungësi 18 sporto
ðakø varþybose dël 126 komplektø medaliø. Be to,
vyko olimpinis meno konkursas (treèiasis) ir, svar-
biausia naujovë, sausio 25–vasario 5 d. Prancûzijos
Alpëse, Monblano kalno papëdëje, 16-oje rungèiø
savo jëgas bandë 258 þiemos sporto ðakø mëgëjai
vadinamojoje VIII Olimpiados þaidyniø þiemos
sporto savaitëje (1926 m. ðioms varþyboms buvo su-
teiktas I þiemos olimpiniø þaidyniø statusas). Þai-
dynëse dalyvavo 16 ðaliø sportininkai. Kaip tik èia
ir prasidëjo Lietuvos þygis á Olimpà. Ðias Ðamony
surengtas þiemos varþybas stebëjo vienas ið aktyviau-
siø Lietuvos sporto sàjûdþio organizavimo pradinin-
kø Stepas Garbaèiauskas (1900–1983). Jis èia bu-
vo akredituotas kaip „Kario“ þurnalo koresponden-
tas. Nors oficialûs kvietimai á Paryþiø visoms ðalims
buvo iðsiøsti jau 1923 m. kovo mën., Garbaèiaus-
kas, árodæs, kad ir Lietuvoje yra tokia visuomeninë
juridinio asmens statusà turinti sporto organizacija,
kurios statutas atitinka visus NOK keliamus reika-
lavimus, iðrûpino Lietuvai kvietimà á þaidynes Pary-
þiuje (Olimpinës chartijos 4 taisyklëje nurodoma:
„IOC gali pripaþinti kaip nacionalinius olimpinius
komitetus tas organizacijas, kuriø veikla atitinka
NOC paskirtá“). O ta organizacija buvo Lietuvos
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sporto lyga (LSL), ákurta 1922 m. kovo 22 d. Kau-
ne vykusiame steigiamajame susirinkime. LSL sta-
tutas, kurá pasiraðë steigëjai: Stepas Garbaèiauskas,
generolas Jonas Jurgis Bulota, Arija Olga Karnaus-
kaitë, Elena Kubiliûnaitë-Garbaèiauskienë ir Jurgis
Bulota, áregistruotas Kauno miesto ir apskrities
draugijø rejestre 1922 m. kovo 11 d. Nr. 145.

Pirmasis LSL statuto straipsnis skelbë: „Lietu-
vos sporto lyga yra aukðèiausioji Fizinio Lavinimo
instancija, kuri atstovauja Lietuvos fiziná lavinimà
prieð visas Tarptautines lygas, Lietuvos visuomenæ
ir valstybines bei privaèias ástaigas“ (kalba netaisy-
ta). Suprantama, kad á „Tarptautiniø lygø“ sampra-
tà áëjo ir Tarptautinis olimpinis komitetas.

Lygai vadovavo kasmet suvaþiavimuose renkamas
5 asmenø Centro komitetas, o atskiriems skyriams
– taip pat kasmet renkami sporto ðakø komitetai
(mûsø dabartiniø federacijø pirmtakai). Steigiama-
jame susirinkime LSL CK pirmininku iðrinktas pran-
cûzø kilmës bankininkas Jonas Ðodë, o pirmajame
LSL suvaþiavime 1923 m. – Kraðto apsaugos minis-
terijos sanitarinës tarnybos vadas generolas Vladas
Nagius-Nagevièius, pasiþymëjæs praeityje kaip
1908 m. Petrograde, Karo medicinos akademijoje,
slaptos patriotinës organizacijos „Fraternitas Lithu-
anica“ steigëjas ir vadovas. Po 1923 m. sukilimo Klai-
pëdos kraðtà prijungus prie Lietuvos, generolas pa-
sineria á jûreivystës problemø sprendimà, tad LSL
praktiðkai vadovauti lieka CK pirmininko pavaduo-
tojas Stepas Garbaèiauskas, tuo metu dirbæs kariuo-
menës fizinio lavinimo instruktoriumi.

Kilus nesutarimams tarp organizacijø, ypaè dël fut-
bolininkø, 1923 m. ástojusiø á tarptautinæ federacijà
– FIFA, iniciatyvos ákurti atskirà savarankiðkà Lie-
tuvos futbolo lygà, kvieèiamas nepaprastasis LSL su-
vaþiavimas. Suvaþiavime 1923 m. gruodþio 2 d. Kau-
ne atstovavo: Lietuvos gimnastikos ir sporto federa-
cijai (LGSF) – 24 atstovai, Lietuvos fizinio lavinimo
ir sporto sàjungai (LFLS) – 8, þydø gimnastikos ir
sporto sàjungai „Makabi“ – 6, moterø sporto mëgëjø
rateliui MSMR – 3, Lietuvos dviratininkø sàjungai
(LDS) – 3, Kauno sporto klubui (KSK) – 2, sporto
klubui „Kovas“ – 2, jachtklubui – 1. Ið viso – 49 at-
stovai. Be to, po 1 delegatà atstovavo Ðauliø sàjungai
ir Ðvietimo ministerijai. Provincijos ir Klaipëdos krað-
to sporto organizacijoms niekas neatstovavo.

Kaip matyti ið pateiktø skaièiø, beveik pusæ vi-
sø delegatø sudarë LGSF nariai. Tas faktas, kad
po pusmeèio, II LSL suvaþiavime, J.Eretas oficia-
liai pareiðkia, jog LGSF ið Lietuvos sporto lygos
iðeina (nesusimokëjusi 2000 Lt uþ savo deklaruo-
tus narius), rodo, kad LGSF racionalistai siekë
susidoroti su savo oponentais rekordininkais (taip

tuo metu buvo vadinami sportininkai). LGSF pies-
tu stojo opozicijon dël Lietuvos sportininkø daly-
vavimo olimpinëse þaidynëse.

Suvaþiavimas priëmë keletà LSL statuto patai-
sø. Viena ið jø – prievolë Centro komitetui metai
prieð olimpines þaidynes organizuoti olimpiná komi-
tetà, tai yra tokio pat lygio institucijà kaip ir atskirø
sporto ðakø komitetai. Taèiau praktika parodë, kad
spræsti tokio masto uþdaviniø kaip paramos gavimas
ið valstybës biudþeto delegacijai pasiøsti á þaidynes
juridinio asmens statuso neturinti institucija negali,
todël visos atsakomybës formuojant ir siunèiant de-
legacijas á þaidynes ëmësi LSL CK.

Suvaþiavimas LSL CK pirmininku iðrinko gene-
rolà Jonà Jurgá Bulotà, kuris visà savo autoritetà,
organizacinius gebëjimus ir sportinio darbo patyri-
mà paskyrë pirmosios Lietuvos olimpinës delegaci-
jos organizavimui ir pasiuntimui á Paryþiø.

Kai buvo gautas oficialus VIII Olimpiados þai-
dyniø orgkomiteto kvietimas, generolas balandþio
8 d. sukvietë LSL ir neseniai sukurtos organizaci-
jos LFL (atskirà juridinio asmens statusà turinti Lie-
tuvos futbolo lyga – LFL – buvo reorganizuota ið
LSL futbolo komiteto) ekstra posëdá, kuriame bu-
vo nuspræsta dalyvauti Paryþiaus þaidynëse, suda-
ryta 28.875 Lt sàmata, parengta paraiðka Organi-
zaciniam komitetui dalyvauti 7 sporto ðakø þaidy-
niø varþybose: bokso, dviraèiø sporto, fechtavimo,
futbolo, imtyniø, lengvosios atletikos, ðaudymo, nu-
matyti lëðø ðaltiniai (sporto vakarai, rinkliavos ir
kt.). Taèiau balandþio 26 d. II LSL metiniame su-
vaþiavime, kuriame pagrindinis klausimas buvo Lie-
tuvos dalyvavimas olimpinëse þaidynëse, paaiðkë-
jo, kad LSL iþde yra tik 321 Lt 42 ct (1% reika-
lingos olimpinei delegacijai sumos).

Suvaþiavimas LSL CK pirmininku vël iðrinko ge-
nerolà J. J. Bulotà, pavaduotoju – K. Prielgauskà
(LDS) (po metø jis buvo iðrinktas pirmininku, o
J. J. Bulota – amþinu LSL CK garbës pirmininku),
sekretoriumi – S. Razmà (LFLS), iþdininku – J. Ðul-
ginà (LDS), ûkio vedëju – E. Fersterá (KSK). Ðios
sudëties LSL Centro komitetui suvaþiavimas oficia-
liai pavedë rûpintis Lietuvos olimpine delegacija.

Tà paèià dienà LSL CK pirmininkas pasiraðë Lie-
tuvos Ministrø kabineto pirmininkui Ernestui Gal-
vanauskui adresuotà raðtà dël pagalbos LSL pasiøsti
Lietuvos sportininkus á Paryþiø. Taèiau tik tada, kai
þaidyniø organizatoriai ið Paryþiaus pradëjo diplo-
matiniais kanalais raðyti uþklausimus, geguþës 20 d.
Vyriausybë skyrë lëðø LSL, ir Uþsienio reikalø mi-
nisterija ásitraukë á iðvykos organizavimà.

Per 2 dienas ið Kauno futbolininkø sukomplek-
tuota Lietuvos komanda geguþës 22 d. iðvyko á
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Prancûzijà. Dël nesklandumo kelionëje (neáformin-
ta Belgijos tranzitinë viza) futbolininkai tik vëlai naktá
atvyko á Paryþiø. Geguþës 25 d. „Perðingo“ stadione
pradëjo olimpiná debiutà rungtynëmis su pajëgiausia
Europos komanda Ðveicarijos rinktine (þaidynëse ið-
kovojo II vietà). Rezultatas 0:9 (0:4; 0:5). Pagrindi-
në VIII Olimpiados þaidyniø ðventë Paryþiuje vyko
liepos mënesá. Èia jëgas bandë 2 mûsø dviratininkai
– Isakas Anolikas („Makabi“) ir Juozas Vilpiðaus-
kas (LDS), taèiau 188 km nuotolis buvo neáveiktas,
neiðlaikë dviraèiai. Oficialiuose þaidyniø lengvosios
atletikos ir imtyniø protokoluose áraðytos S.Garba-
èiausko ir P.Poþëlos pavardës, taèiau prie ðiø pavar-
dþiø ðuoliø á aukðtá ir graikø-romënø bei laisvøjø im-
tyniø varþybose paþymëta „nedalyvavo“.

Á Lietuvos olimpieèiø sàraðà (matrikulà) áraðoma
13 pavardþiø. Pirmoji – Stepo Garbaèiausko; jis fut-
bolo komandos kapitonas, be to, jis ir futbolininkø
bei dviratininkø komandø vadovas, jis ir pirmasis ak-
redituotas Lietuvos olimpinis þurnalistas. Oficialus
visos Lietuvos delegacijos vadovas Oskaras Milaðius
(Lietuvos atstovas Prancûzijoje), olimpinis ataðë –
Jurgis Dobkevièius (Paryþiuje studijuojantis lakûnas
konstruktorius). Akredituoti Lietuvos þurnalistai:
S. Garbaèiauskas („Karys“), I. Koltunskis („Þydø
balsas“) ir E. Garbaèiauskienë („Sportas“), beje, ji
viena ið pirmøjø pasaulyje olimpinëse þaidynëse ak-
redituotø moterø þurnalisèiø.

Mûsø olimpinis debiutas Paryþiuje buvo kupi-
nas entuziazmo, taèiau sportininkø techninis pa-
rengtumas – per maþas tokio masto varþyboms.
Vis dëlto ðis debiutas ne tik sukûrë teisiná pagrin-
dà Lietuvai tapti olimpine valstybe (1924 m. ge-
guþës 25-oji – Lietuvos olimpinio sàjûdþio ir jo
vadovaujamos institucijos – Lietuvos sporto ly-
gos – pripaþinimo nacionaliniu olimpiniu komite-
tu diena), bet ir suvaidino svarbø vaidmená ieðkant
bûdø tobulinti ðalies sportininkø meistriðkumà.

1926 m. LSL OK pirmininku iðrenkamas nese-
niai medicinos ir kariðkiø fizinio parengimo moks-
lus Paryþiuje ir Þuanvilyje baigæs fraternitietis dr.
Antanas Jurgelionis (1894–1976). Bûdamas Krað-
to apsaugos ministerijos fizinio parengimo vadovu,
LSL CK pirmininku, Lietuvos Fizinio auklëjimo
draugijos (FAD) 1930 m. ákûrimo iniciatoriumi ir
ðios draugijos atsakinguoju sekretoriumi, Ðvietimo
ministerijos fizinio auklëjimo referentûros ákûrëju
ir referentu, þurnalo „Fiziðkas auklëjimas“ redak-
toriumi (1931–1934 m.), Lietuvos kûno kultûros
ir sporto sàjûdþio reformos architektu, pirmuoju
Kûno kultûros rûmø direktoriumi, kuris jau 1933 m.
liepos 6 d. á statomø Rûmø pamatus ámûrijo KKR
statybos aktà, organizavo kûno kultûros sàjûdá „Spo-
rûta“, paliko ryðkø pëdsakà Lietuvos olimpiniame

sàjûdyje. Jo vadovaujamas organizacinis komitetas
1926 m. surengë pirmàjà Lietuvos sporto ðventæ,
skirtà IX Olimpiados þaidynëms pasirengti. Toje
ðventëje kalbëjo tuometinis Lietuvos Respublikos
Prezidentas Kazys Grinius ir Premjeras Mykolas
Sleþevièius. Dr. A. Jurgelionis pasaulyje þinomas
kaip vienas ið Tarptautinës sporto medicinos fede-
racijos steigëjø (1928 m.).

1928 m. dr. A.Jurgelionis, paþadëjæs Premjerui
Augustinui Valdemarui, kad Lietuvos sportininkai
Olimpinëse þaidynëse nebus paskutiniai, iðrûpino
valstybës biudþeto lëðø pasiøsti ðalies delegacijas á II
þiemos olimpines þaidynes Sant Morice (dalyvavo
èiuoþëjas K. Bulota) ir á Amsterdamà, kur IX Olim-
piados þaidynëse rungtyniavo 2 boksininkai, 4 dvi-
ratininkai, 5 lengvaatleèiai ir sunkumø kilnotojas Pra-
nas Vitonis (vëliavneðys). Dr. A.Jurgelionio vado-
vaujama delegacija pasiekë jau konkreèiø rezultatø.
Geriausias buvo Juozo Vinèos pasiekimas – 5–8 vie-
ta tarp pussunkio svorio boksininkø. Taèiau kaimy-
niniø valstybiø laimëjimø fone jie atrodë per kuklûs.

1929 m. ketvirtà kartà iðrinktas LSL CK pirmi-
ninku A.Jurgelionis atsisakë to posto ir ëmësi radi-
kalios ðalies sportinio sàjûdþio ir jaunimo fizinio auk-
lëjimo sistemos reformos, orientuodamasis á ðios sri-
ties vadovavimo suvalstybinimà. 1932 m. lie-
pos 15 d. buvo paskelbtas reformatoriø parengtas
Respublikos Prezidento Antano Smetonos pasira-
ðytas Kûno kultûros ástatymas (VÞ, Nr. 390/2676).
Spalio 2 d. ávykæs neeilinis LSL (pirmininkas – Kau-
no miesto burmistras J. Vileiðis) ir Lietuvos futbo-
lo lygos jungtinis suvaþiavimas visas abiejø lygø
funkcijas (iðskyrus Olimpinio komiteto teises) per-
davë minëtu ástatymu prie Ðvietimo ministerijos
ákurtai valstybinei institucijai – Kûno kultûros rû-
mams (KKR). Lietuvos sporto lyga, daugiau kaip
10 metø Lietuvos sportui vadovavusi visuomeninë
organizacija, IOC pripaþinta Nacionaliniu olimpi-
niu komitetu, nustojo egzistavusi.

Bûdamas valstybinës institucijos vadovas pulki-
ninkas leitenantas dr. A.Jurgelionis Olimpinio ko-
miteto problemø nepamirðo. Jo parengtose ir ðvie-
timo ministro patvirtintose dviejose kûno kultûros
organizaci jø savitvarkos instrukcijose (1932 ir
1933 m.) buvo straipsnis „Pasaulinëms olimpiadoms
ruoðtis steigiamas olimpinis komitetas“.

1934 m. Respublikos prezidentas KKR direk-
toriumi paskyrë Vytautà Augustauskà. Naujasis di-
rektorius, dar Ðiauliø mokytojø seminarijoje ið sa-
vo mokytojo S.Januðausko, pedagoginëje praktiko-
je naudojusio ir populiarinusio tarp mokytojø ðvei-
caro E. J. Dalcrozo (1865–1914) gimnastikos sis-
temà, paveldëjæs paþiûras á fizinio auklëjimo prie-
mones, gana skeptiðkai vertino olimpizmà. Jo pa-
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rengtoje ir ðvietimo ministro prof. J. Tonkûno
1935 m. patvirtintoje Kûno kultûros organizacijø
santvarkos instrukcijoje (VÞ, Nr. 466/…) „Olim-
pinio komiteto“ jau nebeliko. 1935 m. Kaune I pa-
saulio lietuviø kongreso metu surengtos varþybos,
kuriose dalyvavo JAV ir Latvijos lietuviø pasiunti-
niai, turëjo apèiuopiamos átakos Lietuvos sportui.
Po varþybø Lietuvoje likæ dr. K.Savickas ir J.Kna-
ðas treniravo Lietuvos krepðininkus ir boksininkus.

1936 m. olimpinëse þaidynëse Lietuvos sporti-
ninkai nerungtyniavo. Nemaþa jø, specialistø ir va-
dovø grupë buvo tik þiûrovais. V. Augustauskà la-
bai suþavëjo propagandinis þaidyniø aspektas. KKR
1937 m. pateikë Vyriausybei siûlymà surengti ant-
ràjà Lietuvos sporto ðventæ – Tautinæ olimpiadà.
Ðvietimo ministras prof. J. Tonkûnas patvirtino Tau-
tinës olimpiados statutà ir Tautiná olimpiná komite-
tà Olimpiadai rengti.

Nors 1938 m. Kaune liepos antroje pusëje su-
rengtos antrosios sporto ðventës – Lietuviø tauti-
nës olimpiados – tikslai ir principai ne visai sutapo
su barono P. de Coubertino sukurtos ðiuolaikinio
olimpizmo koncepcijos principais (koncepcijoje de-
klaruojamai tautø draugystei prieðprieðinamas na-

cionaliðkumas, jau gilioje senovëje susiformavusiam
laiko matui olimpiada, reiðkianèiam 4 metø peri-
odà, nustatytas 5 metø periodiðkumas, pagaliau ne-
teisiðkai pasisavinta IOC priklausanti (yra IOC nuo-
savybë) ir pati sàvoka „Olimpiada“), bet ji suvaidi-
no svarbø vaidmená ðalies ne tik sportiniame, bet ir
kultûriniame, visuomeniniame gyvenime.

1938 m. Tautinë olimpiada neturëjo uþdavinio
konkreèiai pasirengti artimiausioms olimpinëms þai-
dynëms, nes 1936 m. Berlyne vykusi IOC sesija XII
Olimpiados þaidyniø rengëja iðrinko Japonijà. Lie-
tuvai dalyvauti uþ 15 000 km, o vandens keliu be-
veik dvigubai toliau rengiamose þaidynëse tuo metu
buvo dar neákandamas rieðutas. Bet Japonija, pra-
dëjusi karà su Kinija, 1938 m. liepos 16 d. praneðë
IOC, jog ji rengti 1940 m. þaidynes atsisako. IOC tø
pat metø rugsëjo 3 d. XII Olimpiados þaidynes rengti
paveda Suomijai. Helsinkis pradeda pasirengimà
1940 m. vasaros þaidynëms. Pasikeitus situacijai
KKR, atsiþvelgdami á pastaraisiais metais iðaugusá
Lietuvos sportininkø (ðauliø, krepðininkø ir kt.)
meistriðkumà, imasi þygiø dël dalyvavimo þaidynëse.

Pateikiamos oficialiø dokumentø kopijos (verti-
mai) padës susikurti tø þygiø vaizdà.

1939 m. birþelio 3 d.
Suomijos olimpiniam komitetui*

Lietuvos olimpinis komitetas per Suomijos olimpinio komiteto atstovà ponà Frenkelá yra gavæs oficialø
pakvietimà dalyvauti 1940 m. olimpinëse þaidynëse Helsinkyje. Lietuvos olimpinis komitetas per Lietuvos
uþsienio reikalø ministerijà praneðë, kad ðá kvietimà priima ir Lietuva yra pasiryþusi (ketina) dalyvauti
olimpinëse þaidynëse Helsinkyje.

Taèiau mes suþinojome, kad aukðèiau paminëto mûsø atsakymo (paraiðkos – vert.) Suomijos olimpinis
komitetas nëra gavæs. Todël norëtume dar kartà oficialiai pareikðti, kad Lietuva pasiryþusi dalyvauti olim-
pinëse þaidynëse Helsinkyje.

Taip pat norëtume pateikti tokià papildomà informacijà: Lietuva yra oficialiai dalyvavusi olimpinëse
þaidynëse Paryþiuje 1924 m. ir Amsterdame 1928 m. Dël susidariusiø sudëtingø aplinkybiø dalyvavimo
olimpinëse þaidynëse Los Andþele 1932 m. ir Berlyne1936 m. Lietuva turëjo atsisakyti.

Lietuvos olimpiná komitetà sudaro ðie asmenys:
Pirmininkas – V. Augustauskas, Kûno kultûros rûmø direktorius;
Pavaduotojas – Dr. J. Navakas, Nacionalinës tarybos narys;
II pavaduotojas – R. Skipitis, advokatas.
Nariai – È. Butkys, Aukðèiausiojo Teismo narys;
Sekretorius – V. Kemeþys, rašytojas.
Lietuvos olimpinio komiteto adresas – Kûno kultûros Rûmai, Kaunas, Lietuva.

Jeigu iðkiltø kokiø nors formalumø dël mûsø pareiðkimo (praðymo) dalyvauti þaidynëse oficialaus pri-
paþinimo, mes praðytume Suomijos olimpiná komitetà apie tai mums praneðti nurodytuoju adresu. Bûtume
Jums dëkingi, jeigu mes gautume visà informacijà, susijusià su olimpinëmis þaidynëmis Helsinkyje.

Apie mûsø dalyvavimà (þaidynëse) iðsamiau praneðime artimiausiu laiku.
Pabaigoje mes norëtume pareikðti savo pageidavimà, bûtent, kad krepðinio varþybos bûtø átrauktos á

olimpinæ programà.
Su didþiausia pagarba Vyt. Augustauskas,
Lietuvos olimpinio komiteto pirmininkas* Ið vokieèiø kalbos vertë P. Rimða
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Suomijos olimpinis komitetas praneðë Lietuvai,
kad jie turi teisæ kviesti tik tas ðalis, kurios yra IOC
patvirtintame sàraðe, o Lietuvos ten nëra. Ðá raðtà
suomiai persiuntë á Lozanà, o Lietuvai patarë sku-

biai kreiptis á IOC. Kol KKR paruoðë IOC praðy-
mà pripaþinti (iðsiuntë liepos 28 d.), Lietuvos klau-
simas jau buvo iðspræstas. IOC Prezidentas atsakë
tokio turinio raðtu*:

1939 m. rugpjûèio 3 d.
Pone Prezidente,
Atsakydamas á Jûsø ð. m. liepos 28 d. laiðkà, turiu garbës Jums praneðti, kad IOC yra pripaþinæs Lietu-

vos nacionaliná olimpiná komitetà (a été admis par le CIO) ir dël to man bus malonu matyti Jûsø sportinin-
kus dalyvaujanèius 1940 metais XII Olimpiados þaidynëse.

Kita vertus, turësiu omenyje Jûsø pareikðtà norà, kad IOC skirtø delegatà Lietuvai; bet yra atvirkðèiai,
negu Jûs, kaip atrodo, manote: tai ne ðalims yra atstovaujama IOC-e, o IOC-as skiria delegatà toms ða-
lims, kur jam atrodo esant reikalinga.

Toks paskyrimas apskritai yra galimas tik tada, kai ðalys jau yra dalyvavusios Þaidynëse ir ið to galima
spræsti apie jø sportiná lygá.

Artimiausios sesijos metu að bûtinai informuosiu kolegas apie man adresuotà Jûsø praðymà.
Su pagarba

PREZIDENTAS
Graf. Henri de Baillet-Latour

Ponui Vyt. Augustauskui
Prezidentui
Kûno kultûros rûmai
Sporto g. 10
KAUNAS (Lietuva)

* Ši rašto kopija aptikta IOC archyve 2004 m. Ið prancûzø
kalbos vertë J. Brundzienë.

1939 m. rudená Lietuva buvo pakviesta á Gar-
mið-Partenkirchenà (V ÞOÞ) ir Helsinká (vasaros
þaidynes). Taèiau tais kvietimais Lietuvai pasinau-
doti neteko, nes 1939 m. rugsëjo 1 d. prasidëjæs
Antrasis pasaulinis karas ir lapkrièio 27 d. Sovietø
Sàjungos invazija á Suomijà (100 dienø karas) XII
Olimpiados þaidyniø rengëjus privertë 1940 m. ba-
landþio 29 d. praneðti IOC, kad Helsinkis vasaros
þaidyniø surengti nebegali. Geguþës 6 d. IOC nuta-
rë, kad XII Olimpiados þaidynës nebevykdomos.
O faðistinë Vokietija dar kvietë savo satelitus pa-
rungtyniauti Garmið-Partenkirchene.

Ðeðerius metus trukæs karas ið esmës pakeitë pa-
saulio politiná þemëlapá. Daugelis Rytø ir Vidurio
Europos ðaliø pateko á SSRS átakos zonà. Prasidë-
jo ðaltasis karas. IOC, siekdamas iðvengti galimo
olimpinio sàjûdþio skilimo (tokios tendencijos jau
buvo pastebimos studentø sporto sàjûdyje), viso-
keriopai nuolaidþiaudamas SSRS sporto organiza-
cijoms, neþinodamas, kad tokius klausimus spren-
dþia ne jos, o vienvaldë partija ir jos vadai, stengia-
si (net raðtus raðë rusø kalba) Sovietø Sàjungà
átraukti á pasaulio olimpiná sàjûdá.

IOC nuolaidþiavimo aplinkoje ávyko ir Baltijos
ðaliø olimpiniø sàjûdþiø tyli aneksija. Beje, uþbë-
gant istorijos ávykiams uþ akiø reikia paþymëti, kad

ðià aneksijà buvo bandoma juridiðkai (protokolu)
áteisinti 1991 m., kai Baltijos ðalys, motyvuodamos,
jog nëra dokumento apie jø olimpinio statuso pa-
naikinimà, këlë klausimà dël sugràþinimo á olimpi-
ná sàjûdá. Ðtai 1990 m. gruodþio 9–11 d. IOC Vyk-
domojo komiteto posëdþio, vykusio Lilehameryje,
protokole atsirado toks áraðas: „Komisija lapkrièio
mënesá vizitavo Baltijos Respublikas. Nustatë, kad
buvæs IOC pripaþinimas nustojo galios, nes viena
ðalis gali turëti tik vienà NOC“. Kas ðios kabinete
sukurtos „iðvados“ autorius, tik spëjama.

SSRS kvieèiama 1948 m. dalyvauti XIV Olim-
piados þaidynëse Londone. Atsisako, bet… Istori-
kai teigia, kad generalisimus J.V.Stalinas, supratæs,
kokià milþiniðkà átakà faðizmo propagandai turëjo
1936 m. Berlyne surengtos XI Olimpiados þaidynës,
partijos CK 1948 m. gruodþio nutarimu ápareigojo
ðalies sporto organizacijas artimiausiu metu pasiekti
toká Sovietø Sàjungos sportininkø meistriðkumà, ku-
ris uþtikrintø SSRS pirmavimà pasaulyje pagrindi-
nëse sporto ðakose (suprask – olimpinëse). Uþ ðá fron-
tà atsakingas marðalas K. J. Voroðilovas. SSRS dele-
gacija su ðûkiu „Laimëjome karà, nugalësime ir spor-
te“ 1952 m. debiutuoja XV Olimpiados þaidynëse
Helsinkyje. Profesionalus „neprofesionaliø“ sporti-
ninkø rengimas duoda vaisius, nors áveikti JAV dele-
gacijos nepavyksta, taèiau atsistojama greta. Krep-
ðinio rinktinë, kurios branduolá sudarë Baltijos ðaliø
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þaidëjai, iðkovojo antràjà vietà ir 3 lietuviai – Stepas
Butautas, Justinas Lagunavièius ir Kazys Petkevièius
– apdovanojami sidabro medaliais. Per visà soviet-
metá (1952–1988 m.) 86 Lietuvos sportininkai iðsi-
kovojo ir realizavo teisæ rungtyniauti olimpinëse þai-
dynëse (9 olimpiadø ir 2 þiemos olimpinëse þaidynë-
se), 51 lietuvis apdovanotas olimpiniais medaliais. Ir
nors jie uþsienyje buvo vadinami rusais arba „sovie-
tikais“, nors ant jø krûtiniø buvo uþraðas „C C C P“
ir virð jø galvø plaikstësi raudonas audeklas, lietuviø
olimpiniai laimëjimai këlë pasididþiavimà. Ir kai im-
perijoje atsirado properða laisviau reikðti savo min-
tis, 1988 m. daugiau kaip ðimtas tûkstanèiø Lietuvos
gyventojø (sportininkø, sporto mëgëjø) pritarë idë-
jai sukurti (atkurti) Lietuvos olimpiná komitetà, olim-
pinëse þaidynëse dalyvauti savarankiðka komanda.
Ið 29 iniciatyviø aktyvistø sudaryta darbo grupë, pa-
laikoma visuomenës, sugebëjo per spalio ir lapkri-
èio mën. suorganizuoti sporto federacijø, klubø, mies-
tø, rajonø bei organizacijø susirinkimus, kuriuose
buvo iðrinkta daugiau kaip 500 delegatø dalyvauti
suvaþiavime Lietuvos tautiniam olimpiniam komite-
tui atkurti. Suvaþiavimà buvo planuojama surengti
gruodþio 11 d. Vilniuje. Kilo audra. Gruodþio pra-
dþioje Maskvoje surengtame SSRS olimpinio komi-
teto plenume negailestingai buvo „iðprausti“ latviai,
jau lapkritá sukûræ Laikinàjá Latvijos olimpiná komi-
tetà, teko ir estams, dar tebesvarstantiems apie savo
NOK atkûrimà, þinoma, á „mësmalæ“ patekome ir
mes, jau uþsukæ olimpiná konvejerá.

1988 m. gruodþio 11 d. sostinëje, ant Tauro kal-
no ásikûrusiuose Profsàjungø kultûros rûmuose, Lie-
tuvos sporto federacijø, organizacijø ir visuomenës
atstovø suvaþiavimo delegatai nutarë atkurti respub-
likos olimpinæ organizacijà ir pavadinti Lietuvos tau-
tiniu olimpiniu komitetu. Suvaþiavimas iðrinko aukð-
èiausiàjà atkurtos organizacijos valdþià – generalinæ
asamblëjà, kurià sudarë 175 LTOK nariai.

LTOK atkûrimo darbo grupë:
Albertas Bandþius, Vytautas Briedis, Algis Dau-

mantas, Kleopas Girdþius, Janis Grinbergas, Ro-
ma Grinbergienë , Juozas Jankauskas , Arvy-
das Juozaitis, Rimgaudas Jûras, Antanas Kalanta,
Donatas Kazlauskas, Dainius Kepenis, Vytau-
tas Kukarskas, Jonas Mackevièius, Valdas Mali-
nauskas, Kazimieras Motieka, Vytas Nënius, Vy-
tautas Padlipskas, Arûnas Pakula, Artûras Poviliû-
nas,  Rimas Rimdþius, Irena Ramelytë, Pra-
nas Rimða, Aleksandras Ronkus, Petras Statuta,
Kazimieras Tamaðauskas, Rimgaudas Tirilis, Anta-
nas Vaitkevièius ir Gintautas Umaras.

Dauguma darbo grupës nariø buvo iðrinkti á
LTOK generalinæ asamblëjà, 12 (paryðkinti) – á

Vykdomàjá komitetà.
Vykdomàjá komitetà sudarë 21 LTOK narys:
Prezidentas – Artûras Poviliûnas.
3 viceprezidentai: Kazimieras Motieka, Vytas

Nënius, Gintautas Umaras.
Generalinis sekretorius – Janis Grinbergas, iþ-

dininkas – Antanas Vaitkevièius ir dar 15 kitø na-
riø. Be jau minëtø (paryðkintø) asmenø, á Vykdo-
màjá komitetà dar buvo iðrinkti dr. Pranciðkus Eig-
minas (savigynos imtynës), Jurgis Kairys (aviaci-
ja), Aleksandras Krukauskas (sporto þurnalistas),
Alvydas Raðkauskas (slidinëjimas), olimpinis èem-
pionas Arvydas Sabonis (krepðinis), Vaclovas Sa-
kalauskas (tenisas), prof. Juozas Ðliaþas (lengv. at-
letika), doc. Algirdas Šocikas (boksas), Geriman-
tas Tarvydas (lengv. atletika).

Sovietiniam monstrui vienos „mësmalës“ (SSRS
olimpinio komiteto) neuþteko palauþti mûsø pasi-
ryþimo. Po to, kai 1989 m. ir Gruzija pasekë Balti-
jos ðaliø pavyzdþiu ir ëmë aiþëti sovietinis „olimpi-
nis monolitas“, buvo ájungta visa vyresniojo brolio
maðina. 1989 m. gruodþio 1 d. Maskvoje ákurtas
Visos Rusijos olimpinis komitetas (VOK). Kokie
buvo ðios organizacijos tikslai ir uþdaviniai, nesun-
ku suprasti ið suvaþiavimo priimtos rezoliucijos.

„Visos Rusijos olimpinis komitetas labai susi-
rûpinæs, kad ryðkëja tendencija, vedanti á olimpi-
nio judëjimo skaldymà, ir kategoriðkai atmeta sà-
junginiø respublikø dalyvavimo Olimpinëse þaidy-
nëse atskiromis komandomis idëjà. Suvaþiavimas
ásitikinæs, kad Olimpinëse þaidynëse turi dalyvau-
ti vieninga Sovietø Sàjungos komanda, apsirengu-
si vienoda sportine apranga, su viena vëliava – vals-
tybine Sovietø Socialistiniø Respublikø Sàjungos
vëliava“ (Ðîäè÷åíêî, 1998).

Kaip sakoma, komentarai nereikalingi. Belieka
pridurti tik tiek, kad ðios „vyresniojo brolio“ nuo-
statos kûryboje dalyvavo SSRS olimpinio komiteto
pirmininkas, IOC narys Sovietø Sàjungai nuo
1971 m. V. Smirnovas, tuo metu buvæs pasaulio olim-
pinio sàjûdþio aukðèiausiojo organo Vykdomojo ko-
miteto narys, o nuo 1991 m. – IOC viceprezidentas.

Tai vertë visas tris Baltijos ðalis, 1989 m. sukûru-
sias Olimpiniø komitetø asociacijà, ieðkoti keliø su-
sitikti su IOC vadovybe. Kaip liudija oficialûs áraðai
protokoluose, IOC Vykdomasis komitetas 1989 m.
net tris kartus svarstë mûsø praðymus, kol pagaliau
buvo nutarta „dël mandagumo“ ásileisti Baltijos ða-
liø NOK delegacijas á Vidi pilá (Chateau de Vidi) Lo-
zanoje. Mus 1990 m. vasario 15 d. priëmë IOC ad-
ministracijos komanda, vadovaujama generalinio di-
rektoriaus p. F.Carrardo. Taèiau tai buvo ið abiejø
pusiø mandagus ir nieko nesprendþiantis vizitas.
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Kai kovo 11 d. Lietuvos Respublikos Aukðèiau-
sioji Taryba – Atkuriamasis Seimas paskelbë Lietu-
vos nepriklausomybæ, jau galëjome tikëtis susitikti
su Tarptautinio olimpinio sàjûdþio vadovais. 1990 m.
liepos 30 d. Lozanoje 4 ðaliø NOK prezidentus (SSRS
– V. Smirnovà, LTOK – A. Poviliûnà, Latvijos NOK
– V. Baltiná ir Estijos NOK – A. Grenà) (Lietuvos
delegacijoje dar buvo LTOK viceprezidentas, AT
Prezidiumo pirmininko pavaduotojas Kazimieras
Motieka, olimpinis èempionas Arvydas Sabonis ir
LTOK spaudos atstovë Roma Grinbergienë) priëmë
IOC prezidentas Juanas Antonio Samaranchas, pa-
þadëjo pasitarti su IOC Vykdomojo komiteto nariais
ir sudaryti Baltijos ðaliø informacinæ komisijà.

Po kruvinøjø 1991 m. sausio ávykiø Vilniuje Lie-
tuvos tautinis olimpinis komitetas, bûdamas „þygio
á Lozanà“ lyderis, dar kartà laiðku, kurá pasiraðë
120 áþymiausiø Lietuvos sportininkø, treneriø, spor-
to bei kultûros veikëjø, kreipësi á IOC, praðydamas
ir ragindamas aukðèiausiàjà tarptautinio olimpinio
sàjûdþio valdþià greièiau ir ryþtingiau spræsti Balti-
jos Respublikø klausimà.

1991 m. liepos 8 d. Lozanoje ávykusiame mûsø
susitikime su Baltijos komisija, kuriai vadovavo
IOC viceprezidentas Keba Mbaya, ir prezidentu
J.A.Samaranchu po labai átaigios LTOK viceprezi-
dento (kartu ir Lietuvos Respublikos Aukðèiausio-
sios Tarybos Prezidiumo pirmininko pavaduotojo)
Kazimiero Motiekos kalbos J.A.Samaranchas pa-
reiðkë, kad „sprendimas turi bûti priimtas ir sporti-
ninkai neturi nukentëti“. O sprendimà netrukus
„padiktavo“ rugpjûèio puèas Maskvoje.

Pagaliau paskutinis Baltijos klausimu oficialus
IOC dokumentuose – 1991 m. rugsëjo 18 d. Berly-
ne ávykusio Vykdomojo komiteto posëdþio proto-
kole – áraðas: „Trys Baltijos ðalys integruojamos á
Olimpiná judëjimà. Tai nëra nau jas Tarptautinio
olimpinio komiteto pripaþinimas, nes ðios ðalys buvo
pripaþintos dar iki tol, kai 1940 m. Sovietø Sàjunga
jas aneksavo. Sovietø Sàjungos olimpinis komitetas
tà pripaþinimà palaikë“.

Prasidëjo oficialus protokolinis Lietuvos, Latvi-
jos ir Estijos nacionaliniø olimpiniø komitetø pri-
paþinimo procesas.

BALTIJOS RESPUBLIKØ NACIONALINIØ OLIMPINIØ KOMITETØ GRÀÞINIMO
(REINTEGRAVIMO) Á OLIMPINÁ SÀJÛDÁ PATVIRTINIMAS.

1991 m. lapkrièio 11 d. (pirmadienis), 10 val. 30 min. IOC viceprezidentas Jo Didenybë teisëjas
Keba Mbaye kartu su IOC Vykdomojo komiteto nariu ponu Marcu Hodleriu ir IOC generaliniu direkto-
riumi ponu Francois Carrardu, IOC prezidentui Jo Ekscelencijai Juanui Antonio Samaranchui dalyvau-
jant, paskelbë Tarptautinio olimpinio komiteto nariø balsavimo paðtu dël Estijos, Latvijos ir Lietuvos
nacionaliniø olimpiniø komitetø gràþinimo (reintegravimo) á olimpiná sàjûdá rezultatus. Ðiø trijø nacio-
naliniø olimpiniø komitetø gràþinimo (reintegravimo) klausimas buvo iðspræstas IOC Vykdomojo komi-
teto posëdyje, kuris vyko 1991 m. rugsëjo mën. Berlyne. Ðá sprendimà vieningai patvirtino visi balsavime
(paðtu) dalyvavæ IOC nariai taip:

94 IOC nariams iðsiøsta po 3 biuletenius (po vienà kiekvienai Respublikai – aut.).
Dël Estijos NOK gauta 85 uþpildyti biuleteniai, ið kuriø 85-e paþymëta TAIP, NE – nëra;
Dël Latvijos NOK gauta 84 uþpildyti biuleteniai, ið kuriø 84-e paþymëta TAIP, NE – nëra;
Dël Lietuvos NOK gauta 84 uþpildyti biuleteniai, ið kuriø 84-e paþymëta TAIP, NE – nëra.
Ðiuo dokumentu patvirtinamas Baltijos ðaliø nacionaliniø olimpiniø komitetø sugràþinimas (reintegravi-

mas) ir pripaþinimas (autoriaus paryðkinta).

COMITE INTERNATIONAL OLYMPIQUE
COMMUNIQUE DE PRESSE

PRESS RELEASE
Lausanne. 11th November 1991

Ref. No 28 /91/FCD

Tà paèià dienà buvo iðsiøsti oficialûs IOC pre-
zidento J.A.Samarancho pasiraðyti kvietimai Lie-
tuvai, Latvijai ir Estijai dalyvauti 1992 m. olimpi-
nëse þaidynëse.

1991 m. lapkrièio 22 d. Stambule posëdþiavusi
Europos olimpiniø komitetø (EOC) Generalinë
asamblëja paskelbë mûsø 3 ðaliø nacionalinius olim-

pinius komitetus EOC nariais, kartu ir pasaulio
NOC asociacijos (ANOC) nariais. Atsirado gali-
mybë pasinaudoti „Olimpinio solidarumo“ fondais
pagal bendras NOC ir asociacijos programas.

IOC prezidentas, 1992 m. vasario 5 d. pradëda-
mas 98-àjà IOC sesijà Albervilyje (Kurèevilyje), mûsø
3 ðaliø þygá ávertino taip: „Pastaraisiais metais NOK-
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ø skaièius tapo rekordinis – 170. Mes jauèiame lais-
vës vëjo, kuris dvelkia mûsø planetoje, rezultatà. Tai
fenomenas, kurio atsiradimui ir mes darëme átakà.
Ðio fenomeno simbolis yra 3 Baltijos ðaliø delegaci-

Lietuvos sportininkai 1924–2002 m. olimpinëse þaidynëse (LTOK OSC 2002 03 01 duomenys)
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Pastabos:
’24 = 1924 m. VIII olimpiados þaidynës, D – dalyviø skaièiaus suma, Sp – sportininkø (asmenybiø) skaièius.
’28 = 1928 m. IX OÞ ir II ÞOÞ ir t.t. A, S, B – gautø aukso, sidabro ir bronzos apdovanojimø
*prie skaièiø lentelës skiltyse – buvo ir atsarginiø, (fiziniø medaliø) skaièius.
traumuotø bei IOC diskvalifikuotø, kurie á ðá skaièiø neáeina.

Olimpiniai ir ÞOÞ metai Iš viso 1924-2002 m. 
Sporto šaka 

’24 ’28 ’52 ’56 ’60 ’64 ’68 ’72 ’76 ’80 ’84 ’88 ’92 ’94 ’96 ’98 ’00 ’02  Medaliø 
Olimpiadø þaidynës (OÞ) D Sp A S B 

Baidariø ir kanojø 
irklavimas 

    1   1  1*   1  2  3  9* 8* 1 0 0 

Boksas  2 1 1  1 2      4  1  2  14 13 1 2 1 
Buriavimas             2    1  3 3    
Dviraèiø sportas 2 4          4* 5  12*  8  35* 23* 3 0 2 
Dziudo             1  1  1  3 3    
Fechtavimasis   1 1               2 1    
Futbolas 11*           2       13* 13* 2 0 0 
Gimnastika                1  1  2 2    
Imtynës             1  3  2  6 4    
Irklavimas      2 10 5*  5 2*  5 8  3  2  42* 31* 0 4 10 
Krepšinis   3* 3   1 1 1 3  5 12  11  12  52* 36 8 6 38 
Lengvoji atletika  5  2 1 5  5  4  6* 7*  14  18*  67* 51* 3 4 1 
Plaukimas        1 1 2  1 2  8  6  21 16 2 1 1 
Rankinis         1 3  1       5 3 4 1 0 
Stalo tenisas               1  2  3 2    
Sunkioji atletika  1             1  1  3 2    
Šaudymas          1      1 1  3 2 1 0 0 
Ðiuolaikinë 
penkiakovë 

      1      3  1  1  6 5 0 1 0 

Tinklinis       1            1 1 1 0 0 
Þirgø sportas            1       1 1    

Iš viso: 13* 12 5* 7 4 16 10* 8 8 16*  25 46*  60*  61  291* 220* 26 19 53 
Tarp jø: vyrø 13* 11 5* 7 3 15 10* 6 3 9*  16 36  44*  40  218* 166* 18 16 45 

moterø 0 1 0 0 1 1 0 2 5 7*  9* 10*  16*  21  73* 54* 8 3 8 
Þiemos olimpinës þaidynës (ÞOÞ)      

Biatlonas           1  2 2  1  2 8 5 1 0 0 
Èiuoþimas  1           2 2  2  2 9 3    
Slidinëjimas            1 2 2  4  4 13 6 1 0 1 

Iš viso:  1         1 1 6 6  7  8 30 14 2 0 1 
Tarp jø: vyrø  1         1 0 3 3  5  5 18 9 1 0 0 

moterø  0         0 1 3 3  2  3 12 5 1 0 0 
Visose olimpinëse þaidynëse (OÞ + ÞOÞ)      

Iš viso: 13* 13 5* 7 4 16 10* 8 8 16* 1 26 52* 6 60* 7 61* 8 321* 234* 28 19 54 
Tarp jø: vyrø 13* 12 5* 7 3 15 10* 6 3 9* 1 16 39 3 44* 5 40 5 236* 175* 19 16 45 

moterø 0 1 0 0 1 1 0 2 5 7* 0 10* 13* 3 16* 2 21* 3 85* 59* 9 3 9 

 

of the Olympic Games. The Ninth Olympiad Amsterdam.
14. Narbutas, J. (1978). Sportas nepriklausomoje Lietuvoje.
I–II. Chicago.
15. Vyriausybës þinios. 1919–1940. Kaunas.
16. Pirmoji Lietuvos sporto ðventë 1926 m. Kaunas.
17. Pirmoji tautinë olimpiada 1938 m. Kaunas.
18. Periodiniai leidiniai:

Þurnalas „Fiziðkas auklëjimas“, 1931–1940, Kaunas.
Þurnalas „Lietuvos sportas“, 1922, Kaunas.
Þurnalas „Sportas“, 1923–1924, Kaunas.
Laikraðtis „Mûsø sportas“, 1932, Kaunas.

19. IOC, LTOK archyvø dokumentai, OSC fondai.
20. Ðîäè÷åíêî, Â. (1998). Îëèìïèéñêàÿ èäåÿ äëÿ Ðîññèè.
Ìîñêâà: Ñîâ. ñïîðò.
21. Ðîìàíîâ, À. Î. (1973). Ìåæäóíàðîäíîå ñïîðòèâíîå
äâèæåíèå. Ìîñêâà: ÔèÑ.
22. Ðîìàíîâ, Í. Í. (1987). Òðóäíûå äîðîãè ê Îëèìïó.
Ìîñêâà: ÔèÑ.
23. ÌÎÊ Îëèìïèéñêàÿ õàðòèÿ (1985). Ìîñêâà.

jø dalyvavimas ðiose varþybose (Albervilyje, XVI
ÞOÞ) su savo nacionalinëmis spalvomis“.

Lietuvos olimpinio sàjûdþio dinamika pateikta
lentelëje.
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Artûras Poviliûnas
Lietuvos tautinis olimpinis komitetas
Olimpieèiø g. 15, LT–2051 Vilnius
Tel. +370 5 278 06 40

Exclusive power of the Olympic Movement is in
capability to awake dreams of forthcoming generations.
Our duty is to uphold this dream of youth forever.

27 Olympiads (four-year cycles) have passed since
Olympic Games have been revived on the initiative
of baron Pierre de Coubertin, and first international
Olympic Festival of our times was organised in Athens
in year 1896. 43 Olympic Games had been celebrated
during that period of time: 24 Olympiads and 19
Winter Olympic Games. More than 100 000 athletes
from the entire world participated in these Games,
including 234 athletes from Lithuania.

Lithuanian athletes made their debut at the
Olympic Games in 1924, in Paris. On May 25th,
football match of the 7th Olympiad Game was played
between the national teams of Lithuania and
Switzerland, result 0:9. Lithuanian Sports League
(LSL) under the leadership of general J. J. Bulota,
obtained status of the National Olympic Committee.
In 1928, LSL organised participation of 1 skater, 2
boxers, 4 cyclists, 5 athletes and 1 weightlifter at the
2nd Winter Olympic Games in Sant Morise and 9th
Olympiad Games in Amsterdam. Delegations were
lead by LSL Chairman Dr. A. Jurgelionis. Under his
initiative, Law of Physical Education and Sports was
adopted and Palace of Physical Education
(governmental institution for managing physical
education and sports movement) has been established
under  the Ministry of Education; activities of LSL
had been discontinued.

Lithuania had not participated at the Olympics
in 1932 and 1936. In 1938 Lithuanian National

80TH ANNIVERSARY OF RECOGNITION OF THE OLYMPIC MOVEMENT IN LITHUANIA

LNOC President Artûras Poviliûnas

SUMMARY
Olympiad was organised. It was grand sports festival
devoted to the 20th anniversary of Independence in
Lithuania, with the participation of 2000 young
people from all Lithuania and Lithuanians living
abroad. In 1939 Palace of Physical Education  (since
1934 director Vytautas Augustauskas) in the name of
Lithuanian Olympic Committee secured invitations
to participate at the Olympics of 1940. Because of
the 2nd World War and its consequences in years 1952-
1988  86 athletes of Lithuania participated in the
teams of USSR. 51 athlete was awarded for high
achievements, they have been awarded with 60 medals
(including 25 gold medals). A.Rupðienë, A.Nenënienë
and  G.Umaras won 2 gold medals each.

On December 11, 1988 in Vilnius Congress of
Lithuanian sports federations, organisations and
public representatives restored National Olympic
Committee of our country.

On November 11, 1991 IOC declared about the
recognition of the NOC of three Baltic countries and
return of Lithuania, Latvia and Estonia back to the
international Olympic Movement, and they were
invited to participate at the Olympics of 1992. In years
1992-2002 136 athletes representing 18 sports
competed at the competitions of 3 Olympiads and 4
Olympic Winter Games, where they have been
awarded with 41 medal, including 3 golden and 38
bronze medals. Lithuanian Olympic athletes meet 80th

anniversary with 101 Olympic medal in total.
Keywords: Olympic Movement, new Olympic era,

Olympic Games, Olympic Charter, IOC, IOC session,
IOC recognition, IF, NOC, participant of the Olympics.

Gauta 2004 06 04
Priimta 2004 06 17
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SPORTO MOKSLO TEORIJA
SPORT SCIENCE THEORY

Ávadas
Plaukikø varþybinës veiklos analizë plaèiai pa-

plitusi visame pasaulyje. Analizës duomenys leidþia
pastebëti plaukikø techninio parengtumo pranaðu-
mus ir trûkumus. Plaukimo treneriai, remdamiesi
ðia informacija, gali koreguoti sportininkø rengimà
ir kartu siekti geresniø rezultatø. Nustatyta, kad
sportininko rezultatui, kaip visumai, átakà daro star-
to ir posûkio (-iø) atlikimo; nuotolio áveikimo bei
finiðavimo greitis. Savo ruoþtu starto trukmë plau-
kime turi stiprø koreliaciná ryðá su varþybø rezulta-
tu (×àïëèíñêèé, 1980; Àéêèí, 1983; Arellano ir
kt., 1994; Thompson ir kt., 2000). Maglischo
(1982) teigia, kad pagerinus starto technikà sportinis
rezultatas gali pagerëti maþiausiai 0,10 s.

Ankstesnë Lietuvos plaukikø varþybinës veik-
los analizë rodo, kad net nacionalinës rinktinës na-
riai ne visada efektyviai atlieka startà (Satkunskie-
në ir Lagûnavièienë, 1997), kas, galima manyti, nei-
giamai veikia jø varþybinæ veiklà.

Techninio sportininkø rengimo tobulinimas yra
vienas ið bûdø pagerinti sportiná rezultatà. Taèiau,
mokant technikos veiksmø ar juos tobulinant, rei-
kia tiksliai þinoti: ko mokyti, kà tobulinti; kaip mo-
kyti ar tobulinti; kaip ávertinti.

Daugelis autoriø, norëdami nustatyti racionaliau-
sià variantà, nagrinëjo ávairias starto technikas: star-

Ávairaus amþiaus kvalifikuotø plaukikø starto kinematinë analizë
Doc. dr. Valentina Skyrienë, doc. dr. Danguolë Satkunskienë, Mindaugas Margis

Lietuvos kûno kultûros akademija
Santrauka

Techninio sportininkø rengimo tobulinimas yra vienas ið bûdø gerinti sportinius rezultatus. Taèiau, mokant technikos
veiksmø ar juos tobulinant, reikia tiksliai þinoti: ko mokyti, kà tobulinti; kaip mokyti ar tobulinti; kaip ávertinti. Ðio tyrimo
tikslas – nustatyti ávairaus amþiaus ir kvalifikacijos plaukikø starto technikos ypatumus naudojant kinematiniø charakteris-
tikø lyginamàjà analizæ. Tyrimo metodai. Tyrime dalyvavo 51 plaukikas nuo III atskyrio (12±1,4 m.) iki TPM (21±2,0 m.).
Startas buvo filmuojamas iš šono virš vandens skaitmenine 25 Hz CANON vaizdo kamera. Nufilmuoti penki kiekvieno
plaukiko bandymai. Ið nufilmuoto vaizdo apskaièiuota ðiø faziø: latentinës reakcijos, pritûpimo, atsispyrimo, lëkimo bei
ánërimo, rankø kontakto su bokðteliu, trukmë. Nustatyta liemens padëtis horizontalës atþvilgiu, klubo, kelio, èiurnos sànariø
kampai starto pozoje, atsispyrimo pradþioje ir pabaigoje; kûno orientacijos kampas atsispyrimo pabaigoje, lëkimo vidutinis
horizontalus greitis. Tyrimo rezultatai. Ávairaus amþiaus ir meistriðkumo sportininkø starto laikinës charakteristikos ir viduti-
nis lëkimo greitis patikimai nesiskyrë. Iðimtá sudarë jauniausia tirtø plaukikø grupë, kurios pritûpimo trukmë patikimai
didesnë, lëkimo trukmë ir vidutinis lëkimo greitis patikimai maþesni. Plaukikø starto pozos, kûno padëties atsispyrimo
pradþioje ir pabaigoje analizë parodë, kad didëjant amþiui ir meistriðkumui liemens padëtis starto pozoje ir atsispyrimo
pabaigoje kito patikimai, kitø kûno segmentø padëtis atitinkamais starto momentais nesiskyrë. Didëjant sportininkø kvali-
fikacijai starto ilgis patikimai didëjo, santykinis starto ilgis nekito iki I atskyrio. Išvados. Palyginus ávairaus amþiaus ir meist-
riðkumo plaukikø starto kinematines charakteristikas, matyti, kad didelio meistriðkumo sportininkø starto efektyvumas
nepakankamas: didëjant tiriamøjø amþiui starto technika kito maþai. Tai neleido nustatyti atskirø meistriðkumo grupiø
starto technikos ypatumø. Bûtina atkreipti treneriø dëmesá á starto technikos tobulinimà didëjant sportininkø meistriðkumui,
nes neefektyvi starto technika trukdo sportininkui maksimaliai realizuoti savo gebëjimus siekiant norimo rezultato.

Raktaþodþiai: plaukimas, didelis sportininkø meistriðkumas, startas, atsispyrimo kinematiniai rodikliai.

to pradinëje padëtyje abi kojos prie priekinio bokð-
telio kraðto; kojos praþergtos – viena koja prie prie-
kinio bokðtelio kraðto, kita – toliau nuo jo; plauki-
kas laikosi uþ specialiai bokðtelio ðonuose ámontuo-
tø rankenø ir jo kûnas stipriai pasviræs pirmyn; ðiø
startø ávairios modifikacijos (Blanksby et al., 2001;
Ayalon et al., 1975; Pearson ir kt., 1998; Kirner ir
kt., 1989; Bowers ir Cavanagh, 1975; Lowell, 1975;
Michaels, 1973; Roffer ir Nelson, 1972; Welcher ir
kt., 1999; Wilson ir Marino, 1983; Zatsiorsky ir kt.,
1979). Deja, literatûroje pateiktø duomenø analizë
neleidþia iðskirti nei vienos starto technikos, turin-
èios akivaizdø pranaðumà. Kai kurie autoriai teigia,
kad svarbiausia yra ne tai, koká starto variantà pasi-
renka sportininkas, bet kaip jis já atlieka (Arellano ir
kt., 1994; Roffer ir Nelson, 1972). Todël starto mo-
kymas ir tobulinimas tampa labai aktualus.

Manome, kad norint pagerinti plaukikø techniná
parengtumà bûtina þinoti, kaip keièiasi starto tech-
nika didëjant sportininkø meistriðkumui. Tyrimo tiks-
las – nustatyti ávairaus amþiaus ir ávairios kvalifika-
cijos plaukikø starto technikos ypatumus naudojant
kinematiniø charakteristikø lyginamàjà analizæ.

Tyrimo metodai
Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 51 ávairios kvalifi-

kacijos Lietuvos plaukikas (1 lentelë).
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Filmavimas. Starto technika filmuota skaitme-
nine 25 Hz CANON XM1 vaizdo kamera iš šono
virð vandens. Kamera nukreipta statmenai á plauki-
mo takelá. Buvo uþfiksuotas sportininko vaizdas ið
ðono atsispyrimo ir lëkimo metu.

Visi tiriamieji atliko áprastà startà – pradinëje
padëtyje abi pëdos yra prie priekinio bokðtelio krað-
to. Sportininko latentinei reakcijai nustatyti nau-
dotas regimasis starto signalas (su ðviesos ðaltiniu),
kuris buvo matomas kameros regëjimo lauke. Kiek-
vienas sportininkas atliko startà po penkis kartus.

ti kampus tarp liemens ir horizontalës (1), tarp
šlaunies ir liemens (2) (klubo sànario); tarp ðlau-
nies ir blauzdos (3) (kelio sànario); tarp pëdos ir
blauzdos (4) (èiurnos sànario) (1 pav.). Papildo-
mai apskaièiuotas starto ilgis (SL – atstumas nuo
bokðtelio kraðto iki plaðtakos pirðtø ánërimo pra-
dþios momentu) ir klubo sànario poslinkis (KL) lë-
kimo metu. Atsiþvelgiant á skirtingà tiriamøjø am-
þiø ir ûgá, apskaièiuotas santykinis starto ilgis (SL/
kûno su pakeltomis á virðø rankomis ilgis). Kûno
orientacija atsispyrimo pabaigoje ir lëkimo pabai-
goje buvo vertinama apskaièiuotu kampu tarp tie-
sës, jungianèios peties sànará su pëdos pirðtais, ir
horizontalës (POH) bei tiesës, jungianèios klubo sà-
nará su pëdos pirðtais, ir horizontalës (KOH). Vidu-
tinis lëkimo greitis (Vx) apskaièiuotas klubo sàna-
rio poslinká dalijant ið lëkimo trukmës.

Matematinë statistika. Duomenø matematinei
statistinei analizei atlikti naudota kompiuterinë kom-
pleksinë statistikos programa STATISTIC: ANOVA/
MANOVA. Tarpgrupiniø skirtumø patikimumas nu-
statytas Tukey HSD testu (Spjotvoll/Stoline test).

1 lentelë

Tiriamøjø duomenys

Atskyris 

Sk
ai

èi
us

(n
)

A
m

þi
us

(m
et

ai
)

Û
gi

s
(c

m
)

Sv
or

is
(k

g)

K
ûn

o
ilg

is
su

iš
ti

es
to

m
is

ra
nk

om
is

(c
m

)

III atskyris 14 12±1,4 156±7 43,02±7,24 198±10 
II atskyris 15 15±1,5 174±8 62,27±7,47 225±10 
I atskyris 5 16±1,9 181±9 65,64±7,30 233±11 

KPM 10 18±0,8 184±7 73,73±6,26 36±7 
TPM 7 21±2,0 193±13 81,2±9,97 247±19 

 

Starto faziø trukmës nusta-
tymas. Ið nufilmuoto vaizdo ap-
skaièiuota trukmë ðiø faziø: la-
tentinës reakcijos, pritûpimo, at-
sispyrimo, lëkimo bei ánërimo.
Latentinë sportininko reakcija
buvo matuojama nuo starto sig-
nalo iki pirmojo judesio. Pritû-
pimo trukmë – nuo pirmo jude-
sio po signalo iki keliø lenkimo pabaigos momento.
Atsispyrimo trukmë – nuo atsispyrimo pradþios (ke-
liø tiesimo pradþios momento) iki to momento, kai
pëdos atitrûksta nuo bokðtelio. Lëkimo trukmë –
nuo to momento, kai pëdos atitrûksta nuo bokðte-
lio, iki tol, kol rankø pirðtai palieèia vandená. Ánëri-
mo trukmë – nuo to momento, kai rankø pirðtai
palieèia vandená, iki tol, kol kojø pirðtai panyra á
vandená. Papildomai buvo apskaièiuota rankø kon-
takto su bokðteliu trukmë – nuo starto signalo iki
to momento, kai rankø pirðtai atitrûksta nuo bokð-
telio. Atramos trukmæ sudaro latentinës reakcijos,
pritûpimo ir atsispyrimo trukmës suma.

Starto kinematinë analizë. Ið vaizdo juostos ant
milimetrinio popieriaus buvo projektuojami kadrai,
kuriuose paþymëti ðie kûno taðkai: peties, klubo,
kelio, èiurnos sànario centras bei pëdos pirðtai ir
plaðtakos pirðtai starto padëtyje, atsispyrimo pra-
dþioje ir pabaigoje bei lëkimo pabaigoje.

Atitinkamai sujungus minëtus taðkus gautos
sportininko kûno scheminës pozos leido apskaièiuo-

1 pav. Starto kinematiniø charakteristikø  scheminis apraðas

Tyrimo rezultatai
Ávairaus amþiaus ir meistriðkumo sportininkø

starto laikinës charakteristikos ir vidutinis lëkimo
greitis patikimai nesiskyrë (2 lentelë). Iðimtá suda-
rë jauniausia tirtø plaukikø grupë, kurios pritûpi-
mo trukmë patikimai didesnë, lëkimo trukmë ir vi-
dutinis lëkimo greitis patikimai maþesni (p<0,05).

Plaukikø starto pozos, kûno padëties atsispyri-
mo pradþioje ir pabaigoje analizë rodo, kad didë-
jant amþiui ir meistriðkumui liemens padëtis star-
to pozoje ir atsispyrimo pabaigoje kito patikimai,
kitø kûno segmentø padëtis atitinkamais starto mo-
mentais nesiskyrë (3 lentelë). Starto pozoje nei-
giamas kampas tarp liemens ir horizontalës pati-
kimai didëjo nuo -21,86±8,06  iki -36±8,180

(p<0,01). Atsispyrimo pabaigoje patikimai skyrësi
III atskyrio ir KPM plaukikø kampas tarp liemens
ir horizontalës (p<0,05) bei kampas tarp liemens
ir šlaunies (p<0,01).

Ávairaus amþiaus ir meistriðkumo plaukikø ab-
soliutus ir santykinis starto ilgis bei klubo sànario

 

 

1 

SL 

Vx 

KL 
 POH 

 KOH 

3 
2 

4 
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poslinkis (KL) lëkimo metu pateikti 2 pav. Gauti
duomenys rodo, kad didëjant sportininkø kvalifi-
kacijai starto ilgis patikimai didëja nuo 2,6±0,2
(III atskyris) iki 3,5±0,4 m (TPM) (p<0,05), o
santykinis starto ilgis nekinta iki I atskyrio. KPM

plaukikø ðis parametras daug dides-
nis (p<0,05), taèiau tyrime dalyva-
vusiø TPM plaukikø jis yra maþes-
nis ir patikimai nesiskiria nuo III at-
skyrio plaukikø. Klubo sànario po-
slinkis lëkimo metu padidëjo nuo
0,81±0,23 (III atskyris) iki
1,32±0,32 m (TPM) (p<0,05).

Rezultatø aptarimas
Lyginant starto kinematines cha-

rakteristikas, matyti, kad daugelis ro-
dikliø didëjant plaukikø meistriðku-
mui nekito. III atskyrio sportininkai
ir TPM ant bokðtelio po starto sig-

Amþius (metai) ir meistriðkumas 
Faziø trukmë 

(s) 12±1,4 
III atskyris 

15±1,5 
II atskyris 

16±1,9 
I atskyris 

18±0,8 
KPM 

21±2,0 
TPM 

Latentinë 
reakcija – 0,16±0,03 0,16±0,03 0,14±0,05 0,14±0,04 

Atrama 0,90±0,10 0,87±0,08 0,87±0,10 0,81±0,08 0,88±0,15 
Rankø 
kontaktas su 
bokšteliu 

0,44±0,11 0,35±0,10 0,39±0,07 0,35±0,07 0,35±0,09 

Pritûpimas  0,72±0,10 0,55±0,09 0,54±0,08 0,52±0,09 0,57±0,13 
Atsispyrimas 0,17±0,03 0,17±0,01 0,17±0,02 0,17±0,03 0,17±0,03 
Lëkimas 0,23±0,07 0,27±0,08 0,27±0,07 0,34±0,05 0,32±0,07 
Ánërimas 0,31±0,05 0,31±0,04 0,34±0,07 0,32±0,06 0,37±0,03 
Vidutinis 
lëkimo greitis 
(m/s) 

3,54±0,47 4,03±0,62 3,99±0,64 4,19±0,55 4,07±0,43 

 

2 lentelë

Skirtingo amþiaus plaukikø starto laikinës charakteristikos (X±)

Amþius (metai) ir meistriðkumas 
Parametrai 12±1,4 

III atskyris 
15±1,5 

II atskyris 
16±1,9 

I atskyris 
18±0,8 
KPM 

21±2,0 
TPM 

Kampas tarp liemens ir
horizontalës -21,9±8,1 -25,5±9,7 -28,8±2,8 -32,0±6,9 -36,0±8,2 

Kampas tarp liemens ir šlaunies 25,3±7,1 22,7±6,4 22,6±8,9 22,1±5,4 20,3±5,4 
Kampas tarp šlaunies ir blauzdos 112,7±26,3 129,0±11,9 134,2±11,3 134,3±9,5 136,3±11,6 St

ar
to

Kampas tarp blauzdos ir pëdos 106,7±7,1 115,0±11,7 121,0±13,6 115,9±7,2 117,3±20,9 
Liemens kampas  -11,6±11,3 -11,8±12,1 -12,4±8,0 -6,7±15,0 -18,14±6,0 
Kampas tarp liemens ir šlaunies 54,9±13,2 59,5±13,2 57,4±11,6 63,5±12,2 54,6±18,7 
Kampas tarp šlaunies ir blauzdos 81,1±14,1 80,7±7,7 85,4±13,7 83,4±14,8 91,1±16,4 

A
ts

is
py

ri
-

Kampas tarp blauzdos ir pëdos 78,6±10,2 75,3±13,0 80,8±15,2 76,9±10,3 83,0±14,2 
Liemens kampas  -6,3±10,7 1,0± 12,1 -5,6±17,1 12,2±12,6 4,6±10,1 
Kampas tarp liemens ir šlaunies 145,5±7,8 156,1±14,0 145,8±15,2 166,2±16,0 160,3±5,3 
Kampas tarp šlaunies ir blauzdos 175,7±9,0 179,1±8,2 177,8±12,3 179,7±8,6 186,1±5,2 
Kampas tarp blauzdos ir pëdos 149,7±9,8 153,8±12,4 146,2±13,3 150,2±9,5 159,6±5,0 
Kûno orientacijos kampas PPOOHH 18,3±7,9 19,9±7,3 16,2±4,5 25,8±5,1 22,1±8,7 A

ts
is

py
ri

m
o

Kûno orientacijos kampas KKOOHH 31,5±6,9 29,2±7,7 28,8±6,6 33,9±4,9 32,0±6,8 

Kûno orientacijos kampas PPOOHH 41,0±6,9 41,3±7,7 39,0±11,9 39,4±3,1 41,3±6,3 

L
ëk

im
o

Kûno orientacijos kampas KKOOHH 35,4±4,9 34,9±5,9 34,0±8,3 34,4±5,8 37,3±5,7 

 

3 lentelë

Skirtingo amþiaus plaukikø starto erdvinës charakteristikos (X±)

2 pav. Ávairaus meistriškumo plaukikø starto, polëkio ir
santykinis starto ilgis

nalo vidutiniðkai uþtruko tiek pat laiko (atitinka-
mai 0,87±0,08 ir 0,88±0,15 s). Kadangi TPM gru-
pës plaukikø ðis parametras varijavo labiausiai, ga-
lima manyti, kad kai kuriø tirtø TPM starto techni-
ka neatitiko jø meistriðkumo lygio. Maþiausia atra-
mos trukmë KPM grupës plaukikø (0,81±0,08 s)
rodo tendencijà, kad didëjant amþiui ir meistriðku-
mui atramos trukmë maþëja.

Literatûroje pateiktos elito plaukikø atramos
trukmës reikðmës svyruoja nuo 0,70 iki 0,77 s (Shin
ir Groppel, 1986; Haljand, 2003). Tai rodo, kad net
paèiø geriausiø Lietuvos plaukikø atramos trukmë
yra per didelë. Iðsamesnë starto laikiniø charakte-
ristikø analizë leidþia pastebëti, kad tam gali turëti
átakos ilgai trunkantis pritûpimas: III atskyrio plau-
kikø ir TPM pritûpimo trukmë buvo ilgiausia (ati-
tinkamai 0,72±0,10 ir 0,57±0,13 s). Haljando
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(2003) pateikti modeliniai duomenys – laikas nuo
starto signalo iki atsispyrimo pradþios – svyruoja
nuo 0,50 iki 0,60 s.

Kitas svarbus starto technikos efektyvumà api-
bûdinantis parametras yra horizontalus lëkimo grei-
tis. Mûsø tyrime jo dydis kito nuo 3,54±0,47 (III at-
skyris) iki 4,19±0,55 m/s (KPM). Reikia pastebëti,
kad TPM lëkimo greitis (4,07±0,43 m/s) vidutinið-
kai buvo maþesnis uþ KPM ir beveik lygus II atsky-
rio plaukikø greièiui (4,03±0,62 m/s). Palyginus gau-
tus duomenis su Haljando (2003), McLeano ir kt.
(2000) pateiktais horizontalaus atsispyrimo ir lëki-
mo greièio dydþiais (4,2–4,8 m/s), matyti, kad mûsø
tirtø didelio meistriðkumo plaukikø horizontalus at-
sispyrimo greitis yra daug maþesnis. Tai leidþia teig-
ti, kad jø starto efektyvumas yra maþas.

Ðá teiginá patvirtina ir kitos starto kinematinës
charakteristikos. Mûsø tiriamøjø lëkimo fazës truk-
më, starto ilgis bei klubo sànario poslinkis lëkimo
metu yra maþesni uþ literatûroje pateiktus atitin-
kamus duomenis. Pvz., mûsø ávairaus amþiaus ir
meistriðkumo tiriamøjø lëkimo fazës trukmë kito
nuo 0,23±0,07 iki 0,32±0,07 s, o kitø autoriø
(Ayalon ir kt., 1975; Zatsiorsky ir kt., 1979; Vilas-
Boas ir kt., 2001) duomenimis, ji svyruoja nuo 0,34
iki 0,4 s. Atitinkamai klubo sànario poslinkis lëki-
mo metu kito nuo 0,81±0,23 (III atskyris) iki
1,32±0,32 m (TPM), o McLeano (Vilas-Boas ir
kt., 2000) duomenimis, jis lygus 1,63±0,22 m.

Starto ilgis priklauso ne tik nuo atsispyrimo efek-
tyvumo, bet ir nuo plaukikø ûgio. Todël, turëdami
galvoje reikðmingà sportininkø ûgio skirtumà tirto-
se amþiaus grupëse, manome, kad starto ilgio padi-
dëjimas nuo 2,6±0,2 (III atskyris) iki 3,5±0,4 m
(TPM) (p<0,05) labiau rodo ûgio prieaugá nei star-
to efektyvumo padidëjimà. Tai patvirtina Blanksby
ir kt. (McLean ir kt., 2000) bei McLeano  (Vilas-
Boas ir kt., 2000) duomenys: atitinkamai 17,7±4,2
ir 20,0±1,4 metø Australijos rinktinës nariø star-
to ilgis artimas mûsø tyrime dalyvavusiø TPM, nors
jø ûgis apie 10 cm maþesnis (atitinkamai 184,6±5,8
ir 193±13 cm).

Norint nustatyti skirtingø amþiaus grupiø sporti-
ninkø starto technikos ypatumus, buvo palyginta star-
to poza, kûno segmentø padëtis atsispyrimo pradþioje
ir pabaigoje. Tai buvo svarbu, nes starto ilgis priklau-
so ne tik nuo iðlëkimo greièio, bet ir nuo iðlëkimo
kampo, sàlygojamo atsispyrimo krypties, kuri glau-
dþiai siejasi su kûno segmentø padëtimi atsispyrimo
metu. Analizë parodë, kad patikimai skyrësi tik lie-
mens padëtis starto pozoje ir atsispyrimo pabaigoje.
Kadangi didesnio meistriðkumo plaukikai daug aukð-

tesni, jø liemuo starto pozoje buvo þemiau. Atsispy-
rimo metu liemuo tiesiamas, artëja prie horizonta-
lës, taèiau tik kai kuriø tiriamøjø atsispyrimo pabai-
goje jis pakilæs virð horizontalës. Tokia liemens pa-
dëtis padidina iðlëkimo kampà ir kartu starto ilgá (Sat-
kunskienë ir Birþinytë, 2003). Didelë ðio rodiklio va-
riacija KPM ir TPM grupëse rodo, kad kai kuriø
nacionalinës rinktinës nariø liemuo atsispyrimo pa-
baigoje lieka per þemai, todël atsispyrimo kryptis ne-
leidþia pasiekti optimalios lëkimo trajektorijos.

Išvados
Ávairaus amþiaus ir meistriðkumo plaukikø starto

kinematiniø charakteristikø palyginimas rodo nepa-
kankamà didelio meistriðkumo sportininkø starto
efektyvumà: didëjant tiriamøjø amþiui starto techni-
ka kito maþai. Tai neleido nustatyti atskirø meistrið-
kumo grupiø starto technikos ypatumø. Bûtina at-
kreipti treneriø dëmesá á starto technikos tobulinimà
didëjant sportininkø meistriðkumui, nes neefektyvi
starto technika trukdo sportininkui maksimaliai re-
alizuoti savo gebëjimus siekiant norimo rezultato.
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The purpose of this investigation was to analyse
selected temporal and kinematic measures to identify
key features of the swimming start by different age-
groups competitive swimmers. The aims of the study
were: a) to compare the start, push-off, take-off and
entry position of different age-group swimmers; b) to
compare the flight distance, start distance and relative
start distance; c) to compare the duration of start
phases. Material and Methods. The start was analysed
with one video camera filming the swimmer in the
sagittal plane; 25 pictures per second were recorded.
Fifty one competitive swimmer (age 11–23 years)
performed three starts. All subjects were brought into
the five groups according to their skill. Angles between
the trunk and horizontal axis, between the trunk and
tight, between the tight and shank and between the
shank and foot were estimated at the start position, at
the start of push-off, at the instant of take-off and
entry. Take-off orientation was defined as the angle of
the trunk segment relative to the horizontal. Flight
distance was defined as the horizontal distance the
hip joint travelled from take-off to water entry. Start
distance was defined as the horizontal distance between

VIDEO ANALYSIS OF THE SWIMMING START BY DIFFERENT AGE-GROUPS
COMPETITIVE SWIMMERS

Assoc. Prof. Dr. Valentina Skyrienë, Assoc. Prof. Dr. Danguolë Satkunskienë, Mindaugas Margis

SUMMARY
the block front edge and the point of contact with the
water at water entry. Relative start distance was
calculated by dividing start distance by the full body
length. Each start as recorded on video camera was
broken down into five phases: reaction, preflexion,
push-off, flight and entry. Additional block time and
duration of hands contact the block were calculated.
Results and discussion. The data analysis showed no
differences in the initial start and push-off position.
However, elder swimmers used greater range of trunk
extension during push-off. Therefore at the instant of
take-off the angle between the trunk and horizontal
axis was greater in groups of more skilled swimmers in
comparison with less skilled performers. Significant
differences between the different age-groups swimmers
were found in the start distance, preflexion and entry
time, but no differences in the block time, hands
contact the block time, push-off time and relative start
distance excepting youngest and eldest swimmers’
groups. These data suggested that coaches and
swimmers should devote more attention to start
performance of the elder competitive swimmers.

Keywords: swimming, start, competitive swimmers.
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Priimta 2004 06 17



SPORTO MOKSLAS18

Ávadas
Lietuva gyvena dideliø permainø laikotarpiu. Ða-

lies socialinë ir ekonominë krizë, nauji ekonomi-
niai santykiai bei objektyvûs sutrikimai sveikatos
apsaugos ir kitose valstybës infrastruktûrose palie-
të daugelá gyventojø bei neigiamai paveikë visuo-
menës sveikatà. Moksliniuose darbuose pateikti
skaièiai, atspindintys Lietuvos gyventojø sveikatos
bûklæ, kelia susirûpinimà (Rastenytë, Radiðauskas,
2000). Neatsitiktinai gyventojø sveikatos ávertini-
mas bei sàlygø jai gerinti uþtikrinimas – prioriteti-
niai valstybës sveikatos politikos uþdaviniai, atitin-
kantys Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) stra-
tegijà „Sveikata visiems“ (Kardelis ir kt., 2001).

Vienas ið sveikatà stiprinanèiø bei gyvensenà at-
spindinèiø veiksniø yra fizinis aktyvumas. Jo stoka,
kartu su kitais sveikatos rizikos veiksniais (rûky-
mu, nesveika mityba, antsvoriu ir kt.), skatina lëti-
niø ligø atsiradimà. Ilgalaikiø tyrimø duomenimis,
fiziðkai neaktyviø þmoniø mirtingumo rizika yra 1,2–
2 kartus didesnë nei fiziðkai aktyviø (Stender et al.,
1993; Slatery and Jacobs, 1998). Jiems taip pat yra
padidëjusi rizika sirgti ðirdies ir kraujagysliø ligo-
mis, be to, jie daþniau nutunka (Kasmel et al.,
1998). Tuo tarpu fiziškai aktyvûs þmonës reèiau ser-
ga, reèiau skundþiasi bloga nuotaika, nerimastin-
gumu, depresija, labiau pasitiki savimi (Camacho
et al., 1991). Vis dëlto kalbant apie fiziná aktyvumà
kaip apie ligø profilaktikos veiksná labiau akcentuo-
jama jo reikðmë vaikystës ir paauglystës metais. Kur
kas reèiau nagrinëjami suaugusiø þmoniø, ypaè
populiacijos lygmeniu, fizinio aktyvumo klausimai.

Taigi pasirinktos temos aktualumas yra siejamas
su nepakankamo fizinio aktyvumo problema, kuri
mokslinëje literatûroje yra nuolat akcentuojama.
Tuo tikslu buvo bandoma kurti bei moksliðkai pa-
grásti ávairias profilaktinio poveikio programas, ga-
linèias paskatinti gyventojø fiziná aktyvumà (Domar-
kienë ir kt., 2000). Taèiau egzistuoja daugelis veiks-
niø, kurie lemia tokiø programø efektyvumà. Jø ne-

Vidutinio amþiaus gyventojø poþiûrio á fiziná aktyvumà sàsajos
su socialiniais bei sveikatos rizikos veiksniais

Prof. Kæstutis Kardelis, Stanislova Domarkienë, Edita Maciulevièienë
Lietuvos kûno kultûros akademija, Kauno medicinos universitetas

Santrauka
Straipsnyje analizuojama Kauno miesto vidutinio amþiaus gyventojø fiziškai aktyvi veikla laisvalaikiu bandant ávertinti

jos sàsajas su socialinëmis tiriamøjø charakteristikomis bei cholesterolio koncentracija kraujyje. Nustatyta, jog asmenys,
turintys aukðtesná iðsilavinimà bei socialiná statusà, yra fiziðkai aktyvesni. Jiems taip pat bûdinga maþesnë cholesterolio
koncentracija kraujyje. Tai rodo, jog maþinant susirgimø ðirdies ir kraujagysliø ligomis rizikà, turëtø bûti taikomos ir edukaci-
nio poveikio priemonës, galinèios paskatinti vidutinio amþiaus þmones bûti fiziškai aktyvesnius laisvalaikiu.

Raktaþodþiai: vidutinio amþiaus gyventojai, fizinis aktyvumas, cholesterolis, poþiûris á sveikatà.

þinojimas arba mokslinis nepagrindimas menkina
edukaciniø programø rengimà ir jø diegimà. Tokiø
veiksniø iðskyrimas ir jø sàveikos su fiziniu aktyvu-
mu ávertinimas – svarbi mokslinë problema, kurio-
je tiriamasis klausimas gali bûti formuluojamas taip:
ar yra tarpusavio sàveika tarp vidutinio amþiaus gy-
ventojø poþiûrio á fiziná aktyvumà ir socialiniø de-
mografiniø bei sveikatos rizikos veiksniø?

Probleminio klausimo formulavimas leido api-
brëþti tyrimo objektà, kuriuo pasirinkome viduti-
nio amþiaus gyventojø fizinio aktyvumo laisvalai-
kiu ypatumus bei jø sàsajas su socialiniais demo-
grafiniais rodikliais ir sveikatos rizikos veiksniais.
Ðio tyrimo objekto nepriklausomus kintamuosius
sudarë tiriamøjø amþius, lytis, iðsilavinimas bei so-
cialinis statusas, o priklausomus – subjektyvus sa-
vo sveikatos, fizinio aktyvumo laisvalaikiu vertini-
mas, poþiûris á sveikatos stiprinimo priemones bei
cholesterolio koncentracija kraujyje.

Tyrimo tikslas – nustatyti vidutinio amþiaus gy-
ventojø poþiûrio á fiziná aktyvumà sàsajas su socia-
liniais bei sveikatos rizikos veiksniais.

Tyrimo metodai ir tiriamieji
Darbe buvo taikyti ðie tyrimo metodai: 1. Struk-

tûrizuotas interviu raðtu. 2. Laboratoriniai kraujo
analizës tyrimai. 3. Matematinë statistika.

Pagrindinis tyrimo metodas – gyventojø apklau-
sa. Tyrimo metu buvo naudojama anketa, sudaryta
ið 16 klausimø. Jie lietë gyventojø poþiûrá á kûno kul-
tûrà ir sportà laisvalaikiu, savo sveikatos vertinimà
bei kitus aktyvios fizinës veiklos ypatumus. Interviu
raðtu buvo atliekamas lankantis gyventojø namuose,
ið anksto aptarus vizità. Apklausos metu tiriamie-
siems þodþiu buvo pateikiami anketos klausimai, á
kuriuos atsakymus uþraðë apklausos vedëjas.

Lyginamoji anketos duomenø analizë buvo atlik-
ta pagal gyventojø lytá, iðsilavinimà, socialinæ padëtá
bei jø poþiûrá á fizinæ veiklà, t. y. pagal jø fiziná akty-
vumà laisvalaikiu. Fizinis aktyvumas nustatytas trian-
guliacijos bûdu, t. y. jis vertintas trejopai: 1) pagal
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daþná nurodant, kiek kartø asmuo per savaitæ yra
fiziðkai aktyvus (fiziðkai aktyviø grupæ sudarë tie,
kurie nurodë, jog laisvalaikiu kasdien, 4–6 arba 1–
3 kartus per savaitæ mankðtinasi maþiausiai 30 mi-
nuèiø taip, kad suprakaituotø ir padaþnëtø kvëpavi-
mas, o fiziðkai pasyviø grupæ sudarë tiriamieji, kurie
tai darë kartà per savaitæ, mënesá ar dar reèiau);
2) pagal mankðtinimosi trukmæ nurodant, kiek va-
landø per savaitæ asmuo yra fiziðkai aktyvus (akty-
viø grupæ sudarë asmenys, kurie mankðtinosi arba
sportavo nuo 2–3 iki 7 ir daugiau valandø per savai-
tæ, o pasyviø grupæ – vienà ir maþiau valandø per
savaitæ); 3) pagal atskirø fizinio aktyvumo formø daþ-
numà, apskaièiuojant vidutiná balà. Tiriamieji turë-
jo nurodyti, kaip daþnai ir kokiomis fizinio aktyvu-
mo formomis jie uþsiiminëjo laisvalaikiu. Priklauso-
mai nuo daþnumo, kiekvienas atsakymas buvo ver-
tinamas nuo 1 (uþsiiminëja kasdien) iki 6 (visai ne-
uþsiiminëja) balø, šie balai buvo sumuojami kiek-
vienam asmeniui atskirai. Tokiu bûdu nustatytas fi-
zinis aktyvumas – atvirkðèiai proporcingas surinktø
balø sumai, t. y. kuo didesnë balø suma, tuo maþes-
nis aktyvumas. Pagal surinktø balø skaièiø visi tiria-
mieji buvo suskirstyti á fizinio aktyvumo grupes: su-
rinkæ nuo 0 iki 56 balø buvo priskirti fiziðkai akty-
viø, o nuo 57 iki 77 – nepakankamai aktyviø grupei.

Laboratoriniai kraujo tyrimai, kuriais nustatyta ben-
dro cholesterolio, þemo ir aukðto tankio lipoproteinø
cholesterolio bei trigliceridø koncentracija kraujyje,
buvo atliekami Kauno medicinos universiteto Bioche-
miniø tyrimø laboratorijoje. Analizuojant cholestero-
lio tyrimo duomenis, buvo remtasi šiomis jo koncen-
tracijos kraujo serume normomis: bendro choleste-
rolio norma – maþiau nei 5 mmol/l; maþo tankio li-
poproteinø cholesterolio – maþiau nei 3 mmol/l; dide-
lio tankio lipoproteinø cholesterolio – daugiau nei
1 mmol/l bei trigliceridø – maþiau nei 2 mmol/l.

Tyrimo duomenims suvesti ir apdoroti buvo nau-
dojama duomenø baziø valdymo sistema SPSS for
WINDOWS. Duomenø skirtumo patikimumui nu-
statyti taikyti Stjudento (t) bei ² kriterijai. Statis-
tiškai patikimais laikyti atvejai, kai p<0,05.

Tiriamøjø grupæ sudarë 100 Kauno miesto 55–
64 metø amþiaus gyventojø (50 vyrø ir 50 moterø),
atsitiktinai parinktø ið visos tiriamosios imties (tyri-
mui pagal Statistikos departamento parengtà meto-
dikà bei gautà Vyriausybës leidimà parinkta 400 Kau-
no miesto 55–64 metø amþiaus gyventojø imtis).

Tyrimo rezultatai ir analizë
Tyrimo duomenimis, 33% apklaustøjø turëjo

aukðtàjá, o 31% – viduriná iðsilavinimà. Likusià tiria-
møjø dalá sudarë aukðtesniojo (19%), nebaigto vi-

durinio (14%) bei pradinio (3%) išsilavinimo asme-
nys. Pagal socialinæ padëtá tiriamieji pasiskirstë taip:
44% darbininkø, 17% invalidø, 15% tarnautojø, 11%
pensininkø, 9% bedarbiø ir 3% verslininkø.

Tyrimo rezultatai parodë, kad pagal fizinio ak-
tyvumo daþná laisvalaikiu fiziðkai aktyvûs buvo tik
30% visø apklaustøjø. Nors tarp vyrø tokiø asme-
nø buvo daugiau (atitinkamai 18 ir 12%), taèiau
statistiðkai reikðmingø skirtumø lyties atþvilgiu ne-
nustatyta. Tokie skirtumai iðryðkëjo fiziðkai pasy-
viø grupëje, lyginant juos pagal socialinæ padëtá. An-
tai niekada fiziðkai aktyvia veikla laisvalaikiu neuþ-
siiminëjo 10,5% tarnautojø, 15,8% pensininkø,
5,3% bedarbiø bei 68,4% invalidø (p<0,01). Tai
pagrindþia literatûroje pateikiamus duomenis (Gai-
galienë, 1998), teigianèius, jog vidutinio ir vyresnio
amþiaus Lietuvos gyventojai nepakankamai domisi
kûno kultûra, taèiau, kita vertus, jie nori turëti jø
amþiø ir pajëgumà atitinkanèius ilgalaikius prati-
mø kompleksus individualiam mankðtinimuisi na-
muose. Galima manyti, jog tai vienas ið objektyves-
niø veiksniø, dël ko vis daugiau vyresnio amþiaus
þmoniø lieka pasyvûs.

Analizuojant fizinio aktyvumo duomenis pagal
trukmæ pastebëta, kad reguliariai nuo 2–3 iki 7 val.
per savaitæ mankðtinasi 37% tiriamøjø. Tuo tarpu
kita dalis mankðtinasi kur kas reèiau – vienà ir ma-
þiau valandø per savaitæ. Pagal fizinio aktyvumo
trukmæ vyrai buvo fiziškai aktyvesni (1 pav.).

1 pav. Apklaustøjø fizinis aktyvumas laisvalaikiu atsiþvel-
giant á trukmæ bei lytá (proc.)

0 10 20 30 40 50

proc.

nei 1 val ./sav.

apie 0 ,5 val ./sav.

apie 1 val ./sav.

apie 2–3 val ./sav.

apie 4–6 val ./sav.

apie 7 ir daugiau
m oterys

vyrai

Ið paveikslo duomenø matyti, kad vyrai daþniau
nei moterys mankštinasi nuo 2–3 iki 7 ir daugiau
valandø per savaitæ (p<0,03). Didþiausias procen-
tas apklaustøjø (60%) mankštinasi namuose ir tik
8% lanko ávairiø sporto klubø uþsiëmimus. Ádomu
pastebëti, jog priklausomai nuo to, kur þmogus
mankðtinasi, skyrësi ir subjektyvus savo sveikatos
vertinimas. Antai tarp besimankðtinanèiø sporto
klubuose 50% savo sveikatà vertino kaip gerà, tuo
tarpu taip savo sveikatà ávertino tik 18% besimankð-
tinanèiø namuose (p<0,03).



SPORTO MOKSLAS20

Motyvø, skatinanèiø aktyvià fizinæ veiklà laisva-
laikiu, grupëje dominuoja sveikatos motyvas. Já nu-
rodë visi be išimties tiriamieji. Tarp kitø daþniau-
siai buvo paminëti tokie motyvai kaip noras bûti
stipriam, þvaliam (99%), poreikis bendrauti (83%).

Pagrindine nepakankamo fizinio aktyvumo prie-
þastimi respondentai nurodë pinigø trûkumà
(2 pav.). Ðià prieþastá kiek daþniau nurodë vyrai,
taèiau statistiðkai reikðmingai (p<0,02) lyties atþvil-
giu skyrësi tokiø prieþasèiø kaip laiko stoka (atitin-
kamai 30% vyrø ir 2% moterø) bei sveikata (30%
moterø ir 8% vyrø) nurodymas.

apie fiziná aktyvumà, taèiau dar abejoja arba tam
neturi galimybiø (pavyzdþiui, invalidai, bedarbiai).

Atlikto tyrimo duomenys rodo, jog bendrojo
cholesterolio koncentracija tirtø asmenø kraujyje
svyruoja nuo 2,31 iki 9,03 mmol/l (vidurkis –
6,03±1,36 mmol/l). 1998 metø tarptautinëse iðemi-
nës ðirdies ligos profilaktikos rekomendacijose nu-
rodoma, jog ði koncentracija neturëtø bûti didesnë
kaip 5,0 mmol/l (Domarkienë, 2000). Mûsø tyri-
mo duomenimis, tik 22% tirtø asmenø bendrojo
cholesterolio koncentracija kraujyje atitinka nor-
mà. Tai patvirtina ir kitø tyrimø rezultatai, rodan-
tys, jog tik ketvirtadalio pagyvenusio amþiaus Kau-
no miesto gyventojø cholesterolio koncentracija
kraujyje yra normali (Domarkienë, 2000).

Kita vertus, svarbiau ávertinti maþo tankio lipop-
roteinø cholesterolio, susijusio su miokardo infark-
to rizika, koncentracijà. Ið tyrimo duomenø nusta-
tyta, jog tirtø asmenø maþo tankio lipoproteinø cho-
lesterolio koncentracijos kraujyje vidurkis buvo
3,77±1,29 mmol/l, o norma yra iki 3 mmol/l. Tai
rodo, kad daugumos tiriamøjø ðio cholesterolio kon-
centracija kraujyje buvo didesnë uþ normà (3 pav.).
Galima manyti, kad tik nedidelë dalis tirtø ðios am-
þiaus grupës gyventojø rûpinasi savo sveikata, ypaè
mityba, nes cholesterolio koncentracija kraujyje yra
susijusi su nutukimu. Tai vëlgi rodo, kad bûtina gy-
ventojus šviesti ligø profilaktikos klausimais.

2 pav. Nepakankamo fizinio aktyvumo prieþastys
1 – pinigø trûkumas, 2 – neprisirengia pradëti, 3 – pritingi,

4 – neleidþia sveikata, 5 – varþosi, 6 – neturi laiko.

16% – 6

43% – 1

20% – 3
18% – 4

19% – 5

34% – 2

 Visi tirti vidutinio amþiaus gyventojai teigiamai
vertino kûno kultûrà kaip sveikatos stiprinimo prie-
monæ. Didelë jø dalis þiûri sporto laidas per TV
(pavyzdþiui, apklausos metu Sidnëjaus olimpines
þaidynes þiûrëjo 81% respondentø, beje, tarp to-
kiø daugiau buvo asmenø, turinèiø aukðtàjá iðsilavi-
nimà), taèiau patys retai kada dalyvauja sporto
renginiuose arba tiesiogiai juos þiûri. Kartais tokiuo-
se renginiuose dalyvauja 20% tiriamøjø, daugiau-
sia tie, kurie savo sveikatà vertina kaip gerà.

Dëmesingai apie kûno kultûrà ir sportà skaito
27% respondentø. Tik retkarèiais skaito 54%, o
19% apskritai neskaito. Tarp dëmesingai skaitan-
èiø statistiðkai daugiau (p<0,01) buvo verslininkø
(66,7%), maþiau – darbininkø (40,9%) ir tarnau-
tojø (33,3%). Niekada apie kûno kultûrà ir sportà
neskaito 66,7% bedarbiø, 45,5% pensininkø ir
23,5% invalidø. Tai rodo, kad tirtø vidutinio am-
þiaus gyventojø domëjimasis kûno kultûra ir spor-
tu priklauso nuo jø socialinës padëties. Tyrimo duo-
menimis, dauguma ðios amþiaus grupës gyventojø
(74% vyrø ir 76% moterø) norëtø daugiau suþino-
ti apie fiziná aktyvumà, jo naudà sveikatai. Ði padë-
tis galëtø bûti palanki bandant diegti ávairias edu-
kacines programas sveikatai stiprinti. Kita tiriamø-
jø dalis nurodë, kad galbût norëtø daugiau þinoti

3 pav. Respondentø maþo tankio lipoproteinø choleste-
rolio koncentracija kraujyje (proc.)

1 – atitinka normà, 2 – viršija normà.

 

iki 3 mmol/l 

per 3 mmol/l  

29,10% – 1 

70,9% – 2 

Lietuvoje pateikiama daug duomenø, rodanèiø
arterinës hipertenzijos, rûkymo ir kitø veiksniø átakà
ðirdies ir kraujagysliø ligoms, tuo tarpu nepakan-
kamo fizinio aktyvumo bei kitø gyvensenos rizikos
veiksniø átaka minëtoms ligoms atsirasti yra maþiau
nagrinëta, be to, ir turimi duomenys kartais prieð-
taringi (Domarkienë, 2000).

Lygindami gautus cholesterolio koncentracijos
kraujyje rezultatus su vidutinio amþiaus gyventojø
fizinio aktyvumo laisvalaikiu daþnuminëmis charak-
teristikomis, pastebëjome tendencijà, kad nepakan-
kamai fiziðkai aktyviems asmenims daþniau bûdin-
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gas padidëjæs bei didelis cholesterolio koncentraci-
jos kiekis kraujyje, kuris bûtent ir padidina ðirdies
ir kraujagysliø ligø rizikà. Ryðkesni (statistiðkai
reikðmingi) skirtumai buvo pagal cholesterolio kon-
centracijos kraujyje ir fizinio aktyvumo trukmës san-
tyká. Antai 50% tiriamøjø, apklausos metu nu-
rodþiusiø, jog nesimankðtina nei vienos valandos per
savaitæ, nustatytas labai didelis cholesterolio kiekis
kraujyje, tuo tarpu tarp besimankðtinanèiø 7 ir dau-
giau valandø per savaitæ tokiø apskritai nebuvo. Pa-
didëjusá cholesterolio kieká turëjo maþiau tø tiria-
møjø (7,1 proc.), kuriø mankðtinimosi trukmë bu-
vo 2–3 val. per savaitæ (p<0,04). Tai atitinka kitø
tyrimø duomenis (Dregval, 1998), kurie rodo ma-
þesná maþo tankio lipoproteinø cholesterolio kon-
centracijos kieká kraujyje (nuo 8 iki 12%), lyginant
fiziškai aktyvius ir pasyvius asmenis.

Gauti duomenys rodo, kad fizinis aktyvumas, su-
sijæs visø pirma su fiziniais pratimais, gali bûti vie-
na ið priemoniø, maþinanèiø cholesterolio koncen-
tracijà kraujyje. Tai savo ruoþtu sudaro palankias
prielaidas gerinti ðirdies ir kraujagysliø ligø prog-
nozæ. Kita vertus, daþnai deklaruojama sveikatos
stiprinimo idëja yra tiesiogiai susijusi su gyvense-
nos ypatumais, kuriuos lemia tiek atskiro individo
poþiûris á savo sveikatà, tiek ir iðoriniai veiksniai,
pirmiausia gyvenimo sàlygos. Suprantama, jog pa-
grindinis dëmesys stiprinant þmoniø sveikatà turë-
tø bûti skirtas sveikatos mokymui per ávairias svei-
katinimo programas. Taèiau tokiø programø taiky-
mas populiacijos lygmeniu ne visada bûna efekty-
vus. Pavyzdþiui, 1977–1983 metais Kaune taikyta
eksperimentinë iðeminës ðirdies ligos profilaktinë
programa, panaudojant tiek medikamentines, tiek
nemedikamentines poveikio priemones, nebuvo
veiksminga maþinant antsvorio ir nepakankamo fi-
zinio aktyvumo paplitimà tarp 45–59 metø vyrø
(Domarkienë, 2000). Tai rodo, jog tikslinga taikyti
ir kitas, labiau individualizuotas edukacinio povei-
kio priemones, galinèias paskatinti vidutinio amþiaus
þmoniø fiziná aktyvumà laisvalaikiu.

Išvados
1. Daugumos tirtø 55–64 m. Kauno miesto gy-

ventojø poþiûris á fiziná aktyvumà laisvalaikiu yra pa-
syvus: tik 48% vyrø ir 26% moterø (p<0,03) nuro-
dë, kad jie yra fiziðkai aktyvûs, t. y. mankštinasi nuo
2–3 iki 7 ir daugiau valandø per savaitæ.

2. Nustatyta fizinio aktyvumo priklausomybë nuo
iðsilavinimo bei socialinës padëties: labiau iðsilavinæ
bei geresnës socialinës padëties asmenys (vyrai ir mo-
terys) yra fiziðkai aktyvesni. Be to, fiziðkai aktyves-
ni, ypaè lankantys uþsiëmimus sporto klubuose, sa-

vo sveikatà vertina palankiau nei fiziðkai pasyvûs ar
individualiai besimankštinantys namuose.

3. Pagrindinë nepakankamo fizinio aktyvumo
prieþastis, respondentø nuomone, – pinigø mokëti
uþ sporto klubø teikiamas paslaugas stoka. Kiek re-
èiau minimas nesugebëjimas tam ryþtis, tingëjimas.

4. Tiriant Kauno m. vidutinio amþiaus gyvento-
jø cholesterolio koncentracijà kraujo serume nu-
statyta, jog 78% tirtø asmenø buvo padidëjæs ir la-
bai didelis bendrojo cholesterolio kiekis, o 70,9%
tiriamøjø maþo tankio lipoproteinø cholesterolio
koncentracija buvo didesnë uþ normà.

5. Nustatytas statistiškai patikimas ryðys (p<0,04)
tarp fizinio aktyvumo trukmës laisvalaikiu ir choles-
terolio koncentracijos kraujyje, t. y. kuo didesnis ak-
tyvumas, tuo maþesnis cholesterolio kiekis.

6. Vidutinio amþiaus gyventojø fiziniam aktyvu-
mui nustatyti labiau informatyvus yra jo trukmës
nei daþnio ávertinimas.
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The article analyzes physical activity of middle-aged
people living in Kaunas at their leisure time,
simultaneously trying to evaluate the interface between
the physical activity and social characteristics of the
examined ones as well as cholesterol concentration in
their blood. It was established that people having higher
education degree and social status are more physically
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SUMMARY
active. Lower cholesterol concentration in the blood
is characteristic to them. The means of educational
effect stimulating the physical activity of middle-aged
people at their leisure time should be used in order to
reduce the risk of heart and vascular diseases.
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Ávadas
Ðiandien sporto sektorius keièiasi pastebimai

greitai ir sutampa su besikeièianèiomis sportininkø
rengimo charakteristikomis, bûdingomis XXI am-
þiui. Anot S. J. Overmano (1997), sporto sistema
turi bûti ið esmës pertvarkyta ir atitikti nuolat kin-
tanèias sportininkø ypatybes. Vis daþniau ðiuolai-
kiniame sporte susiduriame su situacija, kuomet
trenerio poreikiai ir interesai dominuoja labiau ne-
gu sportininko tikslai. Dël to kyla ávairiausiø nesu-
sipratimø, neretai perauganèiø á konfliktus. Kitas
susirûpinimà keliantis faktas yra susijæs su sporto
organizacijø poreikiu turëti trenerá vadovà, kuris
gebëtø ðiuolaikinëje visuomenëje adekvaèiai reaguo-
ti á nuolatinius pokyèius. Ypaè svarbi tampa treni-
ravimo elgsena, kurios pagrindà sudaro vyraujantis
profesionalaus treniravimo modelis ir sporto kaip

Treneriø rengimo iððûkiai besikeièianèioje aplinkoje
Doc. dr. Vilma Èingienë, doc. dr. Skaistë Laskienë

Lietuvos kûno kultûros akademija

socialinio bei kultûrinio reiðkinio prielaidos. Treni-
ravimo elgsena daþnai neatitinka daugelio sporti-
ninkø lûkesèiø, poreikiø, nuomoniø, interesø ir ypa-
tybiø. Dar vienas motyvas, skatinantis bûtinybæ per-
þiûrëti bei vertinti treneriø rengimà, yra dabartinis
trenerio statusas ir jo elgsena apskritai.

Sporto sektoriaus poreikis: sportininkas profe-
sionalas, nuolat keliantis savo meistriðkumà, siekian-
tis tobulumo ir pasiekiantis vis geresná rezultatà.
Kokio trenerio tikimasi? Tokio, kuris, ugdydamas
sportininkà, þinotø, kà ir kaip ugdyti, gebëtø suda-
ryti optimalias sàlygas siekti tikslo. Sudëtingi aplin-
kos iððûkiai (ðvietimo, etiniai, socialiniai), taip pat
vidiniai ir iðoriniai sporto sektoriaus pokyèiai ap-
sunkina galimybæ tiksliai apibrëþti trenerio modelá,
nustatyti atliekamos profesionalios veiklos paslau-
gø ir atsakomybës prigimtá sporto organizacijoje.

Santrauka
Ðiandien sporto sektorius keièiasi pastebimai greitai ir sutampa su besikeièianèiomis sportininkø rengimo charakteristi-

komis, bûdingomis XXI amþiui. Vis daþniau ðiuolaikiniame sporte susiduriame su situacija, kuomet trenerio poreikiai ir
interesai dominuoja labiau negu sportininko tikslai. Tyrimo tikslas – remiantis atlikta Europos ðaliø lyginamàja krepðinio
treneriø profesijos analize nustatyti pagrindinius trenerio profesijos ypatumus ir apibrëþti esminius treneriø rengimo elemen-
tus. Sporto specialistø, ypaè treneriø, rengimo ypatumai ávairiose ðalyse atskleidë didþiulæ modeliø, taikomø ðvietimo institu-
cijose, ávairovæ. Siekis tæsti pradëtus tyrimus bei giliau paþvelgti á sporto specialistø ir treneriø rengimo specifikà paskatino
Europos sporto mokslo, ðvietimo ir uþimtumo tinklà sukurti projektà AEHESIS („Aligning a European higher education
structure in sport science“). Projekto realizavimo rezultatai turëtø bûti akstinas ir Lietuvos sporto organizacijoms bei ðvietimo
institucijoms atkreipti dëmesá á rekomendacijas, kurios bus parengtos atsiþvelgiant á Bolonijos deklaracijos nuostatas ir
Europos darbo rinkos perspektyvas.

Raktaþodþiai: treneriø rengimas, profesija, sportininkas, sporto organizacijos.
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Tyrimo tikslas – remiantis atlikta Europos šaliø
lyginamàja krepðinio treneriø profesijos analize nu-
statyti pagrindinius trenerio profesijos ypatumus ir
apibrëþti esminius treneriø rengimo elementus.

Tyrimo metodai
Europos sporto mokslo, ðvietimo ir uþimtumo

tinklo treniravimo komitetas parengë anketà, kuria
remiantis buvo iðanalizuota krepðinio trenerio pro-
fesija Europoje. Anketà sudarë 55 klausimai, kurie
buvo sugrupuoti á deðimt daliø, apimanèiø ðiuos as-
pektus: bendras profesijos pristatymas, teisinis pa-
grindimas, organizacinë aplinka, profesionalumas,
statusas ir darbo sàlygos, uþdaviniai ir kompetenci-
ja, profesinës organizacijos, rengimo struktûra, kar-
jeros galimybës ir ateities perspektyvos. Buvo at-
likta krepðinio trenerio profesijos lyginamoji anali-
zë tarp vienuolikos ðaliø (Italijos, Prancûzijos,
Liuksemburgo, Vokietijos, Portugalijos, Ispanijos,
Jungtinës Karalystës, Airijos, Ðveicarijos, Graiki-
jos, Lietuvos) (Beccarini et al., 2000).

Rezultatø aptarimas ir diskusijos
Pagrindinë profesijos charakteristika. Skirtingai

nuo situacijos, susijusios su kitø profesijø apibrëþi-
mais, krepðinio trenerio samprata yra visiðkai aiðki
ir priimtina. Skirtumai, pastebimi skirtinguose ter-
minø apibrëþimuose, ið tikrøjø nurodo praktinës
veiklos, kurioje dirba treneriai, lygá, t. y. varþybø vyk-
dymo kokybë, sportininkø atranka, aptarnaujanèio
personalo dydis bei sudëtingumo laipsnis ir pan.

Visose ðalyse yra didelis skirtumas tarp (a) vado-
vø, dëstytojø ir mokytojø, kurie dirba su pradedan-
èiaisiais ir vidutinio parengtumo (daþniausiai jaunais)
sportininkais, apibrëþimø ir (b) trenerio termino, ku-
ris vartojamas apibûdinti profesionalams, dirbantiems
su didelio meistriðkumo sportininkais.

Europos ðalyse turime tradiciðkai susiformavusá
ir didelæ socialinæ bei ekonominæ naudà duodantá
savanoriø judëjimà. Tik Ispanijoje, Graikijoje ir Ita-
lijoje yra atitinkamas skaièius profesionaliø trene-
riø, kurie yra samdomi privaèiø klubø plëtros ir jau-
nø sportininkø ugdymo tikslais. Prancûzijoje (taip
pat ir Ispanijoje bei kai kuriose kitose ðalyse) mo-
kama tik tiems tokio tipo paslaugas teikiantiems tre-
neriams, dalyvaujantiems visuomeninëse programo-
se (valstybinëse, vietiniø savivaldybiø ir t. t.), kuriø
tikslas – sporto populiarinimas ir plëtra. Lietuvoje
treneriai paprastai dirba mokamà etatiná darbà pri-
vaèiose ar valstybinëse sporto mokyklose. Darbo
pobûdþio ir keliamø uþduoèiø ypatumø poþiûriu
krepðinio treneris yra suvokiamas kaip profesiona-
las, kurio kompetencija yra didesnë nei tradicinio

sporto trenerio, kuris privalo tik fiziðkai ir taktið-
kai parengti savo komandà.

Profesijos organizacinës sàlygos. Trenerio pro-
fesijai, kaip ir bet kuriai kitai profesijai, keliami tam
tikri reikalavimai, taèiau kiekvienoje ðalyje ji turi
skirtingà teisiná pagrindimà (Èingienë ir kt., 2003).
Prancûzijoje, Ispanijoje ir Lietuvoje trenerio pro-
fesija yra áteisinta valstybiniais norminiais aktais.
Kitose ðalyse, net jei bûtinas preliminarus visuome-
ninës organizacijos ar valdþios (vyriausybës ar kt.)
pripaþinimas, nacionalinë federacija (tarptautinei
federacijai pritarus) yra ta institucija, kuri galuti-
nai pripaþásta ir reglamentuoja treneriø kvalifikaci-
jà, sprendþia jø profesionalumo klausimus. Vienin-
telë iðimtis yra Prancûzija, kur samdomi treneriai
privalo turëti valstybiná sertifikatà, taèiau jis nëra
privalomas tiems, kurie treniruoja neprofesionalius
sportininkus, todël jø veiklà reglamentuoja iðskirti-
nai federacijos nustatytos teisinës normos.

Etikos kodeksas (susijæs ne tik su svarstomomis
dopingo problemomis) yra paminëtas tik Didþiosios
Britanijos ir Airijos krepðinio federacijose, bet ir ðiuo
atveju nëra specifinis bei pritaikytas krepðinio tre-
neriui. Kodeksas galioja ir kitoms sporto ðakoms.

Gerai krepðinis iðplëtotas tiek dalyvavimo, tiek
pasauliniø laimëjimø aspektu Prancûzijoje, Italijo-
je, Ispanijoje ir Lietuvoje. Klubai paprastai yra itin
sudëtingos organizacinës struktûros, kurià sudaro
penki–deðimt samdomi administracijos darbuoto-
jai ir grupë treneriø, dirbanèiø visu ar ne visu etatu
priklausomai nuo klubo iðkeltø tikslø specifikos.

Daþniausiai profesionalaus trenerio statusà le-
mia jo uþimamas etatas ar jo dalis, o reglamentuoja
fiksuotos trukmës sutartys, ypaè pirmosios ir ant-
rosios lygos komandose. Visais kitais atvejais yra
daugiau ar maþiau áprasti privataus ásidarbinimo
sprendimai. Suprantama, kad skirtingose ðalyse yra
didþiuliai skirtumai, priklausantys nuo individualios
mokesèiø sistemos ir darbo politikos.

Lyginant su kitomis profesijomis, trenerio dar-
bui átakos turi stiprios emocijos ir specifinë sporto
etika, kuri lieèia keletà teisiniø aspektø, tokiø kaip
darbo laikas, kuris ne visada yra tiksliai apibrëþtas
darbo sutartyje, dël to daþnai suteikia miglotà su-
pratimà apie tikràjá, laukiamà, trenerio darbo krûvá.

Profesinës asociacijos yra aktyvios daugelyje ða-
liø, iðskyrus Liuksemburgà, Didþiàjà Britanijà ir Ai-
rijà. Ðios asociacijos paprastai labiau yra socialinio
ir kultûrinio nei profesionalaus pobûdþio. Faktið-
kai tik Prancûzijoje egzistuoja ið tiesø profesionali
treneriø profesinë sàjunga. Kitos asociacijos ar ko-
mitetai, pavyzdþiui, Italijoje ar Ispanijoje, yra mið-
rios formos (kultûriniai ir profesiniai).
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Mokymas (rengimas) ir kvalifikacija. Treneriø
mokymas ávairiose ðalyse yra laikomas reikðmingu,
taèiau atskirose ðalyse egzistuoja skirtingi treneriø
rengimo lygiai, kurie savo ruoþtu daþnai lemia la-
bai átemptà darbo krûvá. Skirtingi lygiai ne visada
yra nuoseklûs: pavyzdþiui, Italijoje jaunimo trene-
rio karjera ið dalies yra atskirta nuo aukðèiausio ly-
gio treniravimo kvalifikacijø. Rengimo turinys tiek
techninëmis, tiek taktinëmis þiniomis bei kitais pa-
grindiniais klausimais yra gana panaðus, taèiau ben-
dro rengimo modelio nëra.

Atskirose ðalyse krepðinio treneriø mokymui
(rengimui) skiriamas labai ávairus valandø skaièius.
Lietuva iðsiskiria universitetine 6400 val. moky-
mo programa, kurioje 600 val. skirta krepðinio
specializacijai, todël reprezentuoja aiðkiai neápras-
tà krepðinio treneriø rengimo situacijà europinia-
me kontekste.

Vis dëlto paradoksalu tai, kad, nepaisant didþiu-
liø pastangø, ádëtø á rengimo proceso tobulinimà,
skirtingose ðalyse nëra profesinës raidos bei tik-
rojo profesinio mokymo poveikio aiðkesnio tyri-
mø koordinavimo ir kontrolës. Vadovaujamasi
duomenimis, gautais remiantis per metus iðduo-
damø trenerio diplomø (sertifikatø) skaièiumi, ta-
èiau daug maþiau yra duomenø apie tikràjà krep-
ðinio treneriø veiklà per pastaruosius metus. Itali-
jos, Anglijos, Lietuvos ir kitø ðaliø statistiniai duo-
menys rodo, kad pastaraisiais metais iðduota gero-
kai daugiau licencijø.

Vis dëlto, nors ir yra keletas objektyviø profe-
sinës krypties duomenø, visi respondentai sutin-
ka, kad krepðinio sistema vis aiðkiau dalijasi á dvi
dalis (vyksta dichotomija): mëgëjø krepðiná ir pro-
fesionalø krepðiná.

Mëgëjø krepðiná yra iðtikusi krizë ar, geriausiu
atveju, jo padëtis stabili, ypaè tose ðalyse, kur jis
nëra remiamas specifiniø visuomeniniø skatinimo
programø. Profesionalus krepðinis vis daþniau
ágauna uþdaro elito pobûdá, todël aukðèiausio ly-
gio klubø maþëja. Taèiau profesionalumo lygis au-
ga, todël tarptautiniai mainai ir veikla ágyja vis di-
desnæ reikðmæ.

Ðiuo metu krepðinis iðgyvena tai, kà jau patyrë
kitos sporto ðakos: jo egzistavimas vis labiau remiasi
sportinio reginio populiarinimu per þiniasklaidà. Þi-
niasklaidos rinka yra globalinë rinka, jos poreikiams
patenkinti krepðinio sistema yra naujø strategijø ir
veikimo modeliø, kuriuos pats treneris turi apsvars-
tyti, plëtojimo kelyje. Svarbu paþymëti, kad padi-

dëjo naujø darbo pozicijø, tokiø kaip rinkodaros
vadybininkas, poreikis. Kartu svarbu pastebëti, kad
vis impozantiðkesnio krepðinio reginio paieðka pa-
veikë þaidimo taisykles bei þaidëjø parengtumà.

Išvados
Ðiuolaikinëje visuomenëje specialistø rengimo

klausimai yra aktualûs tiek organizacijai, kuri, re-
aguodama á iðorinius pokyèius, siekia vis efekty-
vesniø savo veiklos rezultatø, tiek darbuotojui, ku-
ris, turëdamas iðsilavinimà, ágijæs þiniø, susiforma-
væs tam tikrus ágûdþius, gebëjimus bei pagal gali-
mybes nuolat tobulindamas savo kompetencijà, sie-
kia ásitvirtinti darbo rinkoje. Sporto sistema ne ið-
imtis, o greièiau sritis, pasiþyminti ypatinga dina-
mine raida. Sporto specialistø, ypaè treneriø, ren-
gimo ypatumai ávairiose ðalyse atskleidë didþiulæ
modeliø ávairovæ, taikomà ðvietimo institucijose.
Siekis tæsti pradëtus tyrimus bei giliau paþvelgti á
sporto specialistø ir treneriø rengimo specifikà pa-
skatino Europos sporto mokslo, ðvietimo ir uþim-
tumo tinklà sukurti projektà AEHESIS („Aligning
a European higher education structure in sport
science“). Projekto realizavimo rezultatai turëtø
bûti akstinas ir Lietuvos sporto organizacijoms bei
ðvietimo institucijoms atkreipti dëmesá á rekomen-
dacijas, kurios bus parengtos atsiþvelgiant á Bolo-
nijos deklaracijos nuostatas ir Europos darbo rin-
kos perspektyvas.
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Nowadays the sport sector is changing very rapidly
and become congruent with the changing
characteristics of athletes as the 21st century have
started. The situation when interests of the coach are
dominating and precludes attention to the goals of
the performers becomes evident.

The aim of this paper is on a basis of already done
comparative analysis of the basketball coach
profession in Europe to find out the main aspects of
coach profession and training elements.

The training contents are quite homogeneous both
for the technical and tactic knowledge and the other

Vilma Èingienë
LKKA Rekreacijos, turizmo ir sporto vadybos katedra
Sporto g. 6, LT–3000 Kaunas
Tel. +370 37 30 26 62

CHALLENGES OF COACHES’ EDUCATION AND TRAINING IN CHANGING ENVIRONMENT
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SUMMARY
basic scientific subjects, but there is no convergence to a
single model of training in the different countries.
European Network of Sport Sciences, Education and
Employment initiated the AEHESIS project (“Aligning
a European higher education structure in sport science”)
in order to continue already completed researches and
further analyse the specificity of coach as well as other
sport specialists training systems in different European
countries according to Bolonia declaration and the
future European job market demand.

Keywords: coach training, profession, athlete, sport
organization.
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Evaluation of anaerobic endurance of rowers in laboratory tests
Szmatlan-Gabrys U., Holub M., Ozimek M., Mróz A., Gabrys T.

Academy of Physical Education in Warsaw, Academy of Physical Education in Cracov, Poland
Summary

During the 2000m run (6-7min) of rowers the work time does not allow effective completion of highly intensive work based
only on anaerobic sources. According to Hartman, Madera [1994] anaerobic sources of energy in rowers guarantee work up to
20%, but according to Roth at all [1983] anaerobic source is capable of extracting 33% of total amount of energy in rowers.

The purpose of this study was to evaluate the usefulness of the trial that consisted of four parts which were done with
ergometer on the distance of 500m, in order to evaluate the level of anaerobic efficiency based on the body reaction of
oarsmen on the work load.

The study included 12 rowers 18-19 years of age (height 185+ 5cm, weight 78+ 8kg, 4-6 years of experience). Study was
done on rower’s ergometer Concept II based on following routine. Warm-up time was a 8 min exercise effort that consisted
of: continuous drive in the pace of rowing 20-22 in which there were two 1 min accelerations in 4th and 6th min in the pace of
rowing 24-26. After the warm-up there was a 2 minute break. The interval effort relied on the completion of four 500m
sections with 1.5min break in between the sections.

Analyzing the power that was held during every 500m section, it was concluded that the parameter is characterized by the
lowering of the value in consecutive three trials (Pav:416-364-322W) but in the fourth trial we observe that the value 311W is
closer to the third trial. In every one of the four trials subjects received close values VO2max (from 59,30 to 59,53ml * kg-1 * min
-1). These values vary considerably (19%) from the average use of oxygen during the exercise effort I [48,08ml*kg*-1min-1].
From the II to the IV trial the value of VO2av is at close levels [52,82-53,14ml*kg-1*min-1], which is 89% of the maximum
values. The highest value of the parameter RQ is in the I (1,15) and II (1,07) trial. Decrease in the value to the level of (0,99
and 0,98) occurs in the III and IV trial. Analyzing the ÄLA it was concluded that the highest values occurred after the I trial
(6,26 mol l -1) and II trial (7,32mol l), and the lowest values occurred after the III trial[3,45 mol l] and IV trial [1,73mol l].
Lowest values of HR were recorded during I trial (172 ud min -1), from the II trial to the IV trial the values stabilized in the
level between [178-181 ud min-1].

Interval effort which is done on the rowers ergometer (4x500m) allows us to effectively diagnose the level of anaerobic
endurance of rowers. Analysis of the study results allows to conclude that exercise effort of 4x500m can be used to evaluate
the changes in anaerobic endurance of rowers in the training cycle. Constant level of the values of parameters which are
specific to anaerobic metabolism in the III and IV trial will show the development of the endurance area in the subject.
Limited ability to keep the higher values of RQ, P and W, low level of oxygen use and maximum value of lactate after I trial
show that the subject will have low ability to continue work based on the anaerobic metabolism.

Keywords: anaerobic work, rowers, lactate, VO2max, work output.
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The energy of strength exercises of rowers is
interconnected with two sources of energy:
anaerobic and aerobic metabolism. During the
2000m run (6-7min) of rowers the work time does
not allow effective completion of highly intensive
work based only on anaerobic sources. According
to Hartman, Madera [1994] anaerobic sources of
energy in rowers guarantee work up to 20%, but
according to Roth at all [1983] anaerobic source is
is capable of extracting 33% of total amount of
energy in rowers. Analyzing the energy of effort in
exercises of rowers during the 2000m rowers run
with ergometer [Hagerman at all 1978] concluded
that anaerobic lactate metabolism is a leading source
of energy during the first 30-60s and the last 60-
90s of exercise effort. Klusiewicz [2001] states that
first 30-90s of exercise effort done on the ergometer
is based on the anaerobic metabolism, because that
time is necessary to bring the respiratory and
circulation systems to full effectiveness. The leading
role at this time can be overtaken by aerobic
metabolism which will be regulating further
participation of anaerobic metabolism in exercise
effort. The effectiveness of anaerobic metabolism
depends on many factors, in this case there is no
unanimous opinion. Differences in the opinion are
about the formation of lactic acid in muscular cell
during the exercise effort [Weltman, 1995]. One of
the reasons might be the hypoxic which occurs a
result of insufficient supply of muscular cells in
oxygen. Another reason has a greater meaning in
this case. It is the stimulation of â-adrenergic of
skeleton muscles. Increased secretion of adrenaline
accelerates the formation of pyruvat. Efficiency of
oxygenation in the relationship with mitochondrial
is not sufficient enough and as a result leads to its
change into lactic acid. Both ways of accumulation
of lactic acid in muscular cell lead to increased
concentration of hydrogen ions in cytoplasm and
prevent their ability to contract, causing the
lowering of power produced by muscles that
participate in work at the time Brooks, Fahey
[1985]. Studies in physiology of exercise effort of
rowers are concentrated on the evaluation of
anaerobic efficiency in rowers. Small number of
cases undertook the diagnostics of anaerobic
efficiency in rowers Klusiewicz [2001]. Even if up
to date studies point out that 20% of exercise effort
in rowers is based on anaerobic metabolism, this
area of study needs more accurate diagnostics in
the training process, and more attention on the
capabilities of increasing participation of anaerobic

changes in exercise effort of rowers. The purpose
of this study was to evaluate the usefulness of the
trial that consisted of four parts which were done
with ergometer on the distance of 500m, in order
to evaluate the level of anaerobic efficiency based
on the body reaction of rowers on the work load.

Material and methods of study
The study included 12 rowers 18-19 years of age

(height 185±5cm, weight 78±8kg, 4-6 years of
experience). Study was done on rower’s ergometer
Concept II based on following routine. Warm-up time
was a 8 min exercise effort that consisted of:
continuous drive in the pace of rowing 20-22 in which
there were two 1 min accelerations in 4th and 6th min
in the pace of rowing 24-26. After the warm-up there
was a 2 minute break. The interval effort relied on
the completion of four 500m sections with 1.5min
break in between the sections. During the warm-up
and the exercise following parameters were recorded:
use of oxygen (VO2), ventilation (VE), exhalation of
carbon dioxide (VCO2), (gas meter Vmax made by
Sensormedics USA), frequency of heart contractions
(HR) (Team Polar, Finland). Based on the recorded
values of parameters of the gas exchange VO2 and
VCO2 respiratory relation was concluded (RQ),
from the power and time values the relative work
was established. Before, after the warm-up and after
every interval effort , and also in the 4th and 8th min
after the trial blood samples were taken from the ear
in order to establish the concentration of lactic acid
(LA). Calorymetric method was used with the use
of photometer LP-20 and values of LKM/40 (Dr.
Lange, Germany). Results of the studies were worked
out with the basic statistical methods marking:
average value (X), and standard deviation (SD).

Results of the study
Table 1. shows average value of the basic

physiological parameters recorded during the warm-
up, and also the level of LA after the exercise effort
trial. Increase in LA from 2,15±0,75 [mmol*l-1],
to 2,76±0,87 (Δ=0,61), shows that the intensity
of warm-up corresponds to the threshold of
oxygenic transformation (LT) [Waltman 1995].
Value RQ-0,91+ 0,04; HR-148+8 [ud*min-1],
VO2-41,17+ 7,24 [ml*kg-1* min-1] confirm the
above conclusion. The intensity of warm-up brought
the respiratory and circulation systems up to 60%
of their maximum values, and the whole exercise
effort was based on aerobic metabolism.

Analyzing the changes in the dynamics of
physiological parameters and LA, there was no
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Table 1. Average values and standard deviations of
basic parameters recorded during warm-up

dependence between the recorded values and entire
work during the following interval efforts. Average
values of chosen parameters are in table 2.

Table 2. Average values and standard deviations of basic parameters recorded
during interval effort

Analyzing the power that was held during every
500m section, it was concluded that the parameter
is characterized by the lowering of the value in
consecutive three trials (Pav:416-364-322W) but in
the fourth trial we observe that the value 311w is
closer to the third trial. Comparing the values of
VO2max and VO2av in every trial we can conclude
that there is a difference in their dynamics. In every
one of the four trials subjects received close values
VO2max (from 59,30 to 59,53ml * kg *-1 min -1).
These values vary considerably (19%) from the
average use of oxygen during the exercise effort I
[48,08ml*kg*-1min-1]. From the II to the IV trial
the value of VO2av is at close levels [52,82-
53,14ml*kg-1*min-1], which is 89% of the maximum
values. Dynamics of the VO2av values are close to
the dynamics of Vemax and Veav. The highest value
of the parameter RQ is in the I (1,15) and II (1,07)
trial. Decrease in the value to the level of (0,99 and
0,98) occurs in the III and IV trial. Analyzing the
ΔLA it was concluded that the highest values
occurred after the I trial (6,26 mmol* l -1) and II
trial (7,32mmol *l-1), and the lowest values occurred
after the III trial[3,45 mmol*l -1] and IV trial
[1,73mmol*l -1]. Lowest values of HR were
recorded during I trial (172ud min -1), from the II
trial to the IV trial the values stabilized in the level
between [178-181 ud* min-1].

Discussion of the study results
Quadruple repetition of the exercise effort

in the time of 1,30 – 1,50 min with one minute
rest periods led to the maximum
intensification of anaerobic glycolysis. Figure
No 1A. shows the dynamics of the change in
the level of ΔLA with reference to the work
magnitude in following trials, fig. No 1B.
shows the dynamics of RQ and ΔLA. From

the III trial the increase in the
level of LA is accompanied by
the decrease in the value of
RQ below (1.0), which points
to the superiority in the
protection of energy in the
aerobic metabolism [Hahn
2000]. Also simultaneously
from the II trial we can
observe constant increase in
VO2av with close values,
VO2max (Fig. 2). The dynamics
of the physiological
parameters show that in the
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Figure 1. Dynamics of the change in the level of ΔLA with
reference to the work magnitude in following trials (A) also
the coefficient of RQ and ΔLA (B)

rowers exercise effort there are two sources of
energy, and their role changes depending on the
order of exercises. Anaerobic metabolism nonlactate
and lactate is a source of energy during the first 90s
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of the exercise. Anaerobic metabolism lactate, with
the increased intensity of the aerobic metabolism is
specific for the II trial.

During the III and IV trial the dominating is the
aerobic metabolism with regards to the anaerobic
metabolism. The 90s exercise effort is used to
diagnose the power of the anaerobic lactate
processes [Gabrys 2000]. It can evaluate the ability
of the subject to develop power and the amount of
work the subject is capable of performing based on
the reserve of ATP, PCr and muscle glycogen. The
studied rowers received the highest value of power
with the lowest level of oxygen use during work.
The 180s exercise effort is used for the optimal
evaluation of the anaerobic lactate capacity [Gabrys
2000]. Also the interval effort of rowers in which
the total sum of time of trials totals 180-220s (I
and II trial) fully activates the anaerobic glycolysis
which is shown by the concentration in the level of
lactate in the blood that is close to the maximum
value [Brooks, Fahey 1985]. Simultaneous increase
in the VO2 shows intensifying processes of aerobic
metabolism. Power and the work load during II trial
of the exercise effort are lower then the ones
obtained in the I trial (which includes anaerobic
metabolism), but higher then III and IV trial even
when the recorded use of oxygen is close to the value
recorded in the II trial. The difference in the power
level between the trials is influenced by the
exhaustion of available glycogen, which leads to the
almost total disconnection of anaerobic metabolism
in obtaining the energy necessary to continue work
at the last trials of the exercise efforts.

Conclusions
Interval effort which is done on the rowers

ergometer (4x500m) allows us to effectively
diagnose the level of anaerobic endurance of rowers.
During the work total exhaustion occurs of the
accessible products of anaerobic metabolism
(glycogen), which is shown by the increased
concentration of lactate after the II trial up to 90-
95% of maximum value, lowered values of RQ from
1,15 to 0,98, lowered power of total work with the
constant level of oxygen use [Broods, Fahey 1985].
Analysis of the study results allows to conclude that
exercise effort of 4x500m can be used to evaluate
the changes in anaerobic endurance of rowers in
the training cycle. Constant level of the values of
parameters which are specific to anaerobic
metabolism in the III and IV trial will show the
development of the endurance area in the subject.
Limited ability to keep the higher values of RQ, P
and W, low level of oxygen use and maximum value
of lactate after I trial show that the subject will have
low ability to continue work based on the anaerobic
metabolism.
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Irkluotojø atliekami jëgos pratimai siejami su
dviem energijos ðaltiniais: aerobiniu ir anaerobiniu
metabolizmu. 2000 m testas, kurio trukmë 6–7 min,
neatskleidþia visø irkluotojo organizmo galimybiø at-
likti anaerobiná darbà. Hartmano, Maderos (1994)
nuomone, ið anaerobiniø energijos ðaltiniø yra pa-
dengiama apie 10% irkluotojø atliekamo darbo, o
Roth ir kt. (1983) duomenimis, apie  33% viso ir-
kluotojø atliekamo darbo.

Tyrimø tikslas buvo ávertinti testo (4x500 m), kurá
sudaro keturios dalys, naudingumà.

Tyrimuose dalyvavo 18–19 m. amþiaus 12 irkluo-
tojø (ûgis – 185±5 cm, kûno masë – 78±8 kg, patirtis
irklavimo sporto ðakoje – 4–6 m.). Tyrimai buvo atlik-
ti irklavimo ergometru Concept II pagal ðià tvarkà:
apðilimas (irklavimas 20–22 yriø per min tempu,  ket-
virtà ir ðeðtà min atliekami 1 min trukmës pagreitëji-
mai, kai yriø tempas padidinamas iki 24–26 yriø per
min), po apðilimo – 2 min pertrauka, tada intervali-
nis darbas – 4 kartai po 500 m, darant 1,5 min per-
traukas tarp bandymø.

Analizuojant darbo galingumà (Pav), pasiektà kiek-
vieno 500 m nuotolio áveikimo metu, nustatyta ga-
lingumo maþëjimo tendencija per pirmus tris bandy-
mus (Pav: 416–364–322 W), taèiau per ketvirtà bandy-
mà pasiektas 311 W galingumas yra gana artimas
III bandymo metu atlikto darbo galingumui.

Lyginant VO2max ir vidutines deguonies suvarto-
jimo (VO2 av) reikðmes, nustatyta, kad  kiekvieno ban-
dymo metu  jos skyrësi. Per kiekvienà ið bandymø
buvo gautos gana panaðios tiriamøjø VO2max reikð-
mës (nuo 59,30 iki 59,53 ml/kg/min). I bandymo metu
VO2max buvo 19% didesnis, lyginant su vidutine de-
guonies suvartojimo reikšme (48,08 ml/kg/min). Nuo
II iki IV bandymo VO2av  reikðmë  padidëja iki

52,82–53,14 ml/kg/min, o tai sudaro apie 89%
VO2max.

Didþiausia RQ  rodiklio reikðmë buvo I bandymo
metu – 1,15, per II bandymà RQ siekë 1,07, o per II
ir IV bandymà ðis rodiklis sumaþëjo atitinkamai iki
0,99 ir 0,98.

Analizuojant laktato rodiklio duomenis  galima
konstatuoti, kad didþiausias šis rodiklis nustatytas I ir
II bandymo metu (6,26 ir 7,32 mol/l), o maþiausias –
per III ir IV bandymà (3,45 ir 1,73 mol/l).

Ðirdies ritmo maþiausios reikðmës buvo nustaty-
tos per I bandymà (172 k./min), o nuo II iki IV ban-
dymo ðis rodiklis stabilizavosi ir buvo 178–181 k./min.

Galima padaryti iðvadà, kad intervalinis darbas, kurá
atlieka irkluotojai (4x500 m), leidþia efektyviai diag-
nozuoti irkluotojø anaerobinës iðtvermës lygá.

Anaerobinio metabolizmo metu per II bandymà
laktato koncentracija padidëja iki 90–-95% maksima-
lios reikðmës, RQ rodiklis sumaþëja nuo 1,15 iki 0,98,
sumaþëja bendras darbo galingumas ir deguonies var-
tojimas (Broods, Fahey, 1985).

Tyrimø analizë parodë, kad 4x500 m testas, atlie-
kamas irklavimo ergometru, sportininkø treniruotës
cikle gali bûti taikomas irkluotojø anaerobinei iðtver-
mei ávertinti. Pastovios parametrø reikðmës, kurios yra
specifinës anaerobiniam metabolizmui, gautos per III
ir IV bandymus, rodo, kad  sportininko treniruotu-
mas ðioje zonoje yra geras. Ribotas gebëjimas iðlaiky-
ti dideles RQ, P reikðmes ir maþà deguonies suvarto-
jimo reikðmæ, susidarant maksimaliam laktato kie-
kiui po I bandymo, rodo, kad tiriamojo  funkcinis
pajëgumas atliekant intervaliná, anaerobiniu meta-
bolizmu grindþiamà fiziná krûvá yra maþas.

Raktaþodþiai: anaerobinis darbas, irkluotojai, ga-
lingumas, VO2max, laktatas.
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Ávadas
Þmogaus asmenybës prasmë kinta, jeigu kinta

jà lemianti aplinka (Brown, 1999). Kaip treneris val-
do sportiná rengimà, koks jo protas, iðmintis ir moks-
lumas rodo sportininko rezultatai, o kiekvienas
sportininko rezultatas yra etapas naujiems trenerio
sprendimams ir apmàstymams, pagrástiems moks-
liniais tyrimais. Treniruotës technologijos paþinimo
rezultatai, teikiantys informacijà apie treniruotës
komponentø sàveikà, jø tarpusavio ryðius, parodan-
tys tikruosius faktus, dësnius, yra pagrindas trene-
riui tobulëti (Stonkus, 2002; Karoblis ir kt., 2002).
Þymusis fizikas A.Einðteinas (Einstein, 1879–
1955) yra pasakæs: „Be kûrybiðkos asmenybës, ge-
banèios savarankiðkai màstyti ir spræsti, visuome-
nës progresas yra nesuvokiamas, kaip ir atskiros as-
menybës augimas be maitinanèios visuomenës dir-
vos“. Taigi ir treneris, remdamasis protu, patirtimi,
veikla, sprendimais, tiesos ieðkojimu, pakyla virð re-
alios tikrovës, pradeda jà valdyti ir keisti (Karoblis,
2003). Pati svarbiausia ir ádomiausia treniruotës da-
lis – tai sudarymas protingo plano, kuris kiekvienà
mokiná atvestø á galutiná tikslà (Martens, 1999).
Ðiuo metu susiformavo ir sportininko asmenybë, ku-

SPORTININKØ RENGIMO TECHNOLOGIJA
ATHLETES’ TRAINING TECHNOLOGY

Lietuvos olimpinës rinktinës treneriø veiklos
varþybø laikotarpiu sociologiniai tyrimai

Prof. habil. dr. Povilas Karoblis, prof. habil. dr. Algirdas Raslanas,
doc. dr. Sniegina Poteliûnienë, Vytautas Briedis, Kazimieras Steponavièius

Vilniaus pedagoginis universitetas, Lietuvos tautinis olimpinis komitetas

ri vadinama „homo olympicus“ ir ið prigimties trokð-
ta ir siekia tobulumo – tiek pasaulio, tiek savo (Vi-
ru ir kt., 2004).

2003 m. Zalcburge vykæs 8-asis Europos sporto
mokslo kongresas nagrinëjo XXI a. sporto mokslo,
taip pat ir elitinio sporto, raidos kryptis (Ðîãîçêèí,
2003). Vokietijos prof. J. Mesteris praneðime „Eli-
tinio sporto informacijos valdymas“ nurodë, kad
treneris ir sportininkas kasdien gauna daug infor-
macijos, bet neþino, kaip jà paversti mokslo þinio-
mis, kurios bûtø patikimos ir naudingos sportinin-
ko treniravimui tobulinti. Elitiniame sporte didþiu-
lis kiekis ávairiø rodikliø, teikiamas ið ávairiø moks-
lo srièiø (biomechanikos, biochemijos, psichologi-
jos, fiziologijos, sporto medicinos), tampa sunkiai
treneriui ir sportininkui suvokiami, todël, moksli-
ninko nuomone, nebûtina sportininkø varginti, o rei-
kia tik iðmatuoti jø specifinës veiklos rodiklius. Ðie
rodikliai yra informatyviausi treniruotumo tobuli-
nimui ir leidþia kryptingai valdyti sportininko ren-
gimà. J. Mesteris mano, kad daþnai sukeliamas
mokslinis triukðmas, kuris trukdo susivokti moks-
lo naujienose ir surasti racionalø tiesos grûdà. Su-
dëtingas mokslines treniravimo koncepcijas jis siû-

Santrauka
Darbo tikslas – iðanalizuoti Lietuvos olimpinës rinktinës treneriø mokslinës-metodinës veiklos 2003 m. varþybø laikotar-

piu anketines ataskaitas, gauti informacijà apie rinktinës sportinio rengimo proceso esmæ, turiná, treniruotës struktûros
komponentø sàveikà ir siûlyti ja remtis tobulinant rinktinës sportininkø rengimà olimpiniø þaidyniø varþybø laikotarpiu.

Treneriø veiklos tyrimø rezultatai leido interpretuoti treneriø darbo kokybiðkumà, atskleisti varþybø laikotarpio sporto
treniruotës metodinës koncepcijos ir treniruotës komponentø sàveikos ypatumus, nuodugniai susipaþinti su organizacine
veikla, treniruotës krûvio strategija ir valdymu, sportinio rengimo priemonëmis ir krûvio parametrais, medicininiu ir moksliniu
aprûpinimu, techniniu sportiniu rengimu pagal programà „Atënai-2004“.

Sportininko rengimas varþyboms – tai ávairiapusis pedagoginis vyksmas, pasiþymintis specifine sandara ir organizavimo
forma, laiduojantis sudëtingà, sistemingà poveiká sportininko asmenybei, fizinei bûklei ir sveikatai – sportininkas ágyja varþy-
biná meistriðkumà ir ágûdþius, sportinæ technikà ir specialøjá fiziná parengtumà, padidëja organizmo galingumas.Treneriui ir
mokslininkui bûtina numatyti esminá ryðá tarp varþybinës veiklos bei nuolatinio adaptacinio proceso ir tarpusavio sàlygotumà
iðryðkinant nenutrûkstamà sportininko organizmo morfofunkcinio tobulëjimo procesà.

Kasmetinis Lietuvos olimpinës rinktinës treneriø anketavimas sudaro prielaidas geriau valdyti sportininkø rengimà,
reikiamai organizuoti treneriø profesiná tobulinimà, efektyvinti treneriø teoriná ir metodiná darbà, didinti treneriø metodologi-
næ kompetencijà, praturtinti trenerio empiriná màstymà, intuicijà naujomis teorinëmis ir praktinëmis mokslo þiniomis.

Be to, patiems Lietuvos olimpinës rinktinës treneriams jø veiklos tyrimai ir jais remiantis gauta informacija leidþia dar
kartà paþvelgti ir suvokti sportininkø rengimo olimpinëms þaidynëms technologijà, ávertinti sportininkø rengimo sistemà,
kritiðkai ávertinti savo darbo rezultatus, pastiprinti savo patirtá naujomis mokslo þiniomis.

Raktaþodþiai: analizë, sociologiniai tyrimai, treniruotës metodinë koncepcija, treniruotës technologija, informacinë siste-
ma, valdymas.
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lo nuleisti ant þemës, pritaikyti ir patikrinti prakti-
koje, trenerio kasdieniniame darbe, nes negalima
priversti trenerá studijuoti medicinà ar biochemijà,
kad jis galëtø atlikti ðias mokslines analizes. Su ðiais
J. Mesterio samprotavimais sutinka S.Euderis
(Austrija), M.Perezas (Ispanija), D.Linkas (Vokie-
tija), H.Zhongas (Kinija) ir kt. Jie rekomenduoja
kiekvienai sporto ðakai sukurti specifinæ mokslinæ-
metodinæ informacijos sistemà, kur bûtø matuoja-
mi, vertinami specifinës veiklos rodikliai. Taèiau bû-
tina matuoti daþnai, nes buvo pabrëþta, kad eliti-
niame sporte, palyginti su kitomis þmogaus veiklos
sritimis, ypaè didelë sportininko sveikatos rizika.

Varþybø laikotarpiu pirmiausia bûtina padidinti
sportininko motoriná potencialà ir sudaryti palan-
kias sàlygas techninio bei taktinio rengimo uþdavi-
niams spræsti atsiþvelgiant á sportinio rezultato ge-
rëjimà (1 pav.).

nës formos tobulinimo veiksniø yra tinkamas sporti-
ninko fiziniø ypatybiø ugdymo ir techninio rengimo
santykis. Fiziná ir techniná sportininko rengimà rei-
kia suprasti kaip teigiamo treniruotës efekto perkë-
limà á varþybinius pratimus (Âåðõîøàíñêèé, 1998).
Efektas gali bûti teigiamas (kai pratimai tiesiogiai
skatina sportinio rezultato gerëjimà) ir neigiamas
(kai parenkami neadekvatûs pasirinktai sporto ðakai
pratimai). Mokslininkai (Áóëàòîâà, 1996; Ïëàòîíîâ,
1997) nurodo, kad centrinës nervø sistemos darbin-
gumas varþybø laikotarpiu keièiasi banguotai, svar-
biausia, kad aukðèiausia banga bûtø atsakingiausiø
varþybø dienomis. Kaskart, kai nerviniø làsteliø dar-
bingumas pasiekia aukðèiausià lygá ir iðkyla pavojus
jas pertempti, jose prasideda blokavimas ir ryðkiai
sumaþëja jø darbingumas bei jaudrumas. Nors spor-
tininkas valios pastangomis paskutinæ savaitæ prieð
varþybas gali prisiversti treniruotis daug ir intensy-
viai, bet to padarinys – didelis nervø iðsekimas. To-
dël dauguma sportininkø, norëdami padidinti cen-
trinës nervø sistemos darbingumà, paskutinëmis die-
nomis prieð varþybas renkasi intensyvesnes, bet ne-
didelës apimties pratybas. Sportinës formos bûsena
pasiþymi tam tikru pastovumu laike ir priklauso nuo
daugelio veiksniø: sporto ðakos, tuometinës morfo-
funkcinës sportininko bûsenos, jo kvalifikacijos bei
tuometinio parengtumo lygio (Suslovas, 2000).

Sportininko sportinës formos virðûnës gali bûti
ir grieþtai planuojamos, susiejamos su reikðmingø
bûsimø varþybø socialiniu bei psichologiniu statu-
su, ir spontaniðkos (savaiminës, atsirandanèios be
paðalinio, iðorinio poveikio), priklausanèios nuo
daugumos palankiø vidinës bei iðorinës aplinkos
veiksniø sutapimo (Øóñòèí, 1995, Suslovas, 2002).
Individualaus varþybø kalendoriaus sudarymas –
viena ið svarbiausiø sportinës formos pasiekimo bei
iðsaugojimo tam laikotarpiui, kuris reikalingas spræs-
ti svarbiausius to metinio pasirengimo ciklo uþda-
vinius, sàlygø (Mester, 1995; Suslovas, 2000). To-
dël nagrinëjama tema yra aktuali ir reikðminga, o
gauta informacija leidþia nuosekliai susipaþinti su
sportininkø rengimo metodika.

Darbo tikslas – iðanalizavus Lietuvos olimpinës
rinktinës treneriø mokslinës-metodinës veiklos
2003 m. varþybø laikotarpiu anketines ataskaitas, gau-
ti informacijà apie rinktinës sportinio rengimo esmæ,
turiná, treniruotës struktûros komponentø sàveikà ir
siûlyti ja remtis tobulinant rinktinës sportininkø ren-
gimà olimpiniø þaidyniø varþybø laikotarpiu.

Uþdaviniai:
1. Išanalizuoti varþybø laikotarpio sportinio ren-

gimo esmæ remiantis treneriø anketinës apklausos
duomenimis.

Sportinis rezultatas

Sugebëjimas
efektyviai
panaudoti
motoriná

potencialà

Organizmo darbo
galingumas

Motorinis
sportininko
potencialas

Varþybinis meistriškumas

Psichologinis parengtumas

Techninis bei taktinis
parengtumas

Specialusis fizinis
parengtumas

1 pav. Sportiná rezultatà lemiantys veiksniai (Âåðõîøàíñêèé,
1998)

Svarbiausia treniruotëje taikyti specialiojo fizi-
nio rengimo prioritetà iðmatuojant specifinës veik-
los rodiklius, kurie leidþia kryptingai valdyti spor-
tininko rengimà. Tik gaila, kad dalies treneriø tre-
niruotës planai, kurie turi garantuoti ðá specialøjá
parengtumà, ne visuomet sudaryti laikantis adek-
vatumo, adaptyvumo, variacijø (kaitumo) optima-
lumo ir specifiðkumo principø (Karoblis, 2003; Vi-
ru ir kt., 2004).

Varþybø laikotarpio pradþioje ágyta sportinë for-
ma, toliau veikiama specifinio krûvio, yra tobulina-
ma ir geriausia tampa per atsakingiausias varþybas
(Starischka, 1999). Taèiau sportinës formos pasie-
kimo ir iðsaugojimo trukmës problema sporto treni-
ruotës teorijoje dar nëra pakankamai iðnagrinëta
(Îçîëèí, 2002). Dauguma autoriø tik konstatuoja,
kad ji (sportinë forma) yra pasiekta, kai pasiekiami
geriausi sportiniai rezultatai, o nesëkmes sieja su for-
mos praradimu, në nebandydami iðsiaiðkinti ðios di-
namikos mechanizmo. Vienas ið svarbiausiø sporti-
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2. Atskleisti varþybø laikotarpio treniruotës me-
todinës koncepcijos ir treniruotës komponentø sà-
veikos ypatumus, nuodugniai susipaþinti su organi-
zacine veikla, treniruotës krûvio strategija ir valdy-
mu, sportinio rengimo priemonëmis ir krûvio para-
metrais, medicininiu ir moksliniu aprûpinimu, tech-
ninio sportinio rengimo pagal programà „Atënai-
2004“ aprûpinimu.

Tyrimø organizacija. Buvo atliktas trenerio
veiklos anketavimas, kuris nuosekliai vykdomas
kiekvienais olimpinio ciklo metais. Tyrimuose da-
lyvavo 20 olimpinës rinktinës treneriø. Anketavi-
mo programoje buvo ðeðios pagrindinës kryptys,
kurios apëmë 66 vertinimo kriterijus, kurie buvo
iðreikðti procentais.

Tyrimø rezultatø aptarimas
Sportininko rengimas varþyboms – tai ávairiapu-

sis pedagoginis vyksmas, pasiþymintis specifine san-
dara ir organizavimo forma, laiduojantis sudëtingà,
sistemingà poveiká sportininko asmenybei, fizinei
bûklei ir sveikatai – sportininkas ágyja varþybiná
meistriðkumà ir ágûdþius, didëja organizmo darbin-
gumas bei ávaldoma sportinë technika, pasireiðkianti
sportinës kovos menu (Martens, 1999). Svarbiau-
sia yra optimizuoti specialøjá rengimà, didþiausià dë-
mesá kreipiant á sporto ðakos specifinius pasireiðki-
mo bûdus (pvz., ðuolio jëgà, bëgimo specialiàjà ið-
tvermæ, sprinto bëgimo greitá), ugdyti ir tobulinti
(kad bûtø galima varijuoti varþybinëse situacijose)
pagrindinius judamuosius (technikos) ágûdþius, kad
judesiai taptø automatiðki, o technika stabilizuotø-
si. Sporto ðakose, kuriose taktika vaidina svarbø
vaidmená, bûtinas taktiniø meistriðkumo veiksniø
tobulinimas, kad specifinëmis situacijomis juos bû-
tø galima efektyviai panaudoti (Stonkus, 2002). Kai
didinant darbo intensyvumà vyraujantá vaidmená vai-
dina varþybinë veikla, tada specialusis fizinis rengi-
mas atlieka palaikanèiàjà funkcijà. Ypaè svarbi tam-
pa varþybinë patirtis – tai visuma specialiø þiniø ir
mokëjimø, ágytø ilgà laikà dalyvaujant varþybose.

1. Organizacinë veikla
Trenerio vadovavimas – tai mokëjimas numatyti

bûdus siekiant tikslo, krypties suteikimas bendrai
veiklai turint ateities vizijà, geriausiø sàlygø kiek-
vienam sportininkui pasiekti puikius rezultatus su-
darymas (Îçîëèí, 2002). Organizacinë trenerio
veikla – tai sisteminis rinkinys, treniruotës duome-
nø sudëliojimas pagal poþymius, ávertinimas, rezul-
tatø apdorojimas, interpretavimas ir koregavimas.
Treniruotës dokumentacija, apskaita, prognozës,
programavimas leidþia patikslinti atitinkamo treni-
ruotës plano ágyvendinimà ir, apdorojus surinktus

duomenis, padaryti iðvadas apie treniruotës povei-
ká. Naujø treniruotës planavimo formø ieðkojimas
atsiþvelgiant á individualius sportininko gebëjimus
ir ðio proceso tobulinimas – viena ið esminiø sporto
treniruotës grandþiø. Treneriui ypaè svarbu gerinti
sportininko rengimà uþraðant ir objektyviai anali-
zuojant ádëtà darbà ir pasiektus rezultatus.

Anketø analizë parodë, kad sportinio rengimo
varþybø laikotarpiu planà-modelá treneriø tarybo-
je, dalyvaujant mokslininkams, medikams ir vady-
bininkams, aptarë 83% treneriø; individualø var-
þybø kalendoriø tikslino 89% ir pagrindë finansið-
kai – 68% treneriø; sportinio rengimo korekcijas,
lyginant su 2002 metø varþybø laikotarpiu, darë
83%, specialiojo fizinio parengtumo rodikliø ir mo-
deliniø charakteristikø pakeitimus – 72%, varþy-
bø, startø skaièiaus pakeitimus – 77%, sportinio
rengimo krûviø parametrø pakeitimus – 72% an-
ketas uþpildþiusiø treneriø; stipriausias sportinin-
ko fizines ypatybes buvo nustatæ 89%; centralizuo-
tas mokomàsias stovyklas, kuriose dalyvavo moks-
lininkai ir medikai, rengë 34% apklaustø treneriø.
Be to, analizuojant anketas paaiðkëjo, kad 67% ap-
klaustoje dalyvavusiø treneriø sportininkø tvarkë
treniruotës krûvio ir varþybø laikotarpio testavimo
bei varþybinës veiklos, savikontrolës dokumentus,
28% sportininkø pildë Lietuvos olimpinës rinkti-
nës sportininko dienynà; 100% treneriø iðanaliza-
vo varþybø laikotarpio treniruotës krûvius ir paly-
gino su praëjusiø metø to paties laikotarpio krû-
viais, 78% treneriø padarë konkreèias iðvadas.

Analizë patvirtino, kad kai kuriø treneriø organi-
zaciná veiksmingumà uþtikrinanti treniravimo kom-
ponentø sàveika varþybø laikotarpiu yra neefektyvi
ir nelaiduoja tokio sportininko parengtumo, kuris leis-
tø pasiekti geriausius (optimalius) sportinius rezul-
tatus. Lietuvos olimpinës rinktinës treneriai nëra pe-
rëmæ organizavimo formø, numatanèiø esminá ryðá
ir tarpusavio priklausomybæ tarp varþybinës veiklos
ir nuolatinio adaptacinio vyksmo kaitos atskirais var-
þybø laikotarpio ciklais, ne visada optimizuoja spe-
cialøjá fiziná rengimà ir sudaro sportininkø modeli-
nes charakteristikas, padedanèias individualizuoti tre-
niruotës krûvio dydá ir kryptingumà, kurie sportinio
rengimo metu keièiasi ir lemia didelæ individualybës
apraiðkø ávairovæ. Daþnai pamirðtama, kad pagrin-
dinë organizacinë treniruotës strategija turi remtis
ðiais uþdaviniais: pirma, sportininko specialiojo mo-
torinio potencialo didinimu ir, antra, sugebëjimu já
panaudoti siekiant varþybinio pratimo technikos pa-
stovumo. Technikos pastovumas – tai varþybiniø pra-
timø atlikimo kokybë, kurià rodo pastovûs rezulta-
tai, pasiekti kintamomis sàlygomis (Stonkus, 2002).
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2. Treniruotës krûvio strategija ir valdymas
Varþybø ir treniruotës krûvio planavimas bei ðio

proceso valdymo tobulinimas – pagrindinë sporti-
ninko treniruotës metodikos grandis. Menas valdy-
ti treniruotës krûvá – viena svarbiausiø sportininko
rengimo varþyboms meno krypèiø.

Treneriø anketavimo metu nustatyta, kad spe-
cialiojo parengtumo, kaip sportinio rengimo prin-
cipo, modelines charakteristikas buvo sudaræ 66%
treneriø, bendrojo fizinio parengtumo rodiklius nu-
statæ 61%; treniruotës krûvio parametrus, ávertinæ
varþybø laikotarpio modeliniø charakteristikø dy-
dþius, koregavo 83%; sportininkø funkcinæ bûklæ
tyrë 94%; sportininkø psichologinæ bûsenà – 39%
treneriø. Be to, nustatyta, kad 89% sportininkø bu-
vo taikomos atsigavimo priemonës; 89% treneriø
prognozavo konkreèius varþybø rezultatus arba vie-
tà (èempionatuose, taurës ir atrankos varþybose),
o 39% prognozuotø rezultatø buvo pasiekti; 38%
sportininkø ávykdë individualø varþybø kalendoriø;
72% sportininkø – mokomøjø sporto stovyklø pla-
nà, 28% treneriø nurodë prieþastis, kodël jø spor-
tininkai nepasiekë planuotø rezultatø.

Atlikta analizë rodo, kad bûtina treneriams su-
sisteminti ir sutvarkyti modelines charakteristikas
ir vertinimo kriterijus. Varþybø laikotarpiu trene-
riai, remdamiesi modelinëmis charakteristikomis, tu-
ri iðryðkinti prioritetines sportininko savybes, gauti
naujø þiniø, laiduojanèiø tam tikrà sportininko pa-
rengtumà bei prognozuojamø rezultatø pasiekimà.
Lietuvos treneriai privalo formuoti ðià koncepcijà
ir ágyvendinti ðá konstruktyvios veiklos principà.

Manytume, kad Lietuvos olimpinës rinktinës tre-
neriams bûtina atkreipti dëmesá á specialiojo pareng-
tumo testus, ypaè svarbius varþybinei veiklai nu-
statyti ir ávertinti. Pagal ekvivalentumà svarbûs yra
norminiai ir standartiniai testai, kuriø atlikimo re-
zultatas gretinamas su ankstesniu arba su tam tikru
etalonu. Ðiø testø rodikliai ir vertinimas uþtikrins
trenerio objektyvesnæ ir reikðmingesnæ prognozæ.
Ypaè svarbi tampa varþybinë patirtis – tai visuma
specialiø þiniø ir mokëjimø, ágytø ilgà laikà daly-
vaujant varþybose. Tik skrupulingai ávertinus lai-
mëjimus ir klaidas, buvusio varþybø laikotarpio sëk-
mes ir nesëkmes, nustaèius treniruotës krûvio di-
namikà ir pasiektus testø bei varþybø rezultatus, jø
tarpusavio ryðá, galima sudaryti tikslø olimpinio me-
tinio ciklo rengimosi planà, konkretizuoti ir indivi-
dualizuoti treniruotës krûvio strategijà ir valdymà.

3. Sportinio rengimo priemonës ir krûvio pa-
rametrai

Sporto varþybos, sportiniø rezultatø palyginimas
varþantis – reikðminga sportininkø rengimo priemo-

në. Ðiandien itin plati olimpinio sporto profesionali
veikla, jos tikslas – iðugdyti sportininko gebëjimus
sudarant geriausias materialines bei technines sàly-
gas, naudojant veiksmingiausias sportinio rengimo
priemones ir metodus. Varþybinë veikla turi didelá
poveiká sportininko organizmui. Tai susijæ su mak-
simaliu judesiø ir veiksmø greièiu, maksimaliàja jë-
ga, iðtverme, veiksmø koordinacija, rizikos elemen-
tais, nervine bei emocine átampa, stresais, garbës,
reikðmingumo, prestiþiðkumo poreikiais ir pan. Pra-
tybø ir varþybø kalendorius laiduoja kokybiðkà spor-
tinio darbingumo, sportinës formos gerëjimà, nes pa-
rengtumas pasiekiamas nuolat tobulinant fizines ypa-
tybes bei ágûdþius varþybø ir pratybø krûviais
(Áóëàòîâà, 1996). Bûtina sudaryti varþybø kalendo-
riø atsiþvelgiant á sportininko individualius ypatu-
mus, iðryðkinant kiekybinæ ir kokybinæ treniruotu-
mo rodikliø dinamikà, numatant kiekvienose varþy-
bose konkretø sportininko tikslà, turintá átakos spor-
tininko rezultatyvumui ir sëkmingam dalyvavimui
svarbiausiose varþybose. Esminá poveiká meistriðku-
mo ugdymui turi krûvio apimtis ir intensyvumas.

Varþybø laikotarpiu daugelis krûvio komponen-
tø virðija varþybiná intensyvumà, t. y. organizmas
adaptuojasi prie intensyvesnio darbo negu varþy-
bose, bet svarbiausia nepaþeisti adekvatumo prin-
cipo. Todël specialûs varþybiniai pratimai ir jø mo-
delinës formos stimuliuoja maksimalià specifinæ
adaptacijà, kuri atveria naujas sportininkø iðgaliø
ribas. Varþybø laikotarpio pratybose, padidëjus spe-
cialiojo rengimo krûviui ir iðsiplëtus varþybø prak-
tikai, pakinta ir sportininko organizmo funkciniø
sistemø kontrolë. Ji dabar ne tik pedagoginë, bet ir
psichologinë, medicininë bei biocheminë, priklau-
santi nuo sporto šakos specifikos.

Anketø analizë parodë, kad konkreèius krûvio
parametrus (bendrojo ir specialiojo rengimo) buvo
numatæ 78% treneriø, krûvio apimties parametrus
pagal intensyvumo zonas – 72%. Ið anketø matyti,
kad prognozuotø varþybø laikotarpio krûviø planus
ávykdë 83% sportininkø, rengimà po tyrimø kore-
gavo 83% treneriø, 94% sportininkø ávykdë planuo-
tas uþduotis atrankinëse varþybose; 78% ágijo opti-
malià sportinæ formà, 83% treneriø skyrë sportinin-
kams kriterijø testus. Ið kriterijø testø ypaè svarbûs
norminiai ir standartiniai testai, kuriø atlikimo re-
zultatas gretinamas su ankstesniu arba su tam tikru
etalonu. Tai padeda treneriui ir sportininkui objek-
tyviau ir patikimiau prognozuoti rezultatus varþy-
bose. Tik ar visi treneriai juos turi, ar jie yra patiki-
mi, ar jie lyginami ávairiais rengimo etapais? Trene-
riai turi bendradarbiauti su mokslininkais, savo gau-
tus rezultatus lyginti su kitø tyrëjø duomenimis.
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Svarbiausia – kokybinis testo poþymis, rodantis ti-
riamosios savybës matavimø tikslumà, kiek testavi-
mo rodikliai atitinka norimà ávertinti ypatybæ, vyks-
mà, koks rezultatø sutapimo laipsnis.

Ið pateiktø treneriø anketø matyti, kad specifinis
krûvis, paskirstytas pagal intensyvumo zonas, visið-
kai arba beveik atitinka pasirinktos sporto ðakos pa-
grindinius judesius, veiksmø koordinacinës struktû-
ros rodiklius bei sportininko organizmo sistemø
funkcinius ypatumus, bûdingus varþybinei veiklai.
Taèiau treneriai dar nevykdo analitinës diagnostikos,
ne visi diferencijuoja pagal svarbiausius veiklos po-
þymius, pagrástus objektyviais pedagoginiø, medici-
niniø, biologiniø tyrimø duomenimis. Kai kurie tre-
neriai ðiø duomenø nefiksuoja ir neanalizuoja.

Ypaè bûtina akcentuoti prieðvarþybinio mikro-
ciklo dabartinæ metodinæ kryptá, kurià taiko dide-
lio meistriðkumo sportininkai. Pastaruoju metu, ren-
giantis svarbiausioms varþyboms, krûvis iðdëstomas
vadinamuoju ðvytuoklës principu (2 pav.).

laktikà, gydymà, reabilitacijà ir veiksmingà atsiga-
vimo priemoniø taikymà. Treniruotës metodikos
principai kartu su ugdomuoju kryptingumu turi ið-
reikðti ir medicininæ meistriðkumo ágijimo esmæ, nes
sporto specifika pasireiðkia tuo, kad ugdymo pro-
cesas vyksta maksimaliu fiziniø ir psichiniø procesø
átempimu, kuris nebûdingas jokiam kitam pedago-
giniam procesui. Ðiame procese negalimos klaidos,
nes jø kaina labai didelë – sportininko sveikata. Bû-
tent todël medicininis aspektas turi bûti prioriteti-
nis moksliniuose ieðkojimuose, kuriant racionalios
sporto treniruotës metodikas. Visada treniruotës
procese egzistuoja objektyviai genetiniø faktoriø sà-
lygotos organizmo galimybiø ribos adekvaèiai rea-
guoti á treniruotës poveikius. Laikas egzistuoja kaip
vienas svarbiausiø veiksniø, reguliuojanèiø treniruo-
tës poveiká organizmui, apibrëþiantis tiek optimalià
treniruotës trukmæ, tiek tikslingà jos cikliná pasikar-
tojimà. Treniruotës krûvio poveiká organizmui rodo
morfofunkcinës tam tikro gilumo ir iðliekamumo pri-
sitaikymo reakcijos. Todël treneriui varþybø laiko-
tarpiu bûtina laikytis dviejø sàlygø: kryptingo ugdo-
mojo, taip pat ir varþybø, krûvio bei konkretaus ir
aiðkaus treniruotës uþdaviniø formulavimo.

Analizuojant anketavimo metodu gautus rezul-
tatus nustatyta: medicinos tyrimø centre tyrimai bu-
vo atlikti 89% sportininkø, mokslinëse laboratori-
jose tirta 83%; sportininkø judesiø technikos bio-
mechaniná ávertinimà atliko 44% treneriø, tiek pat
procentø vykdë biocheminæ kontrolæ. 83% anke-
tas uþpildþiusiø treneriø gavo veiksmingà informa-
cijà ið medikø, 72% – ið mokslininkø; 56% trene-
riø buvo sudaræ mokslinio, medicininio aptarnavi-
mo programà, 67% – naudojo netradicines treni-
ruotës priemones; 50% treneriø gavo mokslinæ ir
medicininæ paramà stovyklø metu. Ið atsakymø á
klausimus matyti, kad 83% sportininkø buvo aprû-
pinti medikamentais, 67% sportininkø varþybø lai-
kotarpiu gavo pakankamai atsigavimo priemoniø,
varþybø laikotarpiu labai gera sveikatos ir funkcinë
bûklë buvo 22% sportininkø, patenkinama – 68%,
prasta – 6%, 4% nenurodë; varþybø laikotarpiu tris
ir daugiau kartø fizinë bûklë tirta 28%, tris kartus
– 11%, du kartus – 39%, vienà kartà – 22% sporti-
ninkø. 83% treneriø pateikë nuomonæ apie medici-
ninæ ir mokslinæ prieþiûrà.

Tyrimo rezultatai patvirtina:
I. Treneriams bûtina atkreipti dëmesá á biomecha-

ninæ kontrolæ (vykdë tik 44% treneriø), nes varþybø
laikotarpiu keièiasi technika ir svarbu anksti suvokti
veiksmo komponentus. Metodinë sportininkø ren-
gimo koncepcija remiasi tuo, kad nepakëlus specia-
liojo sportininko parengtumo lygio negalima tikëtis

Specializuotose pratybose sportininkas stengia-
si ið visø jëgø treniruotis, sàlygos panaðios á bûsimø
varþybø, o kitose pratybose (kontrastinëse) ið es-
mës sprendþiami sportininko atsigavimo uþdaviniai,
tik tobulinami kai kurie technikos veiksmai. Ðitaip
sudaroma savotiðka didëjanèios amplitudës ðvytuok-
lës sistema. Kuo didesnis kryptingumas á vienà pu-
sæ, tuo didesnis ir á kità. Per specializuotas praty-
bas sportininkas nuosekliai rengiamas realiomis var-
þybø sàlygomis, o per kitas stengiamasi já psicholo-
giðkai nuteikti poilsiui, jëgø atgavimui.

4. Medicininis ir mokslinis aprûpinimas
Sporto medicinos ir sporto treniruotës praktinis

veiklos sujungimas leidþia giliau ir visapusiðkiau áver-
tinti sportininko bûklæ, tiksliau valdyti sportininkø
rengimà. Sporto medicina tiria sportininkø sveika-
tà, fiziniø pratimø poveiká jø sveikatai, traumø, su-
sijusiø su sporto pratybomis ir varþybomis, profi-

2 pav. Pasirengimas varþyboms ðvytuoklës principu
(Tschiene, 1996)
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techninio ir taktinio meistriðkumo pagerëjimo bei or-
ganizmo darbo galingumo ir varþybinio pratimo grei-
èio padidinimo, o be aukðto ðiø rodikliø lygio, tobu-
las varþybinis meistriðkumas ir planuojamas sporti-
ninko rezultato prieaugis maþai tikëtini. Svarbiausia
varþybø laikotarpiu pamaþu pereiti nuo specialiojo
fizinio rengimo uþdaviniø sprendimo prie dalyvavi-
mo varþybose numatant ir vertinant esminá ryðá tarp
varþybinës veiklos ir nuolatinio sportininko organiz-
mo adaptacinio proceso. Be to, tobulinant judesiø
technikà didelæ reikðmæ turi sportininko valia ir fizi-
nës ypatybës, funkcinë organø ir sistemø bûklë.

II. Biocheminiai sportininkø organizmo tyrimai
reikalingi norint nustatyti taikomø treniruotës prie-
moniø efektyvumà, organizmo atsigavimo eigà, tre-
niruotumo laipsná, pratybø ir varþybø krûvio povei-
ká funkcinei organizmo bûklei. Kadangi ið atsakymø
á anketos klausimà matyti, kad biocheminæ kontrolæ
taikë tik 44% treneriø, vadinasi, net 56% treneriø
ðie dalykai nerûpëjo?! Biocheminiams tyrimams
svarbu pasirinkti informatyvius testus, nes bioche-
miniai procesai reguliuoja medþiagø apykaità spor-
tininko organizme, ypaè varþybø laikotarpiu.

5. Mokslinë-metodinë veikla
Lietuvos olimpinës rinktinës treneriai turi nuo-

latos perþiûrëti ir moksliðkai atnaujinti savo meto-
dinæ sportininkø rengimo technologijà, remdamie-
si mokslininkø pateiktais tyrimø rezultatais kore-
guoti treniruotës vyksmà, patvirtinti savo patirtimi
grindþiamà intuicijà naujomis teorinëmis mokslo þi-
niomis. Trenerio ir sportininko sëkmë priklauso nuo
moksliðkai pagrástos treniruotës metodikos. Todël
visada aktuali sporto treniruotës teorijos ir meto-
dikos problema tampa dar aktualesnë, kai sporti-
ninkai artëja prie savo galimybiø ribos.

Analizuojant anketavimo metodu gautus rezul-
tatus nustatyta: mokslinëse konferencijose dalyva-
vo 67% treneriø; seminaruose – 66%, aptarimuose
– 83%; gavo naudingos informacijos per konferen-
cijas 88% treneriø. 94% atsakiusiø treneriø nau-
dojasi Lietuvos ir uþsienio leidiniais; 88% mano,
kad tikslinga rengti konferencijas, tiek pat procen-
tø treneriø vykdë sportininkø teoriná rengimà, 38%
treneriø dalyvavo staþuotëse; 50% treneriø nurodë
þiniø ávairiose treniravimo srityse stokà.

Bûti olimpinës rinktinës treneriu ne tik garbë,
bet ir pareiga bûti geru sporto specialistu, kuris daug
iðmano, moka savo þinias ir patirtá taikyti praktiko-
je, geba ásisavinti ðiuolaikinæ sporto metodikà ir ja
vadovautis. Sporto mokslas, naujausios þinios ir in-
formacija yra gyvybiðkai bûtini sëkmës siekiantiems
sportininkams ir leidþia talentingiems, atsidavusiems,
tikslà turintiems sportininkams iki galo realizuoti sa-

vo gebëjimus. Treneriui ypaè svarbu tai þinoti ir su-
vokti. Mokslo þiniø trûkumas – didþiausias pavojus
sportui. Mokslo tiesa – didþiausia sporto vertybë.
Reikia dirbti kartu, ginèytis, màstyti. Tik taip bus
rasta tiesa, geriausi, efektyviausi sprendimai. Mokslo
iðminties druska ne tik apsaugo trenerá nuo gedimo,
bet ir duoda skoná bei impulsà tobulëti.

6. Techninis sportinio rengimo aprûpinimas pa-
gal programà „Atënai-2004“

Techninis sportininkø aprûpinimas yra labai
svarbus, nes kartais ið pirmo þvilgsnio atrodantys
nereikðmingi trûkumai gali niekais paversti visà ren-
gimosi sistemà ir rezultatø prognozæ. Á tai turi at-
kreipti dëmesá vadybininkai, federacijø vadovai, Lie-
tuvos olimpinis sporto centras ir sporto mokyklø
direktoriai, kurie privalo sportininkui ir treneriui
padëti, o ne tik stebëti ið ðalies.

Treneriø ataskaitø analizë parodë, kad pakankamà
materialiná-techniná aprûpinimà varþybø laikotarpiu tu-
rëjo 78% sportininkø; 50% sportininkø buvo aprû-
pinti aukðtos kokybës specialiuoju inventoriumi ir ap-
ranga. Pusë anketas uþpildþiusiø treneriø teigë, kad
sporto bazës, kuriose treniravosi olimpinës rinktinës
kandidatai, buvo aprûpintos inventoriumi bei árengi-
mais; 61% treneriø nuomone, Olimpinis sportininkø
rengimo centras uþtikrino sàlygas treniruotis varþybø
laikotarpiu, 56% treneriø teigiamai ávertino federaci-
jø, o 28% – miesto sporto skyriø pagalbà organizuo-
jant varþybø laikotarpio treniruotës vyksmà. Ið ataskai-
tø matyti, kad 67% treneriø metø pradþioje tiksliai þi-
nojo finansines sportininko rengimo galimybes, 89%
treneriø vykdë centralizuotas sportininkø rengimo sto-
vyklas; 39% sportininkø po varþybø buvo uþtikrinta
reabilitacijos sistema; 61% treneriø nuomone, per me-
tus buvo sukurta mokslinë-metodinë informacijos sis-
tema; 50% treneriø tobulino kvalifikacijà. Pasiûlymus,
kaip efektyviau rengtis Atënø olimpinëms þaidynëms,
pateikë 61% anketas uþpildþiusiø treneriø.

Tyrimø rezultatai patvirtina, kad materialinis-
techninis sportininkø rengimo aprûpinimas varþy-
bø laikotarpiu pagal programà „Atënai-2004“ vis
dar yra nepakankamas, nors padëtis labai pagerëjo.
Treneriai paþymëjo, kad trûksta lygiaverèiø treni-
ruoèiø partneriø, masaþuotojø, neuþtenka atsigavi-
mo priemoniø, maisto papildø, ne visiems sporti-
ninkams uþtikrinta reabilitacijos programa po var-
þybø laikotarpio ir pan. Gal tai ir yra viena ið prie-
þasèiø, kad ðiais metais keletas sportininkø patyrë
traumas ir neávykdë planuotø rezultatø.

Išvados
1. Varþybø laikotarpiu paþangi treniravimo tech-

nologija, trenerio, sportininko, gydytojo ir moksli-
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ninko bendradarbiavimas pereina á naujà kokybæ, nes
sportininkai varþybose nuosekliai artëja prie savo ga-
limybiø ribos. Pagrindiniu prioritetu tampa kokybi-
në treniruotës technologija – pasitelkiami paþangûs
treniruotës metodai ir priemonës atsiþvelgiant á spor-
to treniruotës metodikos raidos tendencijas, diegia-
mos naujos pedagoginës, metodinës bei biologinës
priemonës ir metodai, uþtikrinantys sportininko or-
ganizmo funkciniø rezervø iðplëtimà, siekiama, kad
geriausia sportinë forma bûtø per olimpines þaidy-
nes. Taèiau daþnai trenerio nenoras kritiðkai vertinti
savo darbo rezultatus, mokytis sporto pedagogikos
teorijos, matyti treniruotës vyksmo naujoves dangs-
tomas ilgamete trenerio patirtimi. Treneriui kûrëjui
bûdingi tyrinëtojo bruoþai, siekimas apibendrinti, ið
geriausiø patirties pavyzdþiø pasiimti ne receptus, o
idëjà ir pritaikyti jà prie konkreèiø sàlygø.

2. Sociologiniai treneriø anketø tyrimai (treniruo-
tës duomenø sudëliojimas pagal poþymius, ávertinimas,
rezultatø apdorojimas ir interpretavimas) leidþia tvir-
tinti, kad Lietuvos olimpinës rinktinës treneriai turi
perþiûrëti ir moksliðkai atnaujinti savo metodinæ spor-
tininkø rengimo technologijà, remdamiesi mokslinin-
kø pateiktais tyrimø rezultatais, koreguoti treniruo-
tës vyksmà, pastiprinti savo patirtá, intuicijà naujomis
teorinëmis mokslo þiniomis. Trenerá turi traukti raðo-
masis stalas, pats turi vertinti treniruotës metodus, per-
prasti naujoviø niuansus, studijuoti sportininko orga-
nizmà ir savo paties veiklà. Po pralaimëjimo visuomet
reikia pasikelti, dirbti toliau ir viltis sëkmës ateityje.
Laimëjimas turi átikinti, kad sëkmë lydës ir ateityje.
Kur nëra sportinës kovos, ten nëra ir vilties.

3. Varþybø laikotarpiu treneriui svarbu suvokti
specifinæ varþybø funkcijà, kuri yra tartum etalonas,
kurá galima iðmatuoti, vertinti, lyginti. Treniruotës
sistema ðiuo laikotarpiu turi remtis adekvatumo prin-
cipu pripaþástant rengimo programø, fiziniø krûviø,
pratimø, jø taikymo bûdø, atitinkanèiø tikràsias spor-
tininko fizines ir psichines galias, pasirinkimà ir tai-
kymà. Treneriui ir mokslininkui bûtina numatyti es-
miná ryðá ir tarpusavio sàlygotumà tarp varþybinës
veiklos ir nuolatinio adaptacinio proceso iðryðkinant

nenutrûkstamà morfofunkcinio tobulëjimo procesà.
Operuojant ávairiais treniruotës krûvio deriniais,
priemonëmis ir metodais iðvengiama moralinio nuo-
vargio ir galima tiksliai valdyti sportinæ formà. Me-
nas valdyti treniruotës krûvá – viena ið pagrindiniø
sportininko rengimo meno linijø rengiantis sëkmin-
gai startuoti olimpinëse þaidynëse.
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SOCIOLOGICAL RESEARCH OF THE ACTIVITIES OF LITHUANIAN OLYMPIC TEAM
COACHES IN COMPETITION PERIOD

Prof. Dr. Habil. P. Karoblis, Prof. Dr. Habil. Algirdas Raslanas,
Assoc. Prof. Dr. Sniegina Poteliûnienë, Vytautas Briedis, Kazimieras Steponavièius

SUMMARY
Objective of this research was to carry out an

questionnaire analysis of scientific-methodical ac-
tivities of the coaches of Lithuanian Olympic team
during the competition period of the year 2003 and
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to obtain proper information about essence, con-
tent, interaction of training components of the trai-
ning process and to propose use this analysis while
developing athletes’ preparation in the period of the
competitions of the Olympic Games. Results of the
research on coaches’ activities gave us an opportu-
nity to interpret quality of coaches’ work, to reveal
special features of methodical conception of sports
training in the competition period, peculiarities of
interaction between training components, to get in-
formation about organisation activities, strategy and
management of training loads, means of sports pre-
paration and parameters of the loads, medical and
scientific provision, technical training according to
the programme “Atënai – 2004” (Athens 2004).

Atlete‘s preparation to the competition is many-
sided process with the specific structure and organi-
sation, with the complex and systematic influence
on athletes‘ personality, physical condition and he-
alth, acquiring of high performance level and skills,
increasing powers of the body, realising high level
sports technique and special physical skills. Coach
and scientist must understand and predict essential

relation among competitional activities and ongoing
adaptation process, thus stressing continuous morp-
hofunctional development of the athlete.

Yearly questionnaire analysis of scientific-met-
hodical activities of the coaches of Lithuanian
Olympic team is a prerequisite for better manage-
ment of athletes training and proper organising of
professional development of the coaches, to make
theoretical and methodical work more effective,
to increase methodologic competence and enrich
empirical thinking and intuition of the coaches
with modern theoretical and practical scientific
knowledge.

Moreover, research of the activities of the coa-
ches of Lithuanian Olympic team and information
based on this research gives us an opportunity to
review technologies of the athletes‘ preparation to
the Olympic Games, to evaluate critically results
of this process and to reinforce one‘s experience
with up-to-date scientific knowledge.

Keywords: analysis, sociological research, met-
hodical conception of training, training technolo-
gies, information system, management.

Povilas Karoblis
VPU Sporto metodikos katedra
Studentø g. 39, LT–2034 Vilnius
Tel. +370 5 375 17 48

Gauta 2004 02 14
Priimta 2004 06 17

Lietuvos jauniø krepðinio rinktinës kandidaèiø fizinio
iðsivystymo ir funkcinio pajëgumo kaitos analizë

Dr. Rûtenis Paulauskas, Rasa Paulauskienë
Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka
Viena ið aktualiausiø moterø krepðinio rinktinës rengimo kitam olimpiniam ciklui problemø yra naujø kandidaèiø paieðka,

jø ugdymas bei sportinës veiklos analizë. Svarbu yra tai, kad jauniø amþiaus sportininkiø fizinë branda dar ðiek tiek atsilieka
nuo suaugusiøjø, taèiau aukðtosios nervinës veiklos, raumenø ir kraujotakos bei kvëpavimo sistemø funkcijos pasiekia dideles
galimybes adaptuotis prie fiziniø krûviø. Todël ir ðio darbo tikslas buvo nustatyti Lietuvos olimpinio sporto centro (LOSC)
krepðininkiø (16–17 metø amþiaus) fiziná iðsivystymà bei funkciná pajëgumà ir iðtirti jø kaità metø laikotarpiu.

Tirta 10 LOSC krepðininkiø. Pirmas tyrimas atliktas varþybø laikotarpiui ápusëjus (sausio mën.), antrasis – naujajam
sezonui besirengiant (rugsëjo mën.). Tyrimo metu nustatyta somatiniai ir fiziometriniai fizinio iðsivystymo rodikliai, raumenø
ir riebalø masë bei jø santykis. Iðmatuotas vienkartinis raumenø susitraukimo galingumas (VRSG), anaerobinis alaktatinis
raumenø galingumas (AARG), veloergometru iðtirtas miðrus anaerobinis alaktatinis-glikolitinis pajëgumas (AAGP). Nusta-
tytas psichomotorinës reakcijos greitis (PRG) ir judesiø daþnis (JD) per 10 s. Kraujotakos ir kvëpavimo sistemø funkcinis
pajëgumas ávertintas pagal Rufjë indeksà (RI), taip pat iðmatuotas ramybës pulso daþnis, pulso daþnis ortostazëje, reaguo-
jant á standartiná fiziná krûvá (30 pritûpimø per 45 s) ir atsigaunant per 1 min.

Apibendrinant tyrimø rezultatus galima teigti, kad iðtirtø jaunøjø krepðininkiø, kuriø dauguma yra kandidatës á Lietuvos
jauniø rinktinæ somatiniai fizinio iðsivystymo rodikliai yra geri. Taèiau kai kurie fiziometriniai parametrai, tokie kaip plaðtakø
jëga, atskirø þaidëjø dar yra nepakankamo lygio. Nustatyta, kad vikrumo, greitumo, raumenø galingumo bei psichomotori-
niø funkcijø vidutiniai rezultatai per eksperimentiná laikotarpá truputá gerëjo, o Rufjë indeksas turëjo tendencijà blogëti. Tai
rodo, kad varþybø laikotarpiu kraujotakos ir kvëpavimo sistemø funkcinis pajëgumas iðauga, o per pereinamàjá – blogëja.

Nustatyti koreliaciniai ryšiai rodo, kad vikrumui átakos turi centrinës nervø sistemos paslankumas bei kûno raumenø
masë. Taip pat nustatyta, kad yra ryðys tarp sportininkiø ûgio ir judesiø daþnio.

Raktaþodþiai: krepðininkës, jëga, raumenø galingumas, raumenø masë, funkcinis pajëgumas, judesiø daþnis, ûgis, vikru-
mas, pulsas.
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Ávadas
Lietuvos moterø krepðinio rinktinë, neáveikusi

2003 m. Europos èempionato atrankos varþybø bar-
jero, prarado teisæ dalyvauti olimpinëse þaidynëse
Atënuose. Viena ið aktualiausiø rinktinës rengimo
kitam olimpiniam ciklui problemø yra naujø kandi-
daèiø paieðka, jø ugdymas bei sportinës veiklos ana-
lizë (Ïëàòîíîâ, 1988; Foster ir kt., 1996).

Kelias á didelá meistriðkumà sportininkëms pra-
sideda vaikystëje. Norint, kad taikoma treniruotës
metodika bûtø efektyvi, privalu þinoti merginø fizi-
nio iðsivystymo lygá, jo kaità, taip pat organizmo
reakcijà á fizinius krûvius bei pagrindinius jauniø
amþiaus merginø vystymosi dësningumus (Malina,
1990; Johnstone ir kt., 1996).

Svarbu yra tai, kad Lietuvoje jauniø amþiaus spor-
tininkiø fizinë branda dar ðiek tiek atsilieka nuo su-
augusiøjø, taèiau aukðtosios nervinës veiklos, raume-
nø ir kraujotakos bei kvëpavimo sistemø funkcijos
pasiekia dideles galimybes adaptuotis prie fiziniø krû-
viø. Todël yra aktualu iðtirti merginø fiziná iðsivysty-
mà ir funkciná pajëgumà bei analizuoti jø kaità.

Darbo tikslas buvo nustatyti Lietuvos olimpinio
sporto centro (LOSC) krepðininkiø (16–17 metø
amþiaus) fiziná iðsivystymà bei funkciná pajëgumà
bei iðtirti jø kaità metø laikotarpiu.

Tyrimø organizavimas ir metodai
Tirta 10 LOSC krepðininkiø. Pirmas tyrimas at-

liktas varþybø laikotarpiui ápusëjus (sausio mën.), ant-
rasis – naujajam sezonui besirengiant (rugsëjo mën.).

Metodai:
1. Nustatyta somatiniai ir fiziometriniai fizinio

iðsivystymo rodikliai, gyvybinis plauèiø tûris (GPT),
raumenø ir riebalø masë, jø santykis bei riebalø ir
raumenø masës indeksas (RRMI) (Juocevièius,
Guobys, 1985).

2. Iðmatuotas vienkartinis raumenø susitraukimo
galingumas (VRSG) (Äîíñêîé, Çàöèîðñêèé, 1979).

3. Iðtirtas anaerobinis alaktatinis raumenø ga-
lingumas (AARG) (Margaria ir kt., 1966).

4. Veloergometru tirtas miðrus anaerobinis alak-
tatinis-glikolitinis pajëgumas (AAGP).

5. Nustatytas psichomotorinës reakcijos greitis
(PRG) ir judesiø daþnis (JD) per 10 s.

6. Kraujotakos ir kvëpavimo sistemø funkcinis
pajëgumas ávertintas nustaèius Rufjë indeksà (RI),
taip pat iðmatuotas ramybës pulso daþnis, pulso daþ-
nis ortostazëje, reaguojant á standartiná fiziná krûvá
(30 pritûpimø per 45 s) ir atsigaunant per 1 min.

Tyrimø rezultatai buvo statistiðkai apdoroti: ap-
skaièiuotas aritmetinis vidurkis (X) ir reprezenta-
cinë paklaida (Sx), standartinis nuokrypis (S), va-
riacijos koeficientas (V). Taip pat pateikiami di-
dþiausias ir maþiausias rodikliai, parodantys sklai-
dos plotà. Aritmetiniø vidurkiø skirtumo patikimu-
mas skaièiuotas taikant Stjudento t kriterijø priklau-
somoms imtims (Raslanas, Skernevièius, 1998). Ry-
ðiams tarp atskirø rodikliø nustatyti buvo apskai-
èiuoti koreliacijos koeficientai (r).

Tyrimo duomenø analizë
Pirmasis tyrimas buvo atliekamas varþybø laiko-

tarpiu, kuomet krepðininkiø treniruotumas bei fizi-
niai rodikliai bûna pasiekæ didelá adaptaciná lygá. Ant-
rasis – prieðvarþybiniu parengiamuoju laikotarpiu.
Laikotarpis tarp tyrimø truko 9 mënesius.

Nustatyta, kad tiriamøjø ûgis ir kûno masë per
tyrimø laikotarpá nekito (1 lentelë). Taèiau II tyri-
mo metu buvo uþfiksuotos plaðtakø jëgos maþëji-
mo tendencijos. Didþiausia plaðtakø jëga per abu
tyrimus iðsiskyrë A.J. (deðinë plaðtaka – 36 kg, kairë
– 32 kg), maþiausia – E.B. Pastarosios þaidëjos plað-

1 lentelë

Jaunøjø krepðininkiø fizinio iðsivystymo rodikliai



2004 Nr. 2(36) 39

takø jëgos rodikliai antrajame tyrime buvo tik 11 ir
16 kg. Tai ypaè prastas reguliariai sportuojanèios
þaidëjos jëgos rodiklis. Standartinis nuokrypis ro-
do, kad rezultatai plaèiai iðsibarstæ (procentinë va-
riacijos koeficiento sklaida II tyrimo metu siekia
22,28%). Tai reiðkia, jog krepðininkiø kairës plað-
takos jëgos rodikliai labai skiriasi.

Paþymëtina, kad vidutinë riebalø ir raumenø
masë turëjo tendencijà didëti. Pirmojo tyrimo metu
vidutinë riebalø masë buvo lygi 10,81±1,00, o ant-
rojo – 11,66±1,34 kg. Raumenø masë turëjo la-
bai panaðià didëjimo tendencijà. Didelis merginø
riebalø masës rodiklio variacijos koeficientas duo-
da pagrindà manyti, kad ðiam rodikliui didesná po-

veiká turi mityba, o ne reguliarios sporto praty-
bos. II tyrimo metu raumenø masës sklaida yra ma-
þa – variacijos koeficientas tik 6,60%. Tai rodo
kryptingà fizinio krûvio poveiká visos komandos
nariø raumenø masës ugdymui.

Ypaè svarbus krepðinio þaidëjoms yra vienkar-
tinio raumenø susitraukimo galingumo rodiklis
(2 lentelë). Já nustatëme iðmatavæ ðuolio aukðtá bei
atsispyrimo greitá ðuolio metu. Tirtø þaidëjø ðuolio
aukðtis II tyrimo metu turëjo tendencijà didëti ir
siekë vidutiniðkai 44,60±1,67 cm. Aukðèiausiai
II tyrimo metu iððoko þaidëja E.B. – 52 cm. Ádomu
paþymëti, kad ta pati þaidëja pasiþymëjo maþiausia
izometrine plaðtakø jëga.

2 lentelë

Jaunøjø krepðininkiø VRSG, AARG, AAGP, vikrumo, PRG, judesiø daþnio ir RI rodikliai

Lyginant I ir II tyrimo atsispyrimo laiko viduti-
nius rodiklius, matyti maþëjimo tendencija. Ðiø ir
ðuolio aukðèio rodikliø gerëjimas lëmë VRSG di-
dëjimo tendencijas. Ðis rodiklis vidutiniðkai padi-
dëjo nuo 2,02±0,11 iki 2,33±0,14 kgm/s/kg
(p>0,05). Remiantis didþiausiu ir maþiausiu VRSG
rodikliais per II tyrimà galima teigti, kad yra gana
didelis rezultatø sklaidos plotas. Taip pat yra didelë
duomenø procentinë sklaida (V=18,42%).

Þaidëjoms labai svarbaus trumpo greitëjimo gali-
mybëms vertinti buvo pasirinktas anaerobinio alak-
tatinio raumenø galingumo testas. Per tyrimø laiko-
tarpá ðis merginø komandos vidutinis rodiklis maþai
kito (nuo 1,37±0,03 iki 1,40±0,05 kgm/s/kg;
p>0,05). Ir I, ir II tyrimo vidutiniai rodikliai dar smar-
kiai atsilieka nuo suaugusiø krepðininkiø rodikliø
(Raslanas, Skernevièius, 1998), todël siekiant dides-
nio meistriðkumo reikëtø ðios savybës lavinimui skir-
ti daugiau laiko. Labai geru AARG iðsiskyrë M.N.,
jos rodiklis yra 1,56 kgm/s/kg ir prilygsta suaugusiø
krepðininkiø lygiui. Taèiau maþiausià anaerobiná alak-
tatiná raumenø galingumà pasiekusios J.R. rodiklis –

1,06 kgm/s/kg – net nesiekia netreniruotø to paties
amþiaus merginø lygio (Paulauskas ir kt., 1998).

Miðrus anaerobinis alaktatinis-glikolitinis raume-
nø galingumas tirtas 30 s veloergometriniu testu.
Ðio testo rodikliai pasiþymëjo didëjimo tendencijo-
mis. II tyrimo rezultatas yra 22 W didesnis, taèiau
skirtumas statistiðkai nepatikimas.

Þaidimuose svarbi vikrumo fizinë ypatybë.
Standartiniame ðeðiakampyje merginos atliko ðuo-
liø testà per 10 s. Buvo nustatyta, kad vidutinis
ðuoliø skaièius II  tyrimo metu buvo
13,30±0,52 k./10 s. Ðis rodiklis nesiskyrë nuo I ty-
rimo rodiklio. Þaidëjos A.Þ. vikrumas siekë net
16 k./10 s. Tai labai geras jaunosios krepðininkës
rezultatas, jis yra artimas net didelio meistriðku-
mo krepðininkø vyrø vikrumo rezultatams.

Tiriant þaidëjø psichomotorinës reakcijos greitá
(PRG) á ðviesos dirgiklá nustatyta, kad I tyrimo metu
vidutinis rodiklis buvo 199,80±6,66 ms. Didþiau-
sia reikðmë siekë 237 ms, maþiausia – 178 ms. Ðio
rodiklio sklaida nedidelë ir sudarë 10,54%. II tyri-
mo metu vidutinis PRG rodiklis pagerëjo iki
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1 1              
2 0,6243 1             
3 -0,1985 0,1518 1            
4 0,4722 0,83148 0,394 1           
5 0,1517 0,28659 -0,16 0,2041 1          
6 0,1238 0,08528 -0,48 -0,1999 0,60835 1         
7 0,3102 0,55123 -0,09 0,4689 0,75282 0,46355 1        
8 0,4664 0,25382 -0,32 0,1765 0,31572 0,29366 0,18256 1       
9 0,0932 0,07761 -0,15 -0,1489 -0,2212 -0,1421 -0,4439 0,0075 1      
10 0,4476 0,25941 0,043 0,1374 -0,0725 -0,1137 0,11771 -0,1229 0,0104 1     
11 0,087 -0,2688 0,126 -0,0095 -0,3118 -0,3127 -0,2871 0,3407 -0,3858 0,1614 1    
12 -0,2901 0,25443 0,372 0,4109 0,14233 -0,1526 0,26683 -0,1063 -0,1597 -0,2516 -0,12 1   
13 0,1005 -0,0323 0,158 -0,1047 0,0424 -0,0176 0,02921 -0,0076 0,2233 -0,0953 -0,24 -0,3385 1  
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181,00±5,45 ms (p<0,05). Ðis rezultatas galëtø
bûti vertinamas kaip vidutinis.

Iðtyrus jaunøjø þaidëjø centrinës nervø sistemos
paslankumà, kurá parodo judesiø daþnis, nustatyta,
kad per eksperimentiná laikotarpá judesiø daþnio per
10 s vidutinis rodiklis turëjo didëjimo tendencijas.
II tyrimo metu pasiektas vidutinis judesiø daþnio
rodiklis 76,30±1,90 k./10 s yra geras ir gerokai len-
kia mûsø anksèiau tirtø to paties amþiaus krepði-
ninkiø bei nesportuojanèiø merginø rodiklius (Pau-
lauskas ir kt., 1998).

Kraujotakos ir kvëpavimo sistemø funkcinis pa-
jëgumas ávertintas nustaèius Rufjë indeksà. Pulso krei-
vë atliekant ðá tyrimà pateikta 1 pav. Matyti, kad var-
þybø laikotarpiu, t. y. I tyrimo metu, ramybës pulso
daþnis, pulso daþnis ortostazëje ir po standartinio
fizinio krûvio buvo ðiek tiek maþesnis. Todël ir Ruf-
jë indeksas ðio tyrimo metu yra geresnis. Vidutinis
rodiklis I tyrimo metu buvo 4,71±0,57, jis gali bûti
vertinamas kaip optimalus. II tyrimo metu ðis rodik-
lis siekë 6,40±0,79, taèiau nors stebima blogëjimo
tendencija, rodiklis gali bûti vertinamas kaip paten-
kinamas (Raslanas, Skernevièius, 1998).

Iðtirti koreliaciniø ryðiø tarp atskirø fizinio iðsi-
vystymo ir funkcinio pajëgumo parametrø rodik-
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Jaunøjø krepðininkiø fizinio iðsivystymo ir funkcinio pajëgumo kai kuriø rodikliø koreliacinis ryðys

liai pateikti 3 lentelëje. Nustatyta, kad esminis ko-
reliacinis ryðys yra tarp merginø kûno raumenø ma-
sës ir vikrumo (r=0,411) (Bitinas, 1998). Taip pat
nustatyta, kad egzistuoja atvirkðtinis koreliacinis ry-
ðys tarp judesiø daþnio ir ûgio (r=-0,579). Galima
manyti, kad ilgesnes galûnes turinèiø sportininkiø
judesiø daþnumas yra maþesnis. Be to, nustatytas
stiprus koreliacinis ryðys tarp judesiø daþnio ir vik-
rumo (r=0,519). Tai rodo, kad CNS paslankumo
funkcija daro átakà vikrumo fizinei ypatybei.

Išvados
1. Iðtirtø jaunøjø krepðininkiø, kuriø dauguma

yra kandidatës á Lietuvos jauniø rinktinæ, somati-
niai fizinio iðsivystymo rodikliai yra geri. Taèiau at-
skirø þaidëjø kai kurie fiziometriniai parametrai, to-
kie kaip plaðtakø jëga, dar yra nepakankamo lygio.

2. Nustatyti þaidëjø VRSG, AARG, AAGP ro-
dikliai rodo, kad jaunosios sportininkës nepasiþy-

mi geromis greitumà sàlygojanèiomis raumenø funk-
cinëmis savybëmis. Maþa plaðtakø statine raumenø
jëga iðsiskyrusiø merginø ávairios trukmës darbo ko-
jø raumenø galingumo rodikliai buvo geri. Todël ga-
lime teigti, kad krepðininkiø plaðtakø statinë jëga
neatspindi kitø kûno daliø raumenø galingumo.

3.  Nustatyta, kad vikrumo, greitumo, raumenø
galingumo bei psichomotoriniø funkcijø vidutiniai
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rodikliai per eksperimentiná laikotarpá truputá ge-
rëjo, o Rufjë indeksas turëjo tendencijà blogëti. Tai
rodo, kad varþybø laikotarpiu kraujotakos ir kvë-
pavimo sistemø funkcinis pajëgumas iðauga, o per
pereinamàjá – blogëja.

4. Nustatyti koreliaciniai ryðiai rodo, kad vikru-
mui átakos turi centrinës nervø sistemos paslanku-
mas bei kûno raumenø masë. Taip pat nustatyta, kad
yra ryðys tarp sportininkiø ûgio ir judesiø daþnio
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One of the most urgent problems of the preparation
of the female national basketball team for the next
Olympic cycle is a search for new candidates, their
training, as well as analysis of their sports activities.

Of significance is the fact that the physical
development of juvenile sportswomen somewhat lags
behind that of adult women, however, their higher
nervous activities, functions of the muscular and
circulatory and respiratory systems show a high
potential in the adaptation to physical loads.
Therefore the aim of the current work was to
determine the physical development and functional
capacity of basketballists of the Lithuanian National
Olympic Center (LNOC) aged 16-17 years and to
analyze their dynamics in the course of one year.

The study involved 10 LNOC basketballists. The
first investigation was carried out at the midpoint of
the competitive period (in January) and the second
while preparing for the next season (in September).

We determined the somatic and physiometric
indices of the girls’ development, muscular and fat
mass and their ratio. Single muscular contraction power
(SMPC), anaerobic alactic muscular power (AAMP)
were determined, and a veloergometer was used to
measure mixed anaerobic alactic-glycolytic capacity
(AAGP). Psychomotory reaction rate (PRR) and
movement frequency (MF) per 10 s was fixed. The
functional capacity of the circulatory and respiratory
systems was assessed according to the Roufier index
(RI), also, pulse rate at rest, in orthostasis, in response

ANALYSIS OF PHYSICAL DEVELOPMENT AND FUNCTIONAL CAPACITY DYNAMICS IN
JUVENILE BASKETBALLISTS – LITHUANIAN NATIONAL TEAM CANDIDATES

Dr. Rûtenis Paulauskas, Rasa Paulauskienë

SUMMARY
to standard physical load (30 squattings per 45 s) and
in recovery per 1 min were measured.

The height and body mass indices over the period
of study showed no changes. However, during the
second investigation a tendency to a lower hand force
was noted. The mean fat and muscular mass showed
a tendency to an increase.

Of particular significance for basketball players is single
muscular contraction power. In the study sportswomen,
jump height in the second trial showed a tendency to an
increase and on average reached 44.60±1.67 cm and thus
determined the tendencies of SMPC.

The anaerobic alactic muscular power test was
chosen because of its importance for evaluation of
the short acceleration potential. Over the period of
study, the results of this test in the team of girls
changed insignificantly. Both in the first and the
second investigation, the AAMP indices were
significantly lower than in adult besketballists.
Therefore more time should be allotted to developing
this property seeking for a higher level of skills.

Mixed anaerobic alactic-glycolytic muscular power
over the study period showed a tendency to an increase.

The mean movement frequency found in the
second investigation (76.30±1.90 t/10s) was good. It
was significantly higher than this index of nervous
system lability earlier observed in basketballists and
girls not going in for sports.

In the competitive period, i. e. in the first
investigation, pulse rate at rest, in orthostasis and
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after a standard physical load was somewhat lower
than in the second investigation.

To sum it up, the juvenile basketballists involved
in the study, most of them being candidates to the
Lithuanian national juvenile team, exhibit high
somatic indices of physical development. However,
some of the physiometric parameters, such as hand
force, in some girls are underdeveloped.

The SMPC, AAMP, AAGP indices show that in
the juvenile sportswomen the functional properties
that predetermine quickness of motions should be
improved. The girls with a low static force of hand
muscles showed a good capacity of leg muscles under
loads of various duration. Therefore it is evident that
the static force of hand does not reflect the muscular

power of the other parts of the body of the girls.
The average indices of agility, swiftness, muscular

power and psychomotory functions throughout the
experimental period showed an insignificant increase,
while the Roufier index showed a worsening tendency.
This means that in the competitive period the functional
capacity of the circulatory and respiratory systems
increases, while in the transitory period it becomes lower.

The correlative ties revealed by us show that agility is
influenced by the nervous system’s lability and muscular
mass of the body. There was also a correlation between
the height and movement frequency of the girls.

Keywords: basketball players, strength, muscle mass,
functional capacity, movements velocity, height,
agility, heart rate.

Gauta 2003 12 22
Priimta 2004 06 17

Santrauka
Tyrimo tikslas. Tirti optimalø specialiø fiziniø krûviø, ugdanèiø greitumo jëgà, santyká mikro- ir mezocikluose.
Tyrimo metodai. 1. Literatûros ðaltiniø analizë. 2. Vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas. 3. Pedagoginis stebëji-

mas. 4. Testavimas. 5. Biomechaniniai metodai. 6. Matematinës statistikos metodai.
Tyrimo organizavimas. Tyrimas vyko 2003 m. geguþës 5–27 d. VPU stadione ir laboratorijoje. Buvo atrinkta 13 pirmo

kurso 18–19 metø studenèiø sportininkiø, kuriø sportinius rezultatus tiesiogiai sàlygoja greitumo, jëgos, ðoklumo rodikliai
(lengvoji atletika, sportiniai þaidimai). Ði grupë treniravosi pagal atskirà programà, kuri buvo suderinta su lengvosios atleti-
kos pratybø turiniu. Eksperimento pradþioje ir pabaigoje stadione bei laboratorijoje buvo atliktas fizinio parengtumo peda-
goginis testavimas. Laboratoriniais tyrimais nustatyti vertikaliø ðuoliø kinematiniai ir dinaminiai rodikliai, stadione – bëgimo
greièio ir horizontaliø ðuoliø rodikliai. Mokomosios treniruotës programos specialøjá treniruotumà ugdantá turiná sudarë:
vertikalûs bei horizontalûs ávairaus sunkumo ðuoliai ir greitumà lavinantys fiziniai krûviai, metodiðkai kaitaliojami mikrocik-
lo pratybose. Buvo surengta vienuolika pratybø.

Tyrimo rezultatai. Suminiai pratybø fiziniai krûviai davë toká specialøjá treniruotumà ugdantá poveiká: 1. Gerëjo visø
horizontaliø ðuoliø bei bëgimo greièio rodikliai (30 m bëgimo ásibëgëjus, ðuolio á tolá ið vietos atsispiriant abiem kojomis,
triðuolio ið vietos), taèiau statistiðkai patikimai nepakito (p>0,05). 2. Visø vertikaliø ðuoliø kinematiniai ir dinaminiai
rodikliai (jëga, galingumas, kûno judëjimo greitis, paðokimo aukðtis) pagerëjo statistiðkai patikimai (p<0,05).

Tyrimo rezultatai árodo vieno mezociklo varianto efektyvumà. Ðis variantas gali bûti panaudotas praktikoje ir toliau
modifikuojamas rengiant ðuolininkes á aukðtá, kuriø rezultatus sàlygoja horizontalus ir vertikalus kûno judëjimo greitis.

Raktaþodþiai: treniruotës programa, greitumo jëga, fiziniai krûviai, raumenø nuovargis.

Specialiø greitumo jëgà ugdanèiø fiziniø krûviø optimizavimas
mikro- ir mezocikluose

Nelë Þilinskienë, doc. dr. Danielius Radþiukynas
Vilniaus pedagoginis universitetas

Ávadas
Nustatyta, kad lengvaatleèiø ðuolininkiø sporti-

niø rezultatø augimas ávairiais amþiaus tarpsniais
yra nevienodas. Didþiausi sportiniø rezultatø augi-
mo tempai yra iki 15–16 metø amþiaus. Ðá augimà
daugiausia lemia spartus greitumo ir jëgos fiziniø
ypatybiø rodikliø didëjimas. Nuo 17–18 metø na-
tûralus fiziniø ypatybiø rodikliø didëjimas stabili-
zuojasi, todël sportinius rezultatus daugiau lemia

sporto treniruotës turinys, tai yra specialûs praty-
bø, varþybø fiziniai krûviai bei adaptacijos prie jø
ypatumai (Ñòðèæàê è äð., 1986; Âðóáëåâñêèé, 2003;
Þilinskienë, 2003).

 Ðuolininkiø á aukðtá fiziniai krûviai yra univer-
salûs: jie gerina organizmo funkciniø sistemø dar-
bingumà, ugdo bendràjá ir specialøjá greitumà, san-
tykinæ ir specialiàjà jëgà, bendràjá ir specialøjá ðok-
lumà, tobulina ðuoliø technikà. Svarbiausi ið jø yra
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greitumo jëgà ugdantys fiziniai krûviai. Jø prakti-
nio realizavimo mokslinis-metodinis pagrindas yra
mikrociklo struktûra ir turinys. Tradicinë ðuolinin-
kiø á aukðtá savaitës mikrociklo treniruotës struk-
tûra yra penkios pratybø ir dvi poilsio dienos. Pa-
prastai mikrociklo schema iðlieka santykiðkai sta-
bili vienà mezociklà. Mezociklas yra ið keliø mik-
rociklø susidedantis treniruotës etapas, kuriame
maþai keièiasi treniruotës fiziniø krûviø kryptys, ta-
èiau pamaþu kaitaliojamos treniruotës priemonës
(Ìàòâååâ, 1977; Âåðõîøàíñêèé, 1988; Radþiuky-
nas, 1997; Karoblis ir kt., 2002).

Paþymëtina, kad metiniame treniruotës cikle dël
ávairiø prieþasèiø: socialiniø sàlygø, traumø, kelio-
niø, biologiniø moters organizmo ypatumø, tradici-
niø mikrociklø realizavimas praktikoje yra proble-
minis. Egzistuoja teorinë ir praktinë problema – nu-
statyti, koks veiksmingumas kitokiø mikrociklø va-
riantø, kuriuos kartais bûtina realizuoti treniruotës
procese, kai laikinai pagal tradicinæ mikrociklo struk-
tûrà treniruotis neámanoma. Tai ypaè aktualu treni-
ruojant merginas, kurios dël organizmo ypatumø
kiekvienà mënesá turi treniruotis pagal netradicinæ
mikrociklo struktûrà (Âðóáëåâñêèé, 2003).

Atsiþvelgiant á tai, kad ðuolininkiø á aukðtá spor-
tinius rezultatus ið esmës sàlygoja greitumo jëgos ir
ðoklumo fizinës ypatybës, tikslinga tirti ðios kryp-
ties fiziniø krûviø optimalø santyká mikro- ir mezo-
cikluose bei nustatyti tø krûviø treniruojamàjá po-
veiká, kai treniruotës mikrociklo struktûra yra ne-
tradicinë, maþiau pratybø ir daugiau poilsio dienø.

Tyrimo tikslas. Tirti optimalø specialiø fiziniø
krûviø, ugdanèiø greitumo jëgà, santyká mikro- ir
mezocikluose.

Tiriamieji. 18–19 metø studentës sportininkës
(n=13).

Tyrimo uþdaviniai:
1. Parengti ir pedagoginiu eksperimentu patikrinti

mezociklo treniruotës programà, kurioje optimaliai
derinami greitumo jëgà ugdantys fiziniai krûviai.

2. Nustatyti ávairiø ðuoliø ir greitumo pratimø
treniruotumà ugdantá poveiká mikro- ir mezocik-
luose.

Tyrimo organizavimas ir metodai
Tyrimas vyko 2003 m. geguþës 5–27 d. VPU sta-

dione ir laboratorijoje. Buvo atrinkta 13 pirmo kur-
so 18–19 metø amþiaus studenèiø sportininkiø, ku-
riø sportinius rezultatus tiesiogiai sàlygoja greitu-
mo, jëgos ir ðoklumo rodikliai (lengvoji atletika,
sportiniai þaidimai). Ði grupë treniravosi pagal at-
skirà programà, kuri buvo suderinta su lengvosios
atletikos pratybø turiniu.

Treniruotës programos bei pedagoginës kontro-
lës turinys parinktas, praktiðkai realizuotas, peda-
goginio ugdymo vyksmo valdymas atliktas vadovau-
jantis moksliniø tyrimø metodologija (Kardelis,
1997), ugdymo tyrimø metodologija (Bitinas, 1998),
sporto treniruotës teorija ir didaktika (Karoblis ir
kt., 2002) bei sporto tyrimø metodologija (Skerne-
vièius, Raslanas, Dadelienë, 2004), o lengvosios at-
letikos judesiø paþinimas, fiziniø krûviø parinkimas
bei jø veiksmingumo vertinimas – remiantis trum-
pø nuotoliø bëgimo ir ðuoliø treniruotës teorija ir
didaktika (Radþiukynas, 1997). Fiziniai krûviai do-
zuoti, raumenø nuovargis nustatytas vadovaujantis
adaptacijos prie fiziniø krûviø teorija ir eksperimen-
tiniais tyrimais (Milaðius, 1997; Skurvydas, 2000)
bei darbo autorës N. Þ. ilgametës sportinës veiklos
empiriniais faktais (1 lentelë).

Eksperimento pradþioje ir pabaigoje stadione bei
laboratorijoje buvo atliktas pedagoginis testavimas.

Mikrociklo struktûros variantai mezocikle bu-
vo tokie: 3 dienos pratybø + 2 poilsio dienos; 3 d.
pratybø + 3 d. poilsio; 3 d. pratybø + 2 d. poilsio
ir 2 d. pratybø. Mokomosios treniruotës progra-
mos specialøjá treniruotumà ugdantá akcentà suda-
rë: vertikalûs bei horizontalûs ávairaus sunkumo ðuo-
liai ir greitumà lavinantys fiziniai krûviai, metodið-
kai kaitaliojami mikrociklo pratybose. Buvo sureng-
ta vienuolika pratybø.

Pagrindinë treniruotës vyksmo dalykinë-metodi-
në priemonë buvo pratybø planas-konspektas
(2 lentelë). Viename mikrocikle buvo trejos praty-
bos, kuriose keitësi fiziniø krûviø dydþiai, pratimai,
jø atlikimo intensyvumas. Plano-konspekto realiza-
vimo kokybë buvo valdoma metodiniais nurodymais,
kurie apëmë pedagoginæ  (judesiø ir veiksmø), bio-
mechaninæ (judesiø struktûros) bei fiziologinæ (jø
poveikio efektyvumo) kontrolæ (1, 3 lentelës).

Darbe taikyti tokie metodai:
1. Literatûros ðaltiniø analizë.
2. Vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas.
3. Pedagoginis stebëjimas.
4. Testavimas. Buvo matuojama: 30 m bëgimo

greitis (m/s), ðuolis á tolá ið vietos atsispiriant abiem
kojomis (m), triðuolis ið vietos (m), 30 m bëgimo
ásibëgëjus laikas (s). Fizinis iðsivystymas: ûgis (m),
kûno masë (kg), kûno masës ir ûgio skirtumas (sant.
vnt.) ir kûno masës indeksas (sant. vnt.).

5. Tenzodinamometrija. Ðiuo metodu nustatyti
ávairiø vertikaliø ðuoliø kinematiniai ir dinaminiai
rodikliai (Radþiukynas, 1997).

6. Matematinë statistika. Panaudota kompiute-
rinë programa „Statistika“ ir nustatytos tyrimo ro-
dikliø X, Sx, , p, r reikðmës.
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1 lentelë

Treniruotës programos ir pedagoginës kontrolës turinys bei jø realizavimo kiekybiniai rodikliai
Fiziniø krûviø 

kryptys 
Priemonës Kiekybiniai 

rodikliai 
Pedagoginës kontrolës metodai ir testai 

Ugdantys ðoklumà 
horizontalia 
kryptimi 

1. Ðuolis á tolá iš vietos. 
2. Trišuolis iš vietos.  
3. Ávairûs daugiaðuoliai fiksuojant jø ilgá ir 
atlikimo laikà. 

320 ðuoliø Pedagoginis testavimas: 
1. Ðuolis á tolá ið vietos (m). 
2. Trišuolis iš vietos (m).  
 

Ugdantys ðoklumà 
vertikalia kryptimi 

1. Šuoliai aukštyn vietoje ir judant, atsispyrus 
abiem arba pakaitomis kaire ir dešine 
kojomis. 
2. Ávairûs uþðokimai ir nuðokimai nuo pakylos.  
3. Ðuoliai áveikiant iðoriná pasiprieðinimà. 

452 šuoliai 
 
 
 
 

Tenzodinamometrija: 
1. Vertikalus kûno judëjimo greitis (m/s). 
2. Santykinis galingumas (sant. vnt.). 
3. Pašokimo aukštis (cm). 
4. Atsispyrimo trukmë (s). 
5. Raumenø nuovargis 30 s trukmës intensyviø 
ðuoliø metu. 

Ugdantys 
atsispyrimo greitá 
ir judesiø 
daþnumà 

1. Greitumo pratimai. 
2. Spyruokliuojantis bëgimas. 
3. Šuoliukai vos vos sulenkus kojas per kelio 
sànará. 

1440 metrø 
 
 
 

Stebëjimas, tenzodinamometrija: 
1. Ðuoliø skaièius per laiko vienetà (sk.). 
2. Judesiø daþnumas per laiko vienetà (sk.). 
3. Momentinis judesio greitis (s). 

Ugdantys bëgimo 
greitá 

1. Greitëjimai ásibëgëjus. 
2. Greitëjimai ið starto. 
3. Greitëjimai keièiant pedagogines uþduotis. 
4. Bëgimas – šuoliavimas. 

2660 metrø 
 
 
 
 

Testavimas:  
1. 30 m bëgimas ásibëgëjus (s).  
2. 30 m bëgimo greitis (m/s). 

Tobulinantys 
judesiø technikà 

1. Specialûs ðuoliø technikà tobulinantys 
pratimai.  
2. Specialûs ávairiø metimø pratimai. 

65 šuoliai 
 
190 kartø 

Stebëjimas:  
1. Judesiø ir veiksmø technikos veiksmingumo 
vertinimas pagal jø struktûrà ir fizines pastangas 
(balai). 
2. Sportinius rezultatus sàlygojanèiø faziø 
vertinimas (balai). 

Palaikantys ir 
padedantys 
atgauti fiziná 
darbingumà 

1. Lëtas bëgimas.  
2. Tempimo pratimai.  
3. Lankstumo pratimai. 

9200 metrø 
50 min 
50 min 

Stebëjimas: 
1. Darbingumo vertinimas pagal subjektyvià 
savijautà ir pulso daþná.  
2. Pratimø veiksmingumo vertinimas pagal 
judesiø kryptis, amplitudæ, kartojimø skaièiø 
(balai, sk.). 

 2 lentelë

Pratybø planas-konspektas (vienas ið mikrociklo pratybø variantø)
Pratybø 
dalys ir 
trukmë 

Pratimai Normavimas Intensyvumas Metodai Poveikis 

Ávadinë 
15 min 

Lëtas bëgimas 
Mankšta, lankstumo pratimai 

800 m 
10 min 

Maþas 
Vidutinis 

Tolygus  
Kartotinis 

Átraukiamasis 

Pagrindinë 
30 min 

1. Specialûs greitumo pratimai 
2. Horizontalûs ðuoliai: 

dešine koja, 
kaire koja. 

3. Ðuolio á tolá judesiø mokymas. 
4. Greitëjimai. 

2x30 m 
2x30 m 
2x10 ðuoliø 
2x10 ðuoliø 
30 ávairiø specialiø pratimø 
2x60 m 

Vidutinis 
Didelis 
Didelis 
Didelis 
Maþas 
Vidutinis 

Kartotinis 
Kartotinis 
Kartotinis 
Kartotinis 
Mišrus 
Kartotinis 

Átraukiamasis 
Ugdomasis 
Ugdomasis 
Palaikomasis 
Palaikomasis 

Baigiamoji  
10 min 

Lëtas bëgimas. 400 m Maþas Tolygus  Atgaunamasis 

 3 lentelë

Metodinis treniruotës valdymas
Pedagoginis Metodai Biomechaninis Metodai 

1. Treniruotës uþduoèiø nusakymas. 
2. Pratimø ir fiziniø krûviø paaiðkinimas. 
 
 
 
3. Fiziniø krûviø ugdomojo poveikio 
kontrolë ir vertinimas. 

Þodinis  
Þodinis 
Praktinis  
 
 
Stebëjimas 
Subjektyvus vertinimas 
Testavimas  
Laiko, kartojimø skaièiaus, 
poilsio trukmës 
reglamentavimas 

1. Judesiø ir veiksmø struktûros aiðkinimas: 
1.1. Kûno daliø erdvinës ir laikinës 
charakteristikø paaiðkinimas. 
 
 
1.2. Pratimø, veiksmø, fiziniø krûviø 
dinaminiø charakteristikø paaiðkinimas.  
 
 
 
 
1.3. Sportinius rezultatus sàlygojanèiø faziø 
akcentavimas. 

Þodinis  
Þodinis 
Vaizdinis  
Praktinis 
Testavimas  
Þodinis 
Praktinis 
Testavimas  
 
 
 
Þodinis 
Praktinis 
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Tyrimo rezultatai
Pedagoginio eksperimento metu buvo realizuota

mezociklo treniruotës programa ir ávertintas jos veiks-
mingumas (1 lentelë). Kiekybiniai fiziniø krûviø dy-
dþiai buvo optimalûs, nes padarë treniruotumà ug-
dantá poveiká. Statistiðkai patikimai pakito visi verti-
kaliø ðuoliø greitumo jëgos rodikliai, iðskyrus atsi-
spyrimo trukmës rodiklius atsispiriant viena koja. Ho-
rizontaliø ðuoliø bei bëgimo greièio rodikliai pagerë-
jo, taèiau statistiðkai patikimai nepakito (4 lentelë).

Specialioji kojø raumenø adaptacija prie 30 s
trukmës intensyviø fiziniø krûviø pagal atsispyri-

mo trukmës, jëgos ir kitus rodiklius nuo pirmo iki
antro tyrimo kito ávairiai (5 lentelë). Antro tyri-
mo metu geresni buvo santykinës jëgos 7-à s
(p<0,05), kûno judëjimo greièio 7-à ir 30-à s bei
paðokimo aukðèio 30-à s rodikliai (p<0,05). At-
sispyrimo trukmë, nuo kurios didele dalimi pri-
klauso ðuoliø daþnumas bei raumenø reaktyvumas,
gerëjo lëèiau. Tyrimø rezultatai parodë, kad hori-
zontaliø ir vertikaliø ðuoliø ugdomoji sàveika per
vienuolika pratybø pagerino greitumo jëgos rodik-
lius, kurie ið esmës sàlygoja ðuolininkiø á aukðtá
sportinius rezultatus.

4 lentelë

Antropometriniø ir greitumo jëgos rodikliø kaita

5 lentelë

Ðuoliø kinematiniai ir dinaminiai rodikliai 30 s trukmës fizinio krûvio metu

Rodikliai I tyrimas (X±Sx) II tyrimas (X±Sx) 
Skirtumø 

patikimumas (p) 
Ûgis (m) 1,72±0,02 1,72±0,02 1,000 
Kûno masë (kg) 64,09±2,83 63,08±2,76 1,000 
Kûno masës ir ûgio skirtumas (sant. vnt.) 8,52±1,61 8,48±1,70 1,000 
Kûno masës indeksas (sant. vnt.) 21,62±0,57 21,62±0,58 1,000 
30 m bëgimas ásibëgëjus (s) 4,06±0,05 3,97±0,08 1,000 
Horizontalus bëgimo greitis (m/s) 7,40±0,41 7,59±0,14 1,000 
Ðuolis á tolá ið vietos (m) 2,13±0,03 2,20±0,04 1,000 
Trišuolis iš vietos (m) 6,17±0,12 6,23±0,13 1,000 
Atsispyrimo trukmë atsispiriant abiem kojomis (s) 0,57±0,02 0,50±0,02 <0,050 
Atsispyrimo trukmë atsispiriant viena koja (s) 0,59±0,02 0,53±0,02 0,100 
Santykinë jëga atsispiriant abiem kojomis (N/Fg) 1,78±0,11 2,14±0,12 <0,050 
Santykinë jëga atsispiriant viena koja (N/Fg) 1,14±0,07 1,40±0,09 <0,050 
Vertikalus kûno judëjimo greitis atsispiriant abiem kojomis (m/s) 2,28±0,05 2,45±0,06 <0,050 
Vertikalus kûno judëjimo greitis atsispiriant viena koja (m/s) 1,81±0,03 1,96±0,05 <0,050 
Santykinis galingumas atsispiriant abiem kojomis (W/kg) 4,14±0,28 5,25±0,35 <0,025 
Santykinis galingumas atsispiriant viena koja (W/kg) 2,06±0,14 2,78±0,22 <0,025 
Pašokimo aukštis atsispiriant abiem kojomis (cm) 26,89±1,24 30,74±1,09 <0,050 
Pašokimo aukštis atsispiriant viena koja (cm) 17,27±0,61 20,27±0,60 <0,001 

 

Rodikliai I tyrimas (X±Sx) II tyrimas (X±Sx) Skirtumø patikimumas (p) 
Atsispyrimo trukmë 7-à s (s) 0,24±0,01 0,23±0,01 1,000 
Atsispyrimo trukmë 30-à s (s) 0,27±0,01 0,25±0,01 1,000 
Santykinë jëga 7-à s (N/Fg ) 3,42±0,18 3,92±0,15 <0,050 
Santykinë jëga 30-à s (N/Fg) 2,97±0,15 3,31±0,16 1,000 
Ðuoliø skaièius 53,67±1,68 55,33±0,90 1,000 
Kûno judëjimo greitis 7-à s (m/s) 1,46±0,04 1,64±0,05 <0,025 
Kûno judëjimo greitis 30-à s (m/s) 1,33±0,05 1,55±0,04 <0,010 
Raumenø reaktyvumas 7-à s (N/N.s) 15,87±1,01 17,70±1,06 1,000 
Raumenø reaktyvumas 30-à s (N/N.s) 12,01±0,98 13,46±0,86 1,000 
Pašokimo aukštis 7-à s (cm) 11,52±0,78 13,78±0,93 0,100 
Pašokimo aukštis 30-à s (cm) 9,84±1,00 12,74±0,71 <0,050 

 
Treniruotës mezociklas, kurá sudarë trys mikro-

ciklai, kuriuose pratybos vyko tris dienas ið eilës,
tada buvo dviejø arba trijø dienø poilsis, 18–19 m.
amþiaus merginoms turëjo treniruotumà ugdantá
poveiká (4, 5 lentelës).

Koreliaciniai ryðiai tarp ðuoliø kinematiniø ir di-
naminiø rodikliø rodo (1 pav.), kad kûno judëjimo
greitis, o kartu ir paðokimo aukðtis 7-à ir 30-à s inte-
graliai susijæs su santykine jëga, ðuoliø daþnumu ir rau-
menø reaktyvumu. Ðiuo amþiaus tarpsniu specialiojo

treniruotumo kitimo spartai didelæ átakà daro inten-
syvûs vienkartiniai ir iki 30 s trukmës fiziniai krûviai,
kuriø turiná sudaro ávairaus sunkumo ðuoliai áveikiant
tik savo kûno masës sunká. Tai sutampa su kitø auto-
riø panaðios krypties tyrimais, kuriø metu nustatyta,
kad neilgos trukmës intensyvûs fiziniai krûviai veiks-
mingai gerina nervø ir raumenø sistemos funkcinæ veik-
là, o kartu ir sportinius rezultatus tose sporto ðakose
arba rungtyse, kuriø rezultatyvumà sàlygoja greitu-
mas ir trumpalaikë santykinë jëga (Âåðõîøàíñêèé,
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1988; Nilsson, 1990; Skurvydas, 2000). Tai patvirti-
na bëgimo greièio ir santykinio galingumo rodikliø ko-
reliaciniai ryðiai su kitais ávairiø ðuoliø kinematiniais
ir dinaminiais rodikliais (2, 3 pav.).

0,58 0,69

-0,68

0,81 0,7 0,79
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Kûno judëjimo greitis 30-à sekundæ (I tyrimas)
1– santykinë atsispyrimo jëga 7-à s; 2 – santykinë

atsispyrimo jëga 30-à s; 3 – ðuoliø skaièius; 4 – kûno
judëjimo greitis 7-à s; 5 – pašokimo aukštis 7-à s;
6 – pašokimo aukštis 30-à s.
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Kûno judëjimo greitis 7-à sekundæ (I tyrimas)
1 – santykinë atsispyrimo jëga 7-à s; 2 – santykinë

atsispyrimo jëga 30-à s; 3 – kûno judëjimo greitis 30-à s;
4 – raumenø reaktyvumas 7-à s; 5 – raumenø reaktyvumas
30-à s; 6 – pašokimo aukštis 7-à s.

1 pav. Koreliaciniai ryðiai tarp ðuoliø kinematiniø ir
dinaminiø rodikliø 30 s trukmës fizinio krûvio metu

Tyrimo rezultatø aptarimas
Mûsø eksperimentinæ programà sudarë vienos

krypties pratybos, kuriose buvo ugdoma greitumo
jëga. Iðskirtinis ðios programos metodinis poþymis
buvo tas, kad per kiekvienas pratybas buvo kaita-
liojami pratimai, jø atlikimo trukmë bei sunkumas.
Tokios pratybos organizmo adaptacinius mechaniz-
mus tobulina geriau ir universaliau nei vienos kryp-
ties pratybos, kuriose priemonës kartojasi stabiliai.
Po greitumo jëgà ugdanèiø pratybø organizmo funk-
cinës sistemos, lemianèios ðiø fiziniø ypatybiø veiklà,
atsigauna nevienodai. Greièiausiai atsigavimas vyks-
ta tada, kai kaitaliojamos platesná ir ávairesná po-
veiká organizmo funkcinëms sistemoms daranèios
treniruotës priemonës ir metodai. Po tokiø pratybø
atsigaunama per 24–36 val. Be to, sportininkai, ku-
riø specialusis treniruotumas geresnis, atsigauna dar
sparèiau. Tai reiðkia, kad vienos krypties pratybas
galima rengti kelias dienas ið eilës, jeigu bus derina-
mas treniruotumà ugdanèiø ir já palaikanèiø prati-
mø santykis, taip pat kaitaliojamas fiziniø krûviø
poveikis ávairioms raumenø grupëms. Tokiose pra-
tybose pasiekiami geresni superkompensaciniai ro-
dikliai, atsiranda sumuotas fiziniø krûviø treniruo-
jamasis efektas, taèiau po jø reikalingas ilgesnis po-
ilsis (Âåðõîøàíñêèé, 1988). Tai patvirtina ir mûsø
tyrimo rezultatai.

Galima teigti, kad mûsø eksperimentinë progra-
ma atitinka sporto treniruotës principus bei orga-
nizmo adaptacijos prie fiziniø krûviø ypatumus ir gali
bûti panaudota praktikoje (Ìàòâååâ, 1977; Ïëàòîíîâ,
1997; Milašius, 1997; Karoblis ir kt., 2002).

Kaip paaiðkinti nevienodà horizontalios ir verti-
kalios krypties ðuoliø rodikliø kitimà mezociklo lai-
kotarpiu? Pirma, ðiø ðuoliø skaièius mezocikle bu-
vo nevienodas. Daugiau buvo atlikta vertikaliø ðuo-
liø. Antra, atliekant daugumà ðuoliø atsispyrimas
vyksta sàveikaujant su atrama, prieð tai sukaupus
kinetinæ energijà. Horizontaliø ðuoliø metu sukau-
piama kinetinë energija yra didesnë negu atliekant
vertikalius ðuolius. Taigi nevienodas horizontalios
ir vertikalios krypties ðuoliø rodikliø kitimas paaið-
kinamas tuo, kad jie skyrësi ne tik kiekybiniais skai-
èiais, bet ir kûno judëjimo greièiu, atramos reakci-
jos jëga ir ðiek tiek kûno padëtimi. Mûsø atveju leng-
vesni buvo vertikalûs ðuoliai, nes jie atliekami esant
maþesniam kûno judëjimo greièiui bei kojø sulen-
kimo per kelio ir dubens sànarius kampui. Vertika-
liø ðuoliø metu geriau panaudojama kojø raumenø
tampriosios deformacijos energija. Tai patvirtina
mûsø testavimo rezultatai bei kitø autoriø tyrimai
(Èâàíîâ, 1987; Robbert et al., 1987a, 1987b; Au-

2 pav. 30 m bëgimo ásibëgëjus rodikliø koreliaciniai ryšiai
su kitais rodikliais
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1 – horizontalus bëgimo greitis; 2 – trišuolis iš vietos;
3 – vertikalus kûno judëjimo greitis.

3 pav. Santykinio galingumo, atsispiriant viena koja,
koreliaciniai ryšiai
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1 – kûno masë; 2 – kûno masës ir ûgio skirtumas;
3 – kûno masës indeksas; 4 – atsispyrimo trukmë
atsispiriant abiem kojomis; 5 – atsispyrimo trukmë
atsispiriant viena koja; 6 – santykinë jëga atsispiriant
abiem kojomis; 7 – santykinë jëga atsispiriant viena koja.



2004 Nr. 2(36) 47

ra, Viitasalo, 1989; Young, 1995; Skurvydas, 2000;
Ñòåáëåöîâ, 2002).

Išvados
1. Speciali treniruotës programa, kurios turiná

sudarë greitumo jëgos fiziniai krûviai, didinantys
vertikalø ir horizontalø kûno judëjimo greitá, paðo-
kimo aukðtá, santykiná galingumà, optimaliai sude-
rinus jø kiekybinius dydþius vieno mezociklo laiko-
tarpiu, pagerino specialøjá treniruotumà.

2. Nustatyta, kad mikrociklas veiksmingas, kai
yra trys pratybø dienos, o po jø eina dvi arba trys
poilsio dienos.
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The aim of the research was to analyze an optimal
ratio of specific physical load during the micro and
meso cycles of various jumps.

The methods of the research. 1. Analysis of literary
resources. 2. Single alternative educational
experiment. 3. Pedagogical observation. 4. Testing.
5. Biomechanics. 6. Mathematical statistics.

The organisation of the research. The research was
carried out at Vilnius Pedagogical University stadium
and laboratory from May 5, 2003 to May 27, 2003.
Thirteen athletes students of the age of 18–19 years
were selected for the research and the efficiency of
their sports activity depended on speed and jumping
fitness indices (track & field, sport games). This group
was trained according to the separate programme
implemented during regular training session of track

OPTIMISATION OF THE PHYSICAL LOAD FOR SPECIFIC SPEED STRENGTH
DURING THE MICRO AND MESO CYCLES

Nelë Þilinskienë, Assoc. Prof. Dr. Danielius Radþiukynas

SUMMARY
& field. The pedagogical testing of physical fitness
was carried out in the stadium as well as in the
laboratory during the initial and final stages of the
experiment. The kinematics and dynamic indices were
determined in the laboratory, correspondingly the
indices of the running speed and horizontal jumps
were determined in the stadium. The content of the
educational training program developing special
training condition was made on vertical and horizontal
jumps of different hardness as well as on speed
development from physical load methodologically
changed during the micro cycle training. Total of
eleven training exercises were carried out.

The results of the research. The sum of physical
load from training exercises made an impact on special
training ability as follows: 1. All horizontal jumps as
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well as running speed indices have improved (30 meters
at full speed during running, long jump from the stand,
triple jump from the stand), although statistical
reliability have not changed (p>0,05). 2. All kinematic
and dynamic indices of vertical jumps (strength, power,
body movement speed, and jump height) were
improved from statistical point of view (p<0,05).

The results of the research prove efficiency of the
single mesocycle, which may be used in practice and
modified afterwards, when preparing female high
jumpers, whose results are influenced by horizontal
and vertical body movement speed.

Keywords: training programme, speed strength,
physical load, and muscle fatigue.
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Didelio meistriðkumo baidarininkø rengimo
prieðolimpiniu metiniu ciklu analizë
Egidijus Balèiûnas, Mykolas Rudzinskas, prof. habil. dr. Juozas Skernevièius,

doc. dr. Marija Peèiukonienë, Edmundas Ðvedas
Vilniaus pedagoginis universitetas, Lietuvos olimpinis sporto centras,

Vilniaus m. sporto medicinos centras
Santrauka

Ávairûs autoriai pateikia skirtingus keturmeèio olimpinio ciklo fizinio krûvio paskirstymo variantus. Per treèià prieðolimpi-
ná metiná ciklà dar tobulinama treniruotës struktûra. Taigi yra aktualu gerai iðtirti rengimo prieðolimpiniu metiniu ciklu eigà,
iðryðkinti jo ypatumus. Lietuvos pajëgiausiø baidarininkø rengimas turi savo specifiniø ypatybiø, kurios siejasi su geografine
padëtimi, socialinëmis, ekonominëmis sàlygomis.

Darbo tikslas buvo iðtirti baidarininkø, Pasaulio taurës laimëtojø ir pasaulio èempionø, prieðolimpinio metinio ciklo
treniruotës eigà, iðryðkinti jø rengimo ypatumus.

Buvo tirta trijø baidarininkø, Pasaulio taurës laimëtojø ir pasaulio èempionø, rengimosi 2003 metø pasaulio èempionatui
eiga, jø fiziniø ir funkciniø galiø kaita per metus. Iðnagrinëti trenerio planavimo ir apskaitos dokumentai, sportininkø dieno-
raðèiai. Fizinës ir funkcinës galios tirtos parengiamojo laikotarpio pradþioje, parengiamojo laikotarpio dideliø fiziniø krûviø
etape, specialiojo rengimo etape, varþybø laikotarpio parengiamøjø varþybø etape ir prieð pagrindines varþybas.

Buvo matuojami pagrindiniai fizinio iðsivystymo parametrai. Riebalø ir raumenø masë buvo nustatoma taikant Juocevi-
èiaus ir Guobio (1985) pasiûlytà metodikà. Fizinis ir funkcinis pajëgumas tirtas pagal programà, pateiktà Ðvedo ir Skernevi-
èiaus (1897) knygoje.

Nustatyta, kad per metus buvo dirbta 1090 val., ið jø 758 val. skirtos specialiajam rengimui, o 332 val. – raumenø galingumo
ugdymui ir kitoms priemonëms. Nuirkluota per metus 3500 km. Darbas aerobinëje zonoje sudarë 51%, tarp anaerobinio
slenksèio ir kritinës intensyvumo ribos buvo dirbta 33% laiko, darbas virðijant kritinæ intensyvumo ribà sudarë 14% ir maksima-
liomis pastangomis dirbta 2% viso irklavimui skirto laiko. Buvo startuota po 38–45 kartus. Daugiausia buvo treniruotasi
mokomosiose treniruoèiø stovyklose, pagrindinis struktûrinis elementas buvo mikrociklas, atskirø mikrociklø turinys kartojosi,
kito tik apimties ir intensyvumo parametrai. Iðryðkëjo prieðvarþybinio ir varþybø mikrociklø specifiðkumas.

Fizinio iðsivystymo, fizinio ir funkcinio pajëgumo tyrimai atskleidë sportininkø adaptacijos prie fiziniø krûviø savitumà ir
individualias ypatybes.

Apibendrinant tyrimo rezultatus yra pagrindo teigti, kad vienø ið pajëgiausiø pasaulio baidarininkø olimpinio ciklo treèiø-
jø metø fizinio krûvio apimtis buvo nedidelë, taèiau labai specializuota. Baidarininkø, iðkovojusiø 200 ir 500 m nuotoliuose
aukðèiausius apdovanojimus pasaulio sporto forumuose, taikyti fiziniai krûviai metiniame cikle þymaus poveikio kraujota-
kos sistemai neturëjo, nustatytas didesnis raumenø masës ir jø galingumo rodikliø kitimas. Tirtiems baidarininkams paren-
giamuoju laikotarpiu tikslinga turëti didesnæ riebalø masæ, tai turëtø padëti lengviau padidinti raumenø masæ ir iðlaikyti jà
pastovesnæ. Netikslingas didelis raumenø masës kitimas, iki pagrindiniø varþybø ji turi bûti iðlaikyta reikiamo lygio. Olimpi-
niame metiniame cikle tirtiems baidarininkams reikëtø taikyti patikslintà 2003 metø darbo modelá, tik individualizuoti
fiziniø krûviø taikymo metodus.

Raktaþodþiai: baidarininkai, fizinis iðsivystymas, fizinis parengtumas, funkcinis pajëgumas, fiziniai krûviai, metinis ciklas.

Ávadas
Kiekvienais olimpinio keturmeèio ciklo metais

sprendþiami specifiniai uþdaviniai. Autoriai pateikia
ávairius keturmeèio olimpinio ciklo fizinio krûvio pa-

skirstymo variantus (Ìàòâååâ, 1991; Ïäàòîíîâ, 1997;
Karoblis, Raslanas, Steponavièius, 2002).

Daþniausiai per treèià olimpiná metiná ciklà dar
tobulinama treniruotës organizacinë struktûra, fizi-
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niø krûviø priemoniø ir metodø taikymas, jø efekty-
vumo vertinimas, koreguojama atsigavimo priemo-
niø programa. Taigi yra aktualu gerai iðtirti rengimo
prieðolimpiniu metiniu ciklu eigà, iðryðkinti jo ypa-
tumus. Iðkyla problema, kuriai iðspræsti reikia pasi-
telkti mokslo tyrimo metodus. Lietuvos pajëgiausi
baidarininkai ðiuo olimpiniu ciklu pasiekë puikius
sportinius rezultatus, kasmet iðkovodavo Pasaulio
tauræ, tapo pasaulio èempionais ir prizininkais. Jø
rengimas turi specifiniø ypatybiø, kurios siejasi su
Lietuvos geografine, socialine ir ekonomine padëti-
mi. Todël moksliðkai iðtyrus Lietuvos pajëgiausiø bai-
darininkø rengimà galima gauti vertingà informacijà
apie aukðèiausio lygio sportininkø rengimà Lietuvos
sàlygomis. Tai turëtø sporto mokslà papildyti nau-
jais vertingais duomenimis, taip pat padëtø toliau to-
bulinti didelio meistriðkumo baidarininkø rengimà.

Darbo tikslas buvo iðtirti baidarininkø, Pasau-
lio taurës laimëtojø ir pasaulio èempionø, prieðo-
limpinio metinio ciklo treniruotës eigà, iðryðkinti
jø rengimo ypatumus.

Organizacija ir tyrimo metodika
Buvo tirta Pasaulio taurës laimëtojø, pasaulio

èempionø E. B., A. D., R. P. rengimosi 2003 metø
pasaulio èempionatui eiga, jø fiziniø ir funkciniø
galiø kaita per metus. Iðnagrinëti trenerio plana-
vimo ir apskaitos dokumentai, sportininkø dieno-
raðèiai. Fizinës ir funkcinës galios tirtos parengia-
mojo laikotarpio pradþioje, parengiamojo laikotar-
pio dideliø fiziniø krûviø etape, parengiamojo lai-
kotarpio specialiojo rengimo etape, varþybø lai-
kotarpio parengiamøjø varþybø etape ir prieð pa-
grindines varþybas.

Buvo matuojami pagrindiniai fizinio iðsivystymo
parametrai: ûgis, kûno masë, deðinës ir kairës plað-
takø jëga, gyvybinis plauèiø tûris (GPT) plaèiai tai-
komomis metodikomis. Riebalø ir raumenø masë
buvo nustatoma pagal Juocevièiaus ir Guobio
(1985) pasiûlytà metodikà.

Fizinis pajëgumas tirtas nustatant vienkartiná
raumenø susitraukimo galingumà (VRSG)
(Äîíñêîé, Çàöèîðñêèé, 1979) ir anaerobiná alakta-
tiná raumenø galingumà (AARG) (Margaria ir kt.,
1966). Specialusis fizinis pajëgumas buvo tiriamas
irkluojant baidariø irklavimo ergometru programuo-
tus 200 ir 500 m nuotolius, fiksuojant darbo laikà,
yriø tempà (k./min.). Taip pat buvo nustatoma pul-
so daþnio (PD) ir kraujospûdþio reakcija á ðá mak-
simaliø pastangø krûvá bei atsigavimo eiga per
3 min. Po 3–5 min. buvo imamas kapiliarinis krau-
jas ið pirðto, nustatoma laktato (La), hemoglobino
(Hb) koncentracija kraujyje ir hematokritas (Ht).

Kraujotakos sistemos funkcinis pajëgumas tirtas
nustatant kraujospûdá ramybës metu, PD bûnant ra-
miai ir ortostazëje, reaguojant á standartiná fiziná krûvá
(30 atsitûpimø per 45 s) bei atsigaunant 60 s.

Psichomotorinës funkcijos tirtos nustatant pa-
prastosios psichomotorinës reakcijos greitá á ðvie-
sos signalà. Centrinës nervø sistemos paslankumas
vertintas pagal 10 s tepingo testo rodiklius (Ëåáåäåâ,
1977; Dadelienë, Juocevièius, 2001).

Tyrimo duomenø analizë ir aptarimas
Nagrinëjant tirtø baidarininkø atliktø fiziniø krû-

viø (1 lentelë) apskaitos dokumentus (trenerio uþ-
raðus, sportininkø dienoraðèius) nustatyta, kad spor-
tininkø pratyboms buvo skirtos 292 dienos per me-

1 lentelë

Baidarininkø metiniu 2002–2003 metø ciklu atlikto treniruotës krûvio suvestinë
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Pratybø dienø skaièius 23 23 24 25 24 25 25 25 25 25 24 24 292 
Pratybø skaièius  30 40 40 44 42 44 40 40 40 38 44 38 480 

BFP 30 30 70 70 16 16 16 16 16 16 16 20 332 Treniruotës 
krûvis valtyje 10 30 30 30 94 84 84 84 84 84 84 60 758 
Bendras krûvis (val.) 40 60 100 100 110 100 100 100 100 100 100 80 1090 
Varþybos        1 2 3 2 1 1 10 

Stovyklos    5–19 9– 
III 9 

17– 
IV 13 

22–
30 

6–20 V 28 
–6 

8– 
VIII 9 

11–
30 

1–9  

Tyrimai  30–
31   30–

31  14 24–
25 15 16 30 19   

Nuirkluoti km 100 150 200 – 400 450 450 400 400 350 350 250 3500 
PD (k./min) 
I z. – iki 150 50 100 100 – 230 250 250 200 190 155 162 100 1785 

II z. – 151–170 50 50 100 – 140 160 127 110 115 100 100 80 1155 
III z. – per 170     30 36 65 80 80 80 80 60 490 

Treni -
ruotës 
inten-
syvumo 
zonos Maks. intensyvumo, varþybos 4 8 10 15 15 8 10 70 

 



SPORTO MOKSLAS50

tus, surengta 480 pratybø, dirbta 1090 valandø, ið jø
758 valandos skirtos specialiajam rengimui, o 332
valandos – raumenø galingumo ugdymui ir kitoms
priemonëms. Maþiausias krûvis buvo atliktas spalio
(40 val.) ir lapkrièio (60 val.) mënesiais. Kitais më-
nesiais buvo dirbama po 100–110 val. Nuirkluota
per metus 3500 km. Daugiausia buvo nuirkluota dir-
bant intensyvumu, maþesniu uþ anaerobinio slenks-
èio intensyvumà – 51%. Intensyvumu tarp anaero-
binio slenksèio ir kritinës intensyvumo ribos buvo
dirbta 33% laiko, virðijant kritinæ intensyvumo ribà
– 14% ir maksimaliomis pastangomis – 2% viso ir-
klavimui skirto laiko. R. P. ir E. B. dalyvavo pen-
kiuose Pasaulio taurës etapuose, A. D. – keturiuose
(iðkovota Pasaulio taurë ir treèioji vieta). Varþytasi
trejose maþesnio reikðmingumo varþybose. Tirti
sportininkai per metus startavo po 38–45 kartus.

Pagrindinis darbas atliktas mokomosiose treniruo-
èiø stovyklose. Pagrindinis struktûrinis elementas bu-
vo mikrociklas, atskirø mezociklø turinys kartojosi,
kito tik apimties ir intensyvumo parametrai. Patei-
kiame varþybø mikrociklu atlikto darbo turiná.

Varþybø mikrociklas, 2003 04 28–05 04
Pirmadienis
R.: Pramankšta 10 min. Irklavimas 10 km; 4 x 4 min.

PD – 160 k./min, poilsis – 3 min.
V.: Pramankšta 10 min.

Irklavimas 8 km:
3 x 100 m (galingu yriu);
3 x 50 m maksimaliai;
3 x startai.

Antradienis
R.: Pramankšta 10 min.

Irklavimas 10 km (3 min PD – 160 k./min,
poilsis – 3 min + 1,5 min PD – 170 k./min) x
3 min, poilsis – 8 min.

V.: Pramankšta 10 min.
Irklavimas 8 km:

su stabdþiu 4 km
4 x 50 m galingai;
be stabdþiø
4 x 50 m maksimaliai.

Treèiadienis
Poilsis (kelionë á varþybas).

Ketvirtadienis
R.: Pramankšta 10 min.

Irklavimas 8 km:
2 x 250 m galingu yriu;
2 x 150 m (50 m maksimaliai;
100 m galingu yriu);
2 x 50 m maksimaliai.

V.: Pramankšta 10 min.

Irklavimas 7 km:
K-2, 1 x 250 m galingu yriu;
2 x startai;
2 x 50 m maksimaliai.

Penktadienis
R.: Pramankšta 10 min.

Irklavimas 6 km: 5 greitëjimai.
V.: Pramankšta 10 min.

Irklavimas 6 km:
apðilimas 3 km, 2 greitëjimai;
K-2, 500 m, atrankinis startas
1 min 34,153 s.

Šeštadienis
R.: Pramankšta 10 min.

Irklavimas 7 km:
apðilimas 3 km, 2 greitëjimai;
K-4, 1000 m, finalas 3 min 01,514 s, 2 vieta.

V.: Pramankšta 10 min.
Irklavimas 8 km:

apðilimas 3 km, 2 greitëjimai;
K-2, 200 m, atrankinis startas 33,102 s.

Sekmadienis
R.: Pramankšta 10 min.

Irklavimas 4 km:
apðilimas 3 km, 2 greitëjimai;
K-2, 500 m, finalas 1 min 32, 856 s, 1 vieta.

V.: Pramankšta 10 min.
Irklavimas 5 km:

apðilimas 3 km, 2 greitëjimai;
K-2, 200 m, finalas 34,270 s, 1 vieta.

Per tris varþybø dienas teko penkis kartus star-
tuoti 200, 500 ir 1000 m nuotoliuose. Ið vakaro
prieð varþybas buvo atliktos dvejos pratybos. Tre-
èiadiená kelionë. Pirmadiená ir antradiená – dvejos
irklavimo pratybos.

Nagrinëjant tirtø sportininkø fizinio iðsivystymo
rodikliø kitimà per metus (2 lentelë) matyti ryðkûs
kûno masës svyravimai. Parengiamojo laikotarpio
pradþioje E. B. ir A. D. ðis rodiklis padidëjo 2,9–3,2
kg, panaðiai kito ir raumenø masë, kuri padidëjo 1,7–
2,0 kg. Toliau E. B. ji kito nedaug, o A. D. maþëjo ir
po vasaros pereinamojo laikotarpio buvo sumaþëjusi
4,2 kg, o iki pagrindiniø varþybø padidëjo 1,1 kg. R.
P. kûno masë ir riebalø masë svyravo nedaug. Plaðta-
kø jëga per metus kito be aiðkesniø dësningumø.
GPT pokyèiai taip pat nedideli. E. B. ir R. P. didþiau-
sià VRSG ir AARG pasiekë pagrindiniø varþybø
etape (3 lentelë). A. D. ðie rodikliai prieð pagrindi-
nes varþybas buvo dideli, taèiau nesiekë jo geriausio
lygio. PRG tirtø sportininkø per metus kito ávairiai
ir artëjant pagrindinëms varþyboms buvo geriausio
arba arti geriausio lygio. CNSP kito labai nedaug.
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Kraujotakos sistemos funkcinio pajëgumo rodik-
liø pokyèiø ryðkesniø tendencijø nepastebëta (4 len-
telë). Pirmøjø ir paskutiniø tyrimø metu gauti duo-
menis maþai tesiskyrë. Tai rodo, kad treniruotës
kryptis rengiantis startuoti 200 ir 500 nuotoliuose
þymesnës átakos kraujotakos sistemai neturi. Bai-
darininko R. P. kraujotakos rodikliø þemas lygis,
nustatytas prieð pasaulio èempionatà, paaiðkinamas
tuo, kad sportininkas buvo susirgæs kvëpavimo ta-
kø virusine liga. Todël, nors raumenø galingumas

2 lentelë

Baidarininkø fizinio iðsivystymo, raumenø ir riebalø masës santykio tyrimø duomenys
Jëga (kg) 

Tyrimo 
atlikimo data 

Eil. 
Nr. 

Vardo, 
pavardës 
inicialai 

Ûgis 
(cm) 

Ûgis 
sëdint 
(cm) 

Kûno 
masë 
(kg) 

KMI 
(kg/m2) D K 

GPT (l) 
Rieb. 
(kg) 

Raum. 
(kg) RRMI 

1 E. B. 189 100,5 85,6 23,7 60 58 5,9 6,5 48,6 7,47 
2 A. D. 191 101,0 87,0 24,2 54 58 5,6 7,2 52,8 7,30 2002 10 29 
3 R. P.  173 94,0 73,7 24,6 48 46 4,6 5,8 40,0 6,92 
1 E. B. 189 100,5 88,5 24,7 66 58 6,0 6,3 49,8 7,83 
2 A. D. 191 101,0 90,2 25,0 48 66 5,7 8,4 54,8 6,50 2003 03 12 
3 R. P.  173 94,0 74 24,7 56 48 4,6 4,2 39,9 9,37 
1 E. B. 189 100,5 87,5 24,5 63 58 6,1 6,4 50,3 7,81 
2 A. D. 191 101,0 87,8 24,3 46 60 5,8 7,1 53,3 7,45 2003 04 16 
3 R. P.  173 94,0 75,0 25,0 56 48 4,7 4,4 40,3 9,03 
1 E. B. 189 100,5 88,5 24,6 66 58 6,3 6,5 50,0 7,63 
2 A. D. 191 101,0 87,5 24,3 52 59 6,0 5,5 52,3 9,47 2003 05 15 
3 R. P.  173 94,0 75,0 25,0 54 40 5,1 4,3 39,8 9,23 
1 E. B. 189 100,5 87,0 24,8 66 56 6,2 5,8 49,7 8,53 
2 A. D. 191 101 85,2 23,6 48 62  6,4 50,4 7,84 2003 07 09 
3 R. P.  173 94 72,3 24,9 52  5,1 4,0 39,5 9,77 
1 E. B. 189 100,5 87,5 25,0 57 53 6,1 6,1 50,6 8,20 
2 A. D. 191 101 86,5 24,0 50 57 6,2 5,5 51,3 9,29 2003 07 30 
3 R. P.  173 94 72,3 24,1 48  5,2 4,1 38,8 9,40 
1 E. B. 189 100,5 88,5 25,2 61 58 6,2 6,3 51,3 8,15 
2 A. D. 191 101 86,0 24,0 50 64 6,0 6,6 51,7 7,74 2003 08 30 
3 R. P.  173 94 74,0 25,5 54 40 4,8 4,3 39,3 9,07 

 
3 lentelë

Baidarininkø vienkartinio raumenø susitraukimo galingumo (VRSG),
anaerobinio alaktatinio raumenø galingumo (AARG), anaerobinio glikolitinio

pajëgumo (AGP), psichomotorinës reakci jos greièio (PRG), judesiø daþnumo (j. d.)
tyrimø duomenys

Tyrimo 
atlikimo 

data 

Eil. 
Nr.  

Vardo, 
pavardës 
inicialai 

Aukštis 
(cm) 

Laikas 
(ms) 

VRSG 
(kgm/s/

kg) 

AARG 
(kgm/s/

kg) 

PRG 
(ms) 

J. d. 
(1–10 s) 

1 E. B. 40 197,7 2,02 1,81 185 86 
2 A. D.     161 81 2002 10 29  
3 R. P.  52 167,6 3,10 1,83 202 82 
1 E. B. 44 223,2 1,79 1,59 145 82 
2 A. D.     124 80 2003 03 12  
3 R. P.  46 172,6 2,66 1,76 167 79 
1 E. B. 39 209,0 1,87 1,81 170 85 
2 A. D. 56 188,3 2,97 1,89 124 82 2003 04 16  
3 R. P.  52 169,7 3,06 1,94 189 81 
1 E. B. 66 240,0 2,75 1,81 171 84 
2 A. D.     170  2003 07 09  
3 R. P.      184 81 
1 E. B. 64 221,4 2,89 1,80 167 89 
2 A. D. 61 142,7 4,27 1,89 130 82 2003 07 30  
3 R. P.  60 173,4 3,46 1,70 177 81 
1 E. B. 63 230,0 2,74 1,87 133 84 
2 A. D. 55 192,6 2,86 1,96 134 80 2003 08 30  
3 R. P.  51 148,9 3,42 2,00 173 84 

 

buvo labai aukðto lygio,
pagrindiniuose startuose
negalëjo realizuoti savo
parengtumo. Specialiojo
darbingumo testai, atlikti
parengiamojo laikotarpio
pradþioje, rodë labai iðau-
gusá specialøjá darbingu-
mà, lyginant su praeitø
metø tyrimø duomenimis.
La koncentracija kraujyje
po 200 m testo buvo nedi-
delë (7,2–8,7 mmol/l), po
500 m testo – daug dides-
në, siekë 13,5–16,5 mmol/
l, taèiau didelis glikolitiniø
reakcijø aktyvumas dar
nebuvo pasiektas. Sporti-
ninkø Hb koncentracija
kraujyje visà sezonà buvo
didelë – svyravo tarp 160

ir 166 g/l, o Ht nevirðijo fiziologinës normos ribos.
O2 raumenyse buvo suvartojama 65–68 ml/min/kg.

Taigi tyrimai parodë, kad tirti sportininkai tre-
niruojasi vienoje grupëje ir atlieka daugmaþ vieno-
dus fizinius krûvius. Dël treniruotës poveikio la-
biau kinta raumenø masë ir jø galingumas, kraujo-
takos sistemos funkciniø rodikliø kaita maþa. Tai
reiðkia, kad jø atliekami fiziniai krûviai didesnës áta-
kos kraujotakos sistemos funkcijoms neturi. Fizi-
niai krûviai, taikomi nuo parengiamojo laikotarpio,
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yra labai specializuoti, su árankiais daromi pratimai
veikia raumenø grupes, kurios atlieka pagrindiná
darbà varþybø metu, judesiø greitis maksimaliai pri-
artintas prie yrio greièio.

Išvados
1. Lietuvos pajëgiausiø ir vienø ið pajëgiausiø

pasaulio baidarininkø olimpinio keturmeèio ciklo
treèiø metø fizinio krûvio apimtis buvo nedidelë,
taèiau labai specializuota, sudarë 1090 val. Olimpi-
niame metiniame cikle baidarininkams tikslinga tai-
kyti patikslintà 2003 metø rengimo modelá, tik in-
dividualizuoti fiziniø krûviø taikymo metodus.

2. Baidarininkø, iðkovojusiø 200 ir 500 m nuo-
toliuose aukðèiausius apdovanojimus pasaulio spor-
to forumuose, metinis krûvis didelio poveikio krau-
jotakos sistemai neturëjo, nustatytas didesnis rau-
menø masës ir jø galingumo rodikliø kitimas per
metus.

3. Tyrimo duomenø analizë leidþia teigti, kad
tirtiems baidarininkams parengiamuoju laikotar-
piu tikslinga iðlaikyti didesnæ riebalø masæ, tai tu-
rëtø padëti lengviau padidinti raumenø masæ ir ið-
laikyti jà pastovesnæ. Netikslingas didelis raume-

4 lentelë

Baidarininkø ðirdies ritmo (k./min) dinamikos bûnant ramiai, ortostatinio mëginio metu,
atliekant standartinius fizinius krûvius ir restituci jos laikotarpiu, atsigaunant 1 min tyrimø duomenys

PD PD po krûvio (k./min) Tyrimo 
data 

Eil. 
Nr.  Pavardë RI A B C D 

Iš karto 15 s 30 s 45 s 60 s 

Kraujosp. 
bûnant ramiai 

(Hg mm) 
1 E. B. 5,2 64 95 84 86 121/108 96 88 80 80 130/70 
2 A. D. 3,2 58 91 80 82 111/96 88 84 80 76 120/70 

2002 10 29 
  

3 R. P.  5,6 68 94 81 85 116/104 92 88 80 76 140/80 
1 E. B. 5,0 66 86 81 79 117/104 88 84 80 76 120/70 
2 A. D. 3,2 52 91 85 89 112/104 92 84 76 76 125/75 2003 03 12 
3 R. P.  0,4 56 88 72 64 110/80 80 72 64 60 130/80 
1 E. B. 3,2 60 87 80 84 112/104 88 76 68 68 120/80 
3 A. D. 1,6 50 91 83 86 106/100 76 68 68 68 115/75 2003 04 16 
2 R. P.  2,0 56 83 72 76 107/92 88 76 72 72 120/75 
1 E. B. 3,6 60 90 79 84 113/104 92 80 72 72 125/75 
2 A. D. 2,8 62 91 79 86 104/96 92 84 72 72 120/70 2003 05 15 
3 R. P.  1,6 60 83 73 74 103/84 80 76 72 72 125/85 
1 E. B. 4,6 66 92 86 90 116/104 88 84 76 72 125/80 
2 A. D. 5,2 68 93 91 95 117/104 92 80 80 80 125/75 2003 07 09 
3 R. P.  2,4 62 88 78 80 108/92 84 76 72 76 130/70 
1 E. B. 4,0 60 87 82 81 107/104 84 80 76 68 130/80 
2 A. D. 4,0 56 91 82 83 116/104 88 84 84 80 120/70 2003 07 30 
3 R. P.  2,0 58 82 71 78 104/92 80 80 72 68 125/68 
1 E. B. 4,4 64 93 84 84 114/100 100 88 80 80 140/80 
2 A. D. 3,8 54 94 89 84 120/104 96 88 80 76 125/75 2003 08 30 
3 R. P.  3,6 64 101 82 76 114/96 88 84 76 72 135/85 

 RI – Rufjë indeksas C – pulso daþnis atsistojus, kai suretëja
A – pulso daþnis gulint D – pulso daþnis stovint, kai stabilizuojasi
B – pulso daþnis atsistojus, kai labiausiai padaþnëja

nø masës kitimas, ði masë iki pagrindiniø varþybø
turi bûti iðlaikoma reikiamo lygio.
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Different authors propose different variants of
physical load distribution over a four-year Olympic
cycle. In the third year of Olympic cycle, the structure
of training undergoes further improvements. Thus,
it is of significance to have a good knowledge of the
course of training in a pre-Olympic annual preparatory
cycle, to elucidate its peculiarities. Training of the
most skilled Lithuanian canoeists has its specific
features, which are related to the geographical region,
social and economic conditions.

The aim of our work was to investigate the course
of an annual pre-Olympic training of canoeists –
World Cup winners and world champions, to highlight
peculiarities of their preparation.

We studied the course of training of three
canoeists for the 2003 World championship, their
physical and functional capacity over an annual
preparatory cycle – at its beginning, in the stages of
intensive physical loads, special training, preparatory
competitions and before the crucial contests.

The basic parameters of physical development
were measured. Fat and muscular mass was
determined according to the method proposed by
Juocevièius and Guobys (1985). Physical and
functional capacity was studied according to a
program (Švedas, Skernevièius, 1987).

The annual load comprised 1090 h, 758 h of them
were allotted to special training and 332 h to
developing muscular power and to other means. The
annual covered distance of rowing was 3500 km.
Work in the aerobic zone comprised 51%, work with
an intensity between the aerobic threshold and the
critical intensity level amounted to 33%, work above

ANALYSIS OF ANNUAL PRE-OLYMPIC PREPARATORY CYCLE OF TOP CLASS CANOEISTS

Egidi jus Balèiûnas, Prof. Dr. Habil. Juozas Skernevièius, Mykolas Rudzinskas,
Assoc. Prof. Dr. Mari ja Peèiukonienë, Edmundas Švedas

SUMMARY
the critical intensity level made up 14% and under
maximal strain conditions 2% of the whole time
allotted to rowing. The athletes had 38-45 starts.
Most of training was done in the training camps,
however,  the main structural element was a
microcycle with its content periodically repeated and
the volume and intensity parameters changing. The
specific character of a pre-competitive and
competitive microcycles was elucidated.

Investigations of physical development, physical
and functional capacity showed specific features and
individual peculiarities of the athletes’ adaptation
loads.

The summarized data of the study allow to
conclude that the volume of physical load of the
canoeists who are ranked among the top class ones
over the third year of the Olympic cycle was not high,
but the loads were highly specialized. Their influence
on the circulatory system of the canoeists who won
the highest prizes in the world forums for the distances
of 200 m and 500 m was insignificant. It would be
reasonable to increase the fat mass of the canoeists
in the preparatory period so as to allow a more rapid
increase of muscular mass and to retain its stability.
A highly dynamic muscular mass is not rational; it
must retain an adequate level up to the main contests.
In the annual Olympic cycle of 2003, an upgraded
model of working loads should be used for the
canoeists, and the methods of applying physical loads
to them should be individualized.

Keywords: canoeists, physical development, physical
capacity, functional capacity, physical load, annual
cycle.
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Psichologinio rengimo programos poveikis didelio meistriðku-
mo stalo tenisininkø savireguliacijai ir savikontrolei

Doc. dr. Romualdas Malinauskas, dr. Vili ja Malinauskienë
Lietuvos kûno kultûros akademija, Kauno medicinos universiteto Kardiologijos institutas

Santrauka
Sportininkø psichologinio rengimo problemø tyrimui ne visuomet skiriamas pakankamas dëmesys. Literatûroje akcentuoja-

ma, kad psichologinis rengimas yra sudëtingas vyksmas, be kurio ðiuolaikiniame sporte neámanoma pasiekti rezultatø. Mokslinë
problema yra ta, kad dar stokojama þiniø, kaip psichologinio rengimo programos padeda sportininkams stiprinti savireguliacijà ir
savikontrolæ. Laikomasi prielaidos, kad gebëjimà valdyti prieðvarþybinæ bûsenà lemia bûtent savireguliacija ir savikontrolë.
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Ávadas
Pastarojo meto sporto psichologijos tyrimuose

ypaè akcentuojama sportininkø psichologinio rengi-
mo bûtinybë, nes vien tik gero fizinio parengtumo
nepakanka. Todël sportininkas turi mokëti maþinti
psichinæ átampà, lavinti savo psichines galias. Tà gali-
ma pasiekti stiprinant savireguliacijà ir savikontrolæ.
O tam reikalingos psichologinio rengimo programos.
Nors psichologinio rengimo programø veiksmingu-
mas jau ne vienerius metus domina mokslininkus, ta-
èiau tyrimø rezultatai neduoda vienareikðmiðko at-
sakymo apie ðiø programø veiksmingumà. Daþniau-
siai teigiama, kad psichologinio rengimo programos
sportininkams leidþia: optimaliai panaudoti savo fi-
zines ir psichines galias per pratybas ir jas atskleisti
per varþybas; susidaryti realø vaizdà apie savo gebë-
jimus, pranašumus ir silpnybes, profesiná lygá; nusi-
teikti varþyboms, jø specialioms uþduotims bei rei-
kalavimams; per varþybas elgtis koncentruotai ir
lanksèiai; po psichinio ir fizinio krûvio atgauti savo
darbingumà; iðmokti dþiaugtis savo sëkme, dalykið-
kai iðanalizuoti nesëkmiø prieþastis, padaryti iðvadas;
mokëti elgtis konfliktinëmis ir ekstremaliomis situa-
cijomis (Weinberg, Williams, 1993; Krohne, Hindel,
2000; Malinauskas, 2001). Vis dëlto kai kurie auto-
riai skeptiðkiau vertina psichologinio rengimo pro-
gramø veiksmingumà (pvz., Hardy & Jones, 1994).

Nëra vienareikðmiðkai apibrëþta, koks rodikliø
kompleksas objektyviai apibûdintø didelio meistrið-
kumo sportininkø psichologinio rengimo programø
veiksmingumà (Avanesianas, 2002). Vis dëlto savi-
reguliacijos ir savikontrolës svarba yra neabejotina
(Âîëêîâ, 1999; Ëåãîñòàåâ, 1995; Ñìèðíîâ, 1999;
Ñìîëåíöåâà, 2001). Sportininkø savireguliacijos ir
savikontrolës stiprinimas yra pripaþinta nûdienos
sporto psichologijos tyrimø kryptis (Ñìîëåíöåâà,
2001). Savireguliacijos ir savikontrolës stiprinimo
pagrindinis tikslas – formavimas savitos sportinin-
ko emocinës bûsenos, kuri padëtø sportininkui ge-
riau atskleisti savo ágûdþius, ágytus per pratybas. To-
dël manome, kad bûtina atkreipti dëmesá á sporti-
ninkø psichologinio patyrimo ágijimà ágyvendinant

Ðio darbo tikslas – nustatyti, koks yra psichologinio rengimo poveikis didelio meistriðkumo stalo tenisininkø savireguliaci-
jai ir savikontrolei. Atliekant tyrimà buvo keliami tokie uþdaviniai: nustatyti psichologinio rengimo reikðmæ tiriamøjø savire-
guliacijos ypatumams; atskleisti psichologinio rengimo átakà sportininkø savikontrolei.

Taikyti šie tyrimo metodai: apklausa (V. Milmano anketa, M. Snaiderio socialinës savikontrolës ávertinimo metodika),
ugdomasis eksperimentas (autogeninës treniruotës programa), matematinë statistika (t kriterijus).

Tyrime dalyvavo 34 stalo tenisininkai, iš jø atsitiktine tvarka buvo sudaryta kontrolinë (18 sportininkø) ir eksperimentinë
(16 sportininkø) grupës. Eksperimentinei grupei buvo taikoma psichologinio rengimo programa, kontrolinei grupei ši progra-
ma nebuvo taikoma.

Po psichologinio rengimo programos eksperimentinëje grupëje buvo nustatyti statistiškai patikimi savireguliacijos (p<0,05)
ir savikontrolës (p<0,05) pokyèiai, o tai ir rodo psichologinio rengimo programos efektyvumà.

Raktaþodþiai: psichologinio rengimo programa, savireguliacija, savikontrolë, stalo tenisininkai.

psichologinio rengimo programà, kurioje yra stip-
rinama savireguliacija ir savikontrolë.

Darbo aktualumas yra tas, kad sporto pedago-
gams, dirbantiems su sportininkais, svarbu þinoti,
kaip reikia stiprinti savireguliacijà ir savikontrolæ,
jog sportininkai sëkmingai pasirodytø per varþybas.

Mokslinë problema yra ta, kad vis dar nëra vie-
nareikðmiðkai atsakyta á klausimà, kaip veiksmin-
gai psichologinio rengimo programos padeda spor-
tininkams kontroliuoti save bei ugdyti reikalingus
psichologinius ágûdþius, pavyzdþiui, kaip valdyti sa-
vo psichinius vyksmus. Be to, dar nëra vienareikð-
miðkai atsakyta á klausimà, ar psichologinio rengi-
mo programos yra efektyvios.

Tyrimo objektas – stalo tenisininkø saviregulia-
cija ir savikontrolë.

Darbo tikslas – nustatyti, koká poveiká stalo te-
nisininkø savireguliacijai ir savikontrolei daro psi-
chologinio rengimo programa.

Tyrimo uþdaviniai:
1. Nustatyti psichologinio rengimo reikðmæ ti-

riamøjø savireguliacijos ypatumams.
2. Atskleisti psichologinio rengimo poveiká spor-

tininkø savikontrolei.
Tyrimo hipotezë: kryptingas psichologinis ren-

gimas padeda stiprinti sportininkø savireguliacijà
ir savikontrolæ.

Pagrindinës sàvokos. Sportininkø psichologinio
rengimo programa – autogeninës treniruotës pro-
grama. Autogeninë treniruotë – psichologinis rengi-
mas taikant savireguliacijos ir savitaigos metodus,
padedantis harmoningai ugdyti sportininko psichi-
nes ypatybes ir gebëjimus. Savireguliacija – tai spor-
tininko mokëjimas atsipalaiduoti, maþinti psichinæ
átampà, valdyti savo psichinius vyksmus (Stonkus,
1996, p. 473). Savikontrolë – kryptingas savo veiks-
mø vertinimas, analizavimas ir koregavimas pagal
sau paèiam svarbius motyvus ir nuostatas.

Tyrimo metodika ir organizavimas
Darbe taikyti šie tyrimo metodai: apklausa

(V. Milmano anketa, M. Snaiderio socialinës savi-
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kontrolës ávertinimo metodika), ugdomasis ekspe-
rimentas (autogeninës treniruotës programa), ma-
tematinë statistika (Stjudento t kriterijus).

Sportininkø savireguliaci jos lygis nustatytas
V. Milmano (Ìåòîäèêè ïñèõîäèàãíîñòèêè â ñïîðòå,
1990) anketa, kurià sudaro 21 klausimas. Anketos
klausimai uþdaro pobûdþio, nurodyti trys galimi at-
sakymø variantai. Jei tiriamasis surenka nulá balø,
tai rodo vidutiniðkà savireguliacijos lygá. Jei gauna-
mas neigiamas rezultatas, tai jis reiðkia silpnesnæ
nei vidutinæ savireguliacijà. Teigiama reikðmë rodo
didesná negu vidutiniðkà lygá. Savireguliacijos ver-
tinimo skalë yra nuo -10 iki +6 balø.

M. Snaiderio savikontrolës ávertinimo metodikà
(Ðàéãîðîäñêèé, 2000) sudaro 10 klausimø, á kuriuos
reikia atsakyti taip arba ne. 7–10 balø rodo stiprià
socialinæ savikontrolæ, 4–6 – vidutinæ, 0–3 – silpnà.

Ugdomasis eksperimentas buvo vykdomas eks-
perimentinëje grupëje du mënesius taikant auto-
geninës treniruotës programà (kartà per savaitæ
pratybas vedë specialistas). Buvo laikomasi prie-
laidos, kad autogeninë treniruotë ugdo sportinin-
kø (mûsø atveju – stalo tenisininkø) pasitikëjimà
savimi, savo galiomis, gebëjimà atsipalaiduoti ir
kontroliuoti save, nes ðios treniruotës esmæ suda-
ro tai, kad þmogus, negalëdamas paveikti savo
emocinës bûsenos tiesioginiu bûdu, iðmoksta þo-
dþiu paðalinti nervinæ átampà ir nusiraminti netie-
siogiai, atpalaiduodamas griauèiø raumenis, sukel-
damas sunkumo, ðilumos, ramybës, poilsio vaizdi-
nius, reguliuodamas kvëpavimà.

Tyrimo organizavimas
Tiriamieji buvo 34 stalo tenisininkai (17 vyrø ir

17 moterø), esanèiø Lietuvos stalo tenisininkø kva-
lifikaciniuose sàraðuose (reitinguose) (LSTA infor-
macinis biuletenis, 2000). Ið ðiø sportininkø atsitik-
tine tvarka buvo sudaryta kontrolinë (n=18) ir eks-
perimentinë (n=16) grupës. Eksperimentinei gru-
pei buvo taikoma psichologinio rengimo programa,
kontrolinei grupei ši programa nebuvo taikoma.

Tyrimo rezultatai
Naudojantis V. Milmano anketa buvo nustatytas

sportininkø savireguliacijos lygis (1 lentelë). Tyri-
mo rezultatai parodë, kad prieð ugdomàjá eksperi-
mentà abiejose tiriamøjø grupëse dviejø treèdaliø
sportininkø savireguliacijos lygis buvo vidutinis. To-
kiems sportininkams nuovargis, varþybø átampa ir
stresas yra áveikiami, bet gali pabloginti rezultatus.
Reikia paþymëti, kad eksperimentinëje grupëje po
psichologinio rengimo programos dviejø treèdaliø
sportininkø savireguliacija buvo gera.

Taikant Stjudento t kriterijø buvo nustatyta, kad
prieð psichologinio rengimo programà eksperimen-
tinës ir kontrolinës grupës tiriamøjø savireguliacija
nesiskyrë (t=0,48, p>0,05). Palyginus eksperimen-
tinës grupës duomenis prieð programà ir po jos, bu-
vo nustatyti statistiðkai patikimi skirtumai (t=2,06,
p<0,05): eksperimentinës grupës savireguliacija pa-
gerëjo (1 lentelë).

Analizuodami rezultatus pastebëjome, kad tarp
kontrolinës ir eksperimentinës grupës sportininkø
prieð psichologinio rengimo programà dominavo
sportininkai (tokiø buvo du treèdaliai), pasiþymin-
tys stipria savikontrole. Ðiems sportininkams bû-
dinga tai, kad jie lanksèiai reaguoja á pasikeitusià
situacijà, gerai valdo savo emocijas, todël gali
veiksmingiau siekti gerø sportiniø rezultatø. Po psi-
chologinio rengimo programos kontrolinëje grupë-
je dideliø savikontrolës pokyèiø nebuvo.

Taikant Stjudento t kriterijø nustatyta, kad prieð
psichologinio rengimo programà eksperimentinës
ir kontrolinës grupës tiriamøjø savikontrolë nesi-
skyrë (t=0,62, p>0,05). Po psichologinio rengimo
programos buvo nustatyti statistiðkai patikimi skir-
tumai (t=1,98, p<0,05) eksperimentinëje grupëje
(2 lentelë).

1 lentelë

Savireguliaci jos statistiniai rodikliai prieð
psichologinio rengimo programà ir po jos

Savireguliacija 

Tiriamieji M+SD 
prieš 

programà 

M+SD 
po 

programos 

t kriterijaus 
reikðmë ir 

patikimumo 
lygmuo 

Kontrolinë grupë 
n=18 

3,95+1,62 4,37+1,22 
0,51 

p>0,05 
Eksperimentinë 

grupë 
n=16 

4,09+1,43 5,61+1,35 2,06 
p<0,05 

 

2 lentelë

Savikontrolës statistiniai rodikliai prieð
psichologinio rengimo programà ir po jos

Savikontolë 

Tiriamieji M+SD 
prieš 

programà 

M+SD 
po 

programos 

t kriterijaus 
reikðmë ir 

patikimumo 
lygmuo 

Kontrolinë grupë 
n=18 

7,33+1,14 7,89+1,09 0,49 
p>0,05 

Eksperimentinë 
grupë 
n=16 

7,03+1,18 8,19+1,26 
1,98 

p<0,05 

 
Tyrimo rezultatø aptarimas

Stalo tenisininkø emocinës bûsenos, saviregulia-
cijos ir savikontrolës mechanizmai dar yra maþai
tyrinëti. Taèiau jau yra þengiami pirmieji þingsniai,
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kuriais siekiama atskleisti stalo tenisininkø psicho-
loginio parengtumo ypatumus (Krohne, Hindel,
2000). Mûsø atlikto tyrimo rezultatai parodë, kad
psichologinio rengimo programa yra veiksminga, nes
tyrimo hipotezë buvo patvirtinta – kryptingas psi-
chologinis rengimas, taikant autogeninæ treniruo-
tæ, stiprina sportininkø savireguliacijos ir savikon-
trolës mechanizmus.

Uþsienio ðaliø mokslininkø tyrimø, skirtø tenisi-
ninkø psichologinio rengimo ypatumø analizei, re-
zultatai patvirtino esant ryðá tarp psichologinio ren-
gimo ir sportiniø rezultatø. Pvz., C. Defrancesco,
K. Burke (1997) atskleidë psichologinio rengimo
programos átakà sportininkø pasitikëjimui savimi bei
jø dëmesio koncentracijai. M. Meyers ir J. Sterling
(1994) tyrimai parodë, kad psichologinis rengimas
yra veiksmingas tenisininkø emocinei bûsenai val-
dyti. Todël manome, kad tikslinga tæsti tyrimus nag-
rinëjama tema. Tuo labiau, kad kartais perðama nuo-
monë (Huges, 1990), jog bûtø tikslinga leisti sporti-
ninkams, nesusiduriantiems su psichologinio pobû-
dþio sunkumais, naudoti savo metodus prieð startà
(prieðingai pozicijai, kad reikia skirti daug laiko psi-
chologiniam rengimui). Galima kelti prielaidà, kad
galbût bûtø naudinga taikyti individualizuotas psi-
chologinio rengimo programas, taèiau atsakymas á
ðá klausimà bûtø galimas tik atlikus naujus tyrimus.

Apibendrinant galima teigti, kad didelio meistrið-
kumo stalo tenisininkø savireguliacijos ir savikon-
trolës tyrimai ir jø valdymo bûdø tobulinimas yra la-
bai svarbus ðiø sportininkø psichologinio rengimo var-
þyboms uþdavinys, kurá galima iðspræsti pritaikant
ne tik Lietuvos, bet ir uþsienio specialistø patirtá.

Išvados
1. Psichologinio rengimo programa sustiprino te-

nisininkø savireguliacijà, nes po programos statis-
tiðkai patikimai pagerëjo eksperimentinës grupës ti-
riamøjø rodikliai (p<0,05).

2. Po psichologinio rengimo programos labai pa-
gerëjo sportininkø savikontrolë, o tai ir rodo psi-
chologinio rengimo programos efektyvumà.
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The factors of psychological training of athletes
are researched not sufficiently enough. Many authors
underline that psychological training of athletes is a
complicated process, without which the development
of modern sports is impossible. The problem of the
study is that data, which would reveal the influence
of psychological training on the self-regulation and

THE INFLUENCE OF PSYCHOLOGICAL TRAINING ON THE SELF-REGULATION AND SELF-
CONTROL OF HIGH PERFORMANCE TABLE TENNIS PLAYERS

Assoc. Prof. Dr. Romualdas Malinauskas Dr. Vili ja Malinauskienë

SUMMARY
self-control of the athletes, is still lacking. Ability to
control pre-competition states can be characterised
by two indicators: self-regulation and self-control.

The purpose of this study is to establish the
influence of psychological training on the self-
regulation and self-control of the table tennis players.
Objectives: to establish self-regulation level and to
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evaluate self-control level of athletes.
In our study, the following research methods were

employed: questionnaire (V. Milman’s questionnaire,
M. Snaider’s social self-control evaluation methods),
educational experiment (autogenous training
program), mathematical statistics (Student’s t test).

The level of athletes self-regulation was established
with the help of V. Milman’s questionnaire, that
includes 21 questions. The questions are closed with
three versions of possible answers. If the tested person
collects zero points, it shows average self-regulation
level. If a negative result is obtained, it means that
self-regulation is weaker than average. Positive result
proves higher level than average. The scale of self-
regulation evaluation ranges from –10 to +6 points.

M. Snaider’s social self-control evaluation methods
consist of 10 questions which have to be replied by yes
or no. Points from 7 to 10 show strong social self-control,
from 4 to 6 – average, and from 0 to 3 – weak.

Educational experiment was carried out in an
experimental group during two month by applying a
program of autogenous training (once per week
training was conducted by a specialist). It was assumed
that autogenous training develops athletes’ (in our
case tennis players’) self-confidence, self-reliance,
ability to relax and control oneself, because this kind
of training is based on the fact that a person, unable
to influence his own emotional state in direct way,
learns to remove nervous strain by words and to calm
down by indirection, by relaxing the muscles of

skeleton, by arousing the images of heaviness,
warmth, quietness, relaxation or by regulating breath.

Results. By using t test it was established that
before the program of psychological preparation, the
level of  self-regulation of the experimental group
and the control group was the same (t=0.48, p>0.05).
After comparing the data of the experimental group
before and after the program, statistically significant
differences were found out (t=2.06, p>0.05): self-
regulation of the experimental group improved. The
analysis of results revealed that among athletes of
the experimental and control groups before the
program of psychological preparation athletes who
distinguished themselves by strong social self-control
were dominating. For these athletes it is characteristic
that they react flexibly to a changed situation and
have a stable control under their emotions, therefore,
they are better able to seek for higher sport
performance. After the program of psychological
preparation, in the control group any considerable
changes regarding self-control were not noticed.
Subject to the application of t test we obtained that
before the program of psychological preparation level
of self-control of the tested in the experimental group
and the control group was the same (t=0.62, p>0.05).
After the program of psychological preparation
statistically significant differences were established
(t=1.98, p>0.05) in the experimental group.

Keywords: psychological training program, self-
regulation, self-control, table tennis players.
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Ávadas
Pagrindinis kûno kultûros specialybës studentø

studijø skiriamasis poþymis yra tas, kad greta te-
oriniø studijø vyksta praktinis ávairiø sporto ðakø
judesiø mokymas bei pasirinktos sporto ðakos
treniruotë, kas sudaro 12–16 val. apimties savaitiná
fiziná krûvá. Ávairi ir daug didesnë judamoji veikla,
intensyvios teorinës studijos integraliai ir savitai vei-
kia studentø socialinæ ir biologinæ adaptacijà, jø sa-
viraiðkà, poþiûrá á studijas ir jø rezultatus. Teoriniø
studijø ir praktiniø pratybø turinys ir formos turi
átakos pasirinktos sporto ðakos rezultatams ir vi-
sam studijø procesui. Egzistuoja reali galimybë, kad
suminis protinis ir fizinis krûvis, jei jis iðdëstytas
metodiðkai netinkamai arba yra per didelis, gali tu-
rëti neigiamà poveiká bendrø studijø rezultatams,
sportinio meistriðkumo didëjimui, formuoti neigia-
mà poþiûrá á studijø programø turiná ir formas (Ra-

STUDENTØ IR MOKSLEIVIØ FIZINËS VEIKLOS
MOKSLINIAI TYRIMAI

SCIENTIFIC RESEARCH ON STUDENTS’ AND
SCHOOLCHILDREN’S PHYSICAL ACTIVITY

Pedagoginiai krepðininkiø rengimo ypatumai studijø
Vilniaus pedagoginiame universitete sàlygomis

Dr. Darius Radþiukynas, dr. Eglë Kemerytë-Riaubienë, Rita Aukðtuolytë
Vilniaus pedagoginis universitetas

dþiukynas, Kemerytë-Riaubienë, 1999; Radþiuky-
nas ir kt., 2000).  Paþymëtina, kad ðiuolaikinë ug-
dymo teorija ir praktika yra orientuota á integralià
studijø programø sàveikà bei socialinæ ugdymo ap-
linkà, daranèià átakà asmenybës socialinei, kultûri-
nei ir sportinei brandai (Tamoðauskas, 1996). Tuo
vadovaujantis galima teigti, kad tikslinga tyrinëti stu-
denèiø krepðininkiø treniruotës programas, kurios
yra derinamos su bendrosiomis sporto studijø pro-
gramomis ir gali sudaryti universalesnes asmeny-
bës saviraiðkos ugdymo galimybes.

Krepšininkø rengimà Lietuvoje yra nagrinëjæ ne-
maþai autoriø: S. Stonkus (1998) teoriðkai pagrin-
dë visà krepðininkø rengimo sistemà, Ð. Sakalaus-
kas (1995) nagrinëjo jaunøjø krepðininkø rengimo
ypatumus, R.Butautas (2001) tyrë jaunøjø krepði-
ninkø rengimo edukacines technologijas. Pradeda-
mas iðsamiau nagrinëti ir þaidimo veiklos veiksmin-

Santrauka
Darbo tikslas – nustatyti integralø krepðinio treniruotës ir bendrøjø kûno kultûros studijø programø poveiká studenèiø

krepðininkiø fiziniam parengtumui ir þaidimo rodikliams.
Tyrimo metodai:
1. Literatûros ðaltiniø teorinë analizë.
2. Vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas.
3. Testavimas.
4. Þaidimo veiklos pedagoginë analizë.
5. Matematinë statistika.
Tirta 2000–2001 mokslo metais.
1. Buvo iðanalizuota kûno kultûros specialybës studijø sporto pratybø programa ir atsiþvelgiant á tai sudaryta VPU

merginø komandos „Ðviesa“ krepðinio treniruotës programa.
2. Mokslo metø laikotarpiu buvo vykdomas vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas treniruotës programos veiks-

mingumui patikrinti.
3. Mokslo metø gale atlikta tyrimo duomenø pedagoginë ir matematinës statistikos analizë.
4. Mokslo metø pradþioje ir pabaigoje buvo atliktas bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo testavimas.
Tyrimo rezultatai. Per mokslo metus realizuota krepðininkiø rengimo programa, kuri apëmë integraliai sàveikaujanèias

rengimo rûðis. Jas sudarë bendrasis ir specialusis fizinis rengimas (42 pratybos, 33,6%), techninis rengimas (55 pratybos,
44%), taktinis rengimas (14 pratybø, 11,2%), þaidëjø rengimas (14 pratybø, 11,2%). Þaista 19 oficialiø rungtyniø. Per
mokslo metus surengtos 125 pratybos (187 val. 30 min.).

Vidutinis akademinis ávairiø sporto ðakø pratybø krûvis – 200–220 val. Buvo mokoma gimnastikos, krepðinio, rankinio,
lengvosios atletikos sporto ðakø judesiø.

Tyrimø rezultatai parodë, kad mokslo metø gale visi bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo rodikliai turëjo tendencijà
gerëti. Labiau skyrësi atskirø pozicijø þaidëjø specialusis parengtumas. Integrali krepðinio treniruotës ir VPU studijø pro-
grama ugdo specialiuosius sportinius gebëjimus ir papildo þinias apie krepðinio treniruotës teorijà ir metodikà.

Raktaþodþiai: krepšinis, þaidimo veikla, bendrasis ir specialus parengtumas.
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gumas (Stonkus, 1998, 2001). Pasigendama mote-
rø, ypaè studenèiø, krepðinio komandø individua-
liø þaidëjø treniruotës ir þaidimo veiklos analizës,
kurià skatina ne tik mokslinis, sportinis, bet ir vi-
suomenës dvasinis bei emocinis poreikis.

Darbo hipotezë. Derinant bendrøjø kûno kultû-
ros studijø ir krepðinio specializacijos (individualiø
ir komandiniø judesiø bei veiksmø mokymo ir tobu-
linimo) programas, studenèiø krepðininkiø koman-
dos fizinio parengtumo ir þaidimo veiklos rodikliai
gali pagerëti, kadangi krepðininkës bus ne tik specia-
liai ir tikslingai rengiamos pagal krepðinio treniruo-
tës programà, bet ir atliks papildomai privalomoje
kûno kultûros studijø programoje numatytus labai
ávairaus kryptingumo fizinius krûvius, kurie gali pa-
dëti geriau valdyti kûno judesius (rankinio pratybos),
iðvystyti didesná momentiná greitá (lengvosios atleti-
kos pratybos), pagerinti koordinacinius gebëjimus bei
padidinti sànariø paslankumà (gimnastikos pratybos).

Darbo tikslas – nustatyti integralø krepðinio tre-
niruotës ir bendrøjø kûno kultûros studijø progra-
mø poveiká studenèiø krepðininkiø fiziniam pareng-
tumui ir þaidimo rodikliams.

Tyrimo uþdaviniai:
1. Nustatyti integralø krepðinio treniruotës ir

bendrøjø kûno kultûros studijø programø poveiká þai-
dëjø fiziniam iðsivystymui ir fiziniam parengtumui.

2. Atlikti moterø krepðinio komandø „Ðviesa“
ir „Lietuvos telekomas“ þaidimo veiklos rodikliø ly-
ginamàjà analizæ.

Tyrimo subjektas. Studenèiø krepðinio koman-
da „Ðviesa“ (n=10) ir moterø krepðinio komanda
„Lietuvos telekomas“ (n=8).

Tyrimo objektas. Integralus krepðinio treniruo-
tës ir bendrøjø kûno kultûros studijø programø po-
veikis studenèiø krepðininkiø rengimui ir þaidybi-
niams rodikliams.

Tyrimo metodai ir darbo organizavimas
Buvo taikomi šie tyrimo metodai:
1. Literatûros ðaltiniø analizë.
2. Pedagoginis eksperimentas.
3. Testavimas.
4. Þaidimo veiklos rodikliø analizë.
5. Matematinë statistika.
Naudojant literatûros ðaltiniø analizës metodà su-

darytas teorinis darbo modelis.
Pedagoginio eksperimento metu 2001–2002 moks-

lo metais buvo realizuota merginø krepðinio koman-
dos „Ðviesa“ rengimo programa.

Testavimas:
Fizinis ir techninis parengtumas ávertintas ðiais

testais: sëstis ir gultis (30 s), atsispaudimø testu

(60 s), 20 m bëgimo ið aukðto starto (s) ir bëgimo
keièiant kryptá (5+10+5 m) testais, greitumo ið-
tvermës testu (15+20+15 m) (s).

Techninio parengtumo testai: metimø á krepðá ið
vidutiniø nuotoliø testas ir baudø metimo testas
(Stonkus, 2000).

Antropometriniai matavimai: ûgis (cm), kûno
masë (kg).

Þaidimo veiklos rodikliø analizë. Buvo fiksuoja-
mi 2001–2002 m. LSKL ir Eurolygos 5 rugtyniø
þaidimo veiklos kiekybiniai ir kokybiniai rodikliai
(Stonkus, 2000): þaistas laikas (Þ.l.) (min); pelnyti
taðkai (P.t.) (sk.); atkovoti kamuoliai (A.k) (sk.);
praþangos (Pr) (sk); rezultatyvûs perdavimai (R.p.)
(sk.); perimti kamuoliai (P.k.) (sk.); klaidos (Kl.)
(sk.); blokuoti metimai (Bl.m.) (sk.); pelnyti taðkai
per 1 þaistà minutæ (P.t. per 1 min) (sk.).

Tyrimo duomenø matematinë statistikos analizë
buvo atlikta VPU sporto laboratorijoje naudojan-
tis programa STATISTICA. Apskaièiuotas rodikliø
aritmetinis vidurkis (X), aritmetinio vidurkio pa-
klaida (Sx), rodikliø standartinis nuokrypis (– sig-
ma), rodikliø skirtumø patikimumas (p).

Darbas organizuotas taip:
1. Buvo iðanalizuoti merginø krepðinio koman-

dos „Ðviesa“ prieðeksperimentinio laikotarpio ren-
gimas ir varþybø rezultatai. Remiantis pedagoginës
analizës duomenimis buvo sudaryta 2001–2002 m.
komandos rengimo sistema, kuri apëmë: 2001–
2002 m. treniruotës programà; þaidimo veiklos ana-
lizës programà ir jos realizavimo laikà; fizinio ir
techninio parengtumo testavimo programà.

2. Pedagoginis eksperimentas vyko 2001–2002
mokslo metais. Testuota du kartus prieð studenèiø
varþybas ir joms pasibaigus.

Tyrimo rezultatai
Studenèiø komandos „Ðviesa“ krepðinio treni-

ruotës programa apëmë tokias rengimo rûðis: ben-
dràjá ir specialøjá fiziná rengimà, techniná rengimà,
taktiná rengimà.

Krepðinio treniruotës programos fiziniø krûviø
kiekybinæ apimtá (pratybø skaièius) tyrimo laiko-
tarpiu sudarë 125 sporto pratybos (187 val.
30 min.). Treniruotës procese vyravo specialusis fi-
zinis (38 pratybos, 30,7%) ir techninis rengimas (55
pratybos, 44%), taktiniam ir þaidëjø rengimui bu-
vo skirta po 14 pratybø (11,2%). Treniruotës pro-
cesas vyko vadovaujantis mikrociklo turiniu ir ben-
dromis pedagoginëmis, metodinëmis nuostatomis.
Buvo realizuota praktikoje du parengiamojo ir du
varþybø laikotarpio mikrociklø variantai (1 lente-
lë). Krepðinio judesiø mokyta ir specialieji fiziniai
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krûviai dozuoti vadovaujantis krepðinio treniruo-
tës teorija ir didaktika (Stonkus, 1998).

Kartu vyko bendrøjø kûno kultûros studijø ávai-
riø sporto ðakø (lengvosios atletikos, gimnastikos,
rankinio) mokymas. Praktiniø sporto ðakø pratybø
trukmë – 200–220 val. per tyrimø laikotarpá.

Analizuojant þaidëjø fizinio iðsivystymo, fizinio
ir techninio parengtumo rodikliø kaità matyti, kad
bendrojo fizinio ir specialiojo techninio parengtu-
mo rodikliai pagerëjo, o kai kurie pakito statistið-
kai patikimai (2 lentelë).

tatyviø perdavimø atliko áþaidëja R.A. (23), kitos
áþaidëjos – palyginti labai maþai. Tai rodo, kad ko-
mandos gynëjos ðio veiksmo dar nëra gerai iðmo-
kusios. Be to, tam átakos turëjo dar ir blogas aikð-
telës matymas, kamuolio perdavimo bûdø ávairo-
vës stoka. Daugiausia kamuoliø perëmë áþaidëja
R.A. (14) ir gynëja A.B. (9). Taigi per sporto pra-
tybas reikia skirti daugiau dëmesio ir laiko indivi-
dualiems gynybos technikos veiksmams tobulinti.

Apibendrinant galima teigti, kad „Ðviesos“ ko-
mandos priekinës linijos þaidëjos daug silpnesnës
uþ gynëjas. Vis dëlto geras gynëjø þaidimas padëjo
komandai Lietuvos studentø krepðinio lygos èem-
pionato varþybose pasiekti gerus rezultatus. Indi-
vidualus meistriðkumas gali turëti didelæ átakà rung-
tyniø rezultatams.

Moterø krepðinio komandos „Lietuvos teleko-
mas“ penkeriø Eurolygos rungtyniø þaidimo veik-
los rodikliai palyginti su „Ðviesos“ þaidëjø þaidimo
veiklos rodikliais. Statistiðkai reikðmingø skirtumø
tarp rodikliø nenustatyta (4 lentelë).

Atlikus abiejø komandø penkeriø rungtyniø þai-
dimo veiklos rodikliø lyginamàjà matematinës sta-
tistikos analizæ nustatyta (4 lentelë), kad ðiø koman-
dø þaidimo veiklos rodikliai statistiðkai patikimai
nesiskiria, taèiau egzistuoja kai kuriø rodikliø ski-
riamieji poþymiai. Skiriasi komandø fizinio iðsivys-
tymo (ûgio ir kûno masës) rodikliai.

1 lentelë

VPU studenèiø krepðinio komandos „Ðviesa“
varþybø laikotarpio mikrociklo struktûros pavyzdys

Fiziniø krûviø kryptys 
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I 1 SFR, ITR  +  
II 1 TR, TaR  +   
III 1 ITR, ÞR +   
IV 1 TR  +  
V 1    + 
VI -     
VII 1 Varþybos     

 Paaiškinimas: ITR – individualus techninis rengimas;
TaR – taktinis rengimas; SFR – specialusis fizinis rengimas;
TR – techninis rengimas; ÞR – þaidëjø rengimas.

2 lentelë

VPU studenèiø krepðinio komandos „Šviesa“ þaidëjø fizinio
iðsivystymo, fizinio ir techninio parengtumo rodikliai

Eil. 
Nr.  

Rodikliai 
I tyrimas 

XSx 
II tyrimas 

XSx 
1. Ûgis (cm) 174,751,88 174,851,92 
2. Kûno masë (kg) 66,302,35 66,502,38 
3. Sëstis ir gultis (kartai per 30 s) 28,301,59 29,901,16 
4. 5+10+5 m (s) 5,390,12 5,980,09 * 
5. 20 m (s) 3,810,08 3,660,07 
6. Bëgimas 15+20+15 m (s) 26,650,50 25,400,56 
7. 40 metimø (ámestø sk.) 19,901,13 23,701,33 
8. 40 metimø (tikslumas proc.) 49,652,81 59,203,33 
9. 30 baudø metimas (ámestø sk.) 22,001,07 22,001,26 
10. 30 baudø metimas (tikslumas proc.) 74,203,69 73,304,18 

 

Þaidimo veiklos rodikliø analizë rodo (3 lente-
lë), kad komandos þaidëjø penkeriose rungtynëse
þaistas laikas yra labai skirtingas. Daugiausia per
visas rungtynes þaidë penkios krepðininkës. Tai ro-
do, kad komandà sudaro labai skirtingo meistrið-
kumo krepðininkës. Pagal kitus rodiklius krepðinin-
kiø þaidimo veiklos efektyvumas yra ávairus. Re-
zultatyvumu iðsiskyrë tos þaidëjos, kurios aikðtelë-
je praleido daugiausia laiko.

Rezultatyviø perdavimø ir perimtø kamuoliø ro-
dikliai komandoje labai skirtingi. Daugiausia rezul-

Paaiškinimas: * – p<0,001 (tarp I ir II tyrimø).

3 lentelë

VPU studenèiø krepšinio komandos „Šviesa“
þaidimo veiklos rodikliai
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A.V.  / 
gynëja 

5 84 7 10 9 3 2 14 0 0,08 

R.A. / 
áþaidëja 

5 188 121 35 14 23 14 10 0 0,64 

A.B. / 
gynëja 

5 188 80 17 15 9 9 34 0 0,42 

A.A. / 
áþaidëja 

4 44 14 1 1 0 3 9 0 0,31 

R.G. / 
vid.puolëja 

5 168 29 34 16 0 3 8 2 0,17 

J.J. / 
puolëja 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

R.G. / 
puolëja 

1 28 6 2 2 0 1 3 0 0,21 

J.L. / 
gynëja 

4 130 15 9 11 2 6 16 0 0,11 

R.B. / 
gynëja 

1 24 5 1 2 1 0 1 0 0,20 

R.R. / 
puolëja 5 165 41 21 16 4 4 17 1 0,24 

Iš viso: 5 1019 318 134 86 40 41 112 3 2,38 

 Paaiškinimai: V.sk. – varþybø skaièius; Þ.l. – þaistas laikas;
A.k. – atkovota kamuoliø; Pr. – praþangø skaièius; R.p. –
rezultatyvûs perdavimai; P.k. – perimti kamuoliai; Kl. –
klaidos; Bl.m. – blokuoti metimai; P.t. per 1 min – pelnytø
taðkø skaièius per 1 þaistà minutæ.
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Kiekviena „Lietuvos telekomo“ komandos þai-
dëja per penkerias rungtynes vidutiniðkai þaidë
111,00±12,08 min, „Šviesos“ komandos –
124,38±22,78 min. Tai rodo, kad „Ðviesos“ koman-
doje ilgiau þaidë tos paèios þaidëjos.

Vienos „Lietuvos telekomo“ þaidëjos taðkø vi-
durkis per penkerias rungtynes – 34,75±7,39,
„Šviesos“ – 39,13±14,53. Didelë taðkø sklaida
„Ðviesos“ komandoje rodo, kad labai skiriasi lyde-
riø ir kitø þaidëjø rezultatyvumas.

Kiekviena „Lietuvos telekomo“ komandos þai-
dëja per penkerias rungtynes padarë 9,50±1,93 klai-
das, „Ðviesos“ komandos – 13,88±3,30 klaidø. Tai
rodo, kad silpnesnis jø individualus techninis pa-
rengtumas. „Lietuvos telekomo“ þaidëjos vidutinið-
kai blokavo 1,63±11,22 metimo, o „Šviesos“ ko-
mandos – 0,45±0,26. Vadinasi, „Ðviesos“ koman-
da neturëjo aukðtø þaidëjø.

Tyrimo rezultatø aptarimas
Mûsø tyrimo rezultatai parodë, kad VPU sàly-

gomis egzistuoja reali praktinë galimybë greta pa-
grindiniø studijø programos realizuoti ir sporto tre-
niruotës programà ne bendrojo ugdymo metu ir pa-
rengti komandà bei individualias þaidëjas, geban-
èias reprezentuoti save studentø bei tarptautinëse
rungtynëse. Tai ypaè svarbu rengiant mokytojus-tre-
nerius, kuriø teorinës þinios ir praktiniai ágûdþiai
turi bûti glaudþiai susijæ, ugdant sportininkà – pe-
dagogà, gebantá dirbti ðiuolaikinëmis sàlygomis. To-
kios pat nuomonës yra ir kiti autoriai, tyræ aukðtø-
jø mokyklø studentø fizinio ugdymo ir kûno kultû-
ros specialistø rengimo problemas (Genevièius,
1991, Gaðka, 1995, Tamoðauskas, 1996).

Pagrindinë pedagoginë krepðininkiø rengimo sude-
damoji dalis buvo savaitiniai treniruotës mikrociklai.
Praktikoje realizavome tokius mikrociklus, kuriuose
sporto pratybos vyko 3–4 kartus per savaitæ, o varþy-
bos – savaitgalá. Vyravo individualaus techninio, tak-

4 lentelë

VPU „Šviesos“ ir „Lietuvos telekomo“
komandø þaidëjø (5 rungtyniø) fizinio iðsivystymo ir

þaidimo veiklos rodikliai (X±Sx)
Eil. 
Nr.  

Rodikliai „Šviesa“ 
„Lietuvos 

telekomas“ 
1. Ûgis (cm) 175,811,95 182,752,83 
2. Kûno masë (kg) 67,002,09 69,382,35 
3. Þaistas laikas (min) 124,3822,78 111,0012,08 
4. Pelnyti taškai 39,1314,53 34,757,39 
5. Atkovoti kamuoliai 16,134,66 16,754,68 
6. Praþangos 10,502,15 10,131,53 
7. Rezultatyvûs perdavimai 5,132,77 5,001,16 
8. Perimti kamuoliai 5,251,53 3,750,94 
9. Klaidos 13,883,30 9,501,93 

10. Blokuoti metimai 0,450,26 1,631,22 
11. Pelnyti taðkai per 1 þaistà min 0,320,10 0,290,05 

 

tinio, þaidëjo rengimo pratybø kryptys, o pagal fiziniø
krûviø poveiká pratybos buvo ugdomosios, atgauna-
mosios ir palaikomosios. Tokios didaktinës treniruo-
tës kryptys atitinka ðiuolaikinæ bendràjà ir krepðinio
specialiàjà treniruotës teorijà (Brittenham, 1996).

Bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo tes-
tai parodë, kad 18–20 m. amþiaus tarpsniu natûra-
lus fizinis vystymasis stabilizuojasi, o vienø metø
laikotarpio ávairi ir speciali krepðinio judamoji veikla
labiau lavino specialiuosius krepðininkiø gebëjimus,
kurie turi tamprø ryðá su fizinio parengtumo rodik-
liais. Tai atitinka sporto treniruotës bendrojo ir spe-
cialiojo fizinio rengimo principà (Stonkus, 1998, Ra-
dþiukynas ir kt., 1999).

Apibendrinant atlikto tyrimo duomenis galima teig-
ti, kad derinant bendrøjø kûno kultûros studijø ir krep-
ðinio treniruotës programas krepðininkiø fizinio pa-
rengtumo rodikliai neblogëja, jø þaidimo veiklos ro-
dikliai yra panaðûs á didelio sportinio meistriðkumo
moterø krepðinio komandos „Lietuvos telekomas“ þai-
dimo veiklos rodiklius. Galime daryti prielaidà, kad
VPU bendrøjø kûno kultûros studijø programà deri-
nant su krepðinio treniruotës programa galima sëk-
mingai rengti studenèiø krepðininkiø komandà. Pro-
gramoje esantys ávairiø krypèiø fiziniai krûviai leidþia
sportininkëms geriau valdyti kûno judesius þaidþiant
be kamuolio ir su kamuoliu, pagerinti koordinacinius
gebëjimus, padidinti sànariø paslankumà.

Išvados
1. Bendrøjø kûno kultûros studijø ir krepðinio

treniruotës programø integracija neturëjo poveikio
studenèiø krepðininkiø fizinio iðsivystymo rodik-
liams. 18–20 m. amþiaus tarpsniu natûralus fizinis
vystymasis stabilizuojasi. Ðiø programø integracija
turëjo statistiðkai reikðmingà átakà krepðininkiø at-
liekamo 5+10+5 m testo rodikliams.

2. Krepðininkiø rengimas VPU sàlygomis buvo
labiau orientuotas á individualø specialøjá fiziná ir tech-
niná rengimà. Pagrindinio penketo krepðininkiø visi
þaidimo veiklos rodikliai yra daug geresni nei kitø
„Ðviesos“ komandos þaidëjø, jos ir aikðtelëje pralei-
dþia daugiau laiko. Lyginant VPU „Ðviesos“ ir „Lie-
tuvos telekomo“ krepðinio komandø þaidimo veik-
los rodiklius, iðryðkëjo tendencija, kad VPU krepði-
ninkës perima daugiau kamuoliø, taèiau padaro dau-
giau klaidø nei „Lietuvos telekomo“ krepðininkës.
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The aim of work was to evaluate the influence of
integrated basketball training and compulsory physical
education studies programs on students basketball -
players indices of physical condition and playing activity.

The methods we used in our work were as follows:
analysis of literature sources, pedagogical experiment
(one alternative),  testing, pedagogical analysis of  some
performance indices, mathematical – statistical analysis.

The work involved all these stages:
1. Program of physical education studies in Vilnius

Pedagogical University have been analysed and
regarding to this program training  program of VPU
girls basketball team “Šviesa” was designed.

2. During the whole year the pedagogical
experiment (using one alternative) was implemented,
which proved the effectiveness of training program.

3. At the end of the academic year all the research
data was analyzed using   pedagogical and
mathematical statistical methods

4. Physical development level of all research
subjects and their functional capacity were tested at

PEDAGOGICAL ASPECTS OF FEMALE BASKETBALL PLAYERS TRAINING
DURING THE STUDIES IN VILNIUS PEDAGOGICAL UNIVERSITY

Dr. Darius Radþiukynas, Dr. Eglë Kemerytë-Riaubienë, Rita Aukðtuolytë

SUMMARY
the beginning and at the end of academic year.

The research was carried out in years 2001-2002,
10 female basketball players took part in the research.

Results. During the academic year the basketball
training program was realized, involving general and
specific physical training (42 practice classes – 36,6
%), technical training (55 practice classes – 44 % ),
tactical training (11,2 %) and basketball playing
(11,2%). Female basketball players had 125 practice
classes (187, 30 hours in total).

Also in parallel the members of team had sports
classes, which are in Physical education studies
program. The classes were as follows: gymnastics,
basketball, handball, athletics. It takes 220 hours
during the academic year.

Integrated basketball training and VPU physical
education studies programmes improved special
sports movement’s abilities and has a positive effect
on basketball playing.

Keywords: basketball playing, general physical
condition, special physical condition.
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Fizinio ugdymo skatinimo priemoniø poveikis studentø iðtvermei
Doc. dr. Anastazas Ðpokas, prof. habil. dr. Povilas Tamoðauskas, Daiva Viðinskienë

Vilniaus Gedimino technikos universitetas
Santrauka

Tyrimo tikslas – ištirti edukacinio skatinimo rezultatyvumà studentø fizinës iðtvermës ugdymo kontekste.
Hipotezë. Skiriant studentams individualias uþduotis 2000 m bëgimo rezultatui pagerinti priklausomai nuo pirmojo

semestro pradþioje gautø rezultatø, taip pat suteikiant teoriniø þiniø pirmojo semestro pradþioje ir tiesiogiai pratybø metu,
ugdant studentø sàmoningumà bei savarankiðkumà, galima pagerinti studentø iðtvermës lygá.
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Ávadas
Mokslinë ir technologinë paþanga, iðlaisvinusi

þmogø nuo alinanèio fizinio darbo, drauge labai ap-
ribojo jo biologinës evoliucijos sistemà – fiziná ak-
tyvumà. Ðis reiðkinys ávardytas kaip biosocialinë arit-
mija, sukelianti „civilizacijos ligas“. Socialinei pa-
þangai susilpninus þmogaus ryðius su gamta, labai
palengvëjus fizinei kovai uþ bûvá, genetiðkai uþko-
duota þmogaus judëjimo bûtinybë tapo labai men-
kai realizuojama. Áþymus amerikieèiø fiziologas
K. Kuperis nurodë, kad þmogus per daugelá tûks-
tanèiø metø formavosi dirbdamas. Dabar gana stai-
giai lauþomas evoliucijos procese sukurtas modelis.

Þinomas amerikieèiø gydytojas kardiologas prof.
Vilhelmas Rabas tyrë fiziðkai aktyviø asmenø (spor-
tininkø, kariðkiø, fermø darbuotojø) ir þmoniø, ku-
riø fizinis aktyvumas buvo nepakankamas (studen-
tø, tarnautojø), ðirdies funkcinæ bûklæ. Pasirodë, kad
tarp pastarøjø jau 17–35 metø tarpsniu atsiranda
ðirdies darbo pablogëjimo poþymiø, kuriuos moks-
lininkas ávardijo veiklaus dykinëtojo poþymiais (Ta-
moðauskas ir kt., 2003).

Hipodinamija vertinama kaip vienas ið pagrindi-
niø veiksniø, skatinanèiø atsiradimà virtinës „civi-
lizacijos ligø“: aterosklerozës, hipertoninës, iðemi-
nës ðirdies ligos, miokardo infarkto, nutukimo, kû-
no laikysenos paþeidimø, kaulø silpnëjimo ir t. t.
Gauti mokslininkø tyrimø duomenys leido suvokti
fizinio aktyvumo svarbà ðirdies ir kraujagysliø ligø
profilaktikai. Paaiðkëjo, kad teigiamo raumenø veik-
los poveikio organizmui esmë – judëjimo trûkumo,
kuris yra ðiø ligø prieþastis, kompensavimas.

Pagrindinë pradinë grandis, uþtikrinanti norma-
lø organizmo gyvybingumà, yra motoriniai ir visce-
raliniai refleksai. Ðiø refleksø susilpnëjimas dël hi-
podinamijos (daþniausiai protiná darbà dirbanèiø-
jø) sukelia ligas. Ir atvirkðèiai, fizinis aktyvumas,
stiprindamas motorinius ir visceralinius refleksus,
normalizuoja medþiagø ir energijos apykaitos pro-
cesus, ðirdies ir kraujagysliø veiklà, apsaugo nuo
sveikatos sutrikimø (Tamoðauskas ir kt., 2003).

Po nepriklausomybës atkûrimo Lietuvoje, deja,
pastebimas ryðkus besimokanèio jaunimo fizinio ir

Tyrimo organizavimas ir rezultatai. Buvo atliktas ðeðerius metus trukæs pedagoginis eksperimentas, kuriame dalyvavo 382
eksperimentinës ir 162 kontrolinës grupës studentai. 96,6% eksperimentinës grupës studentø per mokslo metus 2000 m bëgimo
rezultatà pagerino vidutiniðkai 33,5 s. Vidurkiø skirtumo patikimumas buvo p<0,001. Kontrolinës grupës studentø, pagerinusiø
2000 m bëgimo rezultatà, buvo 55,5%. Jø rezultatai pagerëjo 3,3 s, o vidurkiø skirtumo patikimumas buvo p>0,1.

Išvados. 1. Skiriant studentams individualias uþduotis 2000 m bëgimo rezultatai pagerinti priklausomai nuo jø iðtvermës
lygio pirmojo semestro pradþioje ir derinant studentø teoriná rengimà su praktiniu teoriniø þiniø taikymu per fizinio ugdymo
pratybas, taip pat ugdant studentø sàmoningumà bei savarankiðkumà, galima gerokai pagerinti studentø iðtvermës lygá. 2. Sis-
temingas aerobiniø krûviø taikymas fizinio ugdymo pratybose labai pagerina studentø ðirdies ir kraujagysliø sistemos funkcinæ
bûklæ. 3. Edukacinio skatinimo realizavimas intrapersonaliniu lygmeniu gali bûti veiksminga fizinio ugdymo proceso tobulinimo
priemonë, nes ji skatina individà uþsiimti fizine saviugda, studentui atsiranda motyvas dalyvauti fizinio ugdymo vyksme.

Raktaþodþiai: fizinis ugdymas, pedagoginis eksperimentas, aerobiniai krûviai.

funkcinio ugdymo nuosmukis. To rezultatas – padi-
dëjæs sergamumas, negatyvus poþiûris á fizinæ veik-
là. Ðiuo metu á aukðtàsias mokyklas ateina 20–40%
susilpnëjusios sveikatos studentø (Tamoðauskas ir
kt., 2003). Nepakankamas fizinis aktyvumas tapo
viena ið besimokanèio jaunimo sveikatos silpnëjimo
prieþasèiø, psichinio vystymosi stabdþiu. Tai reiðkiasi
atminties ir paþangumo moksle blogëjimu.

Sistemingai atliekant fizinius pratimus, gerëja or-
ganizmo treniruotumas, tobulëja energiniai ir me-
dþiagø apykaitos procesai, didëja organø bei siste-
mø funkcinës galimybës, vyksta morfologiniai or-
ganø pakitimai, tobulëja judëjimo aparato veiklos
koordinacija ir adaptacijos mechanizmai. Akade-
miko N. Amosovo nuomone, ðie pokyèiai galimi bet
kurio amþiaus organizme, nes „þmogus sukurtas taip
tobulai, kad gali susigràþinti sveikatà ið bet kurio
jos praradimo taðko“ (Àìîñîâ, 1987).

Þmogaus gyvenimas ir organizmo gyvybinë veik-
la kelia tam tikrus reikalavimus jo fizinei bûklei,
fiziniam pajëgumui. Nuo fizinio parengtumo, fizi-
niø ypatybiø lygio labai priklauso kokybiðkas þmo-
gaus socialiniø funkcijø atlikimas ir normalus or-
ganizmo sistemø funkcionavimas. Todël turëtø bû-
ti kreipiamas ypatingas dëmesys á studentø fiziniø
ypatybiø ugdymà, jø fizinio pajëgumo gerinimà. Fi-
zinës ypatybës studento gyvenime ir jo veikloje ne-
vienodai reikðmingos. Mokslininkø nustatyta, kad
studentams reikalingiausia fizinë ypatybë yra iðtver-
më. Manoma, kad iðtvermës pratimai geriausiai pa-
deda stiprinti sveikatà, didinti protiná ir fiziná stu-
dentø darbingumà. Be to, jie prisideda prie psicho-
loginiø asmenybës savybiø lavinimo, valios, atkak-
lumo, ryþto siekiant uþsibrëþto tikslo ugdymo (Sker-
nevièius, 1982; Tamoðauskas ir kt., 1996).

Lietuvai atgavus nepriklausomybæ, pakito edu-
kacinës veiklos metodologinis pagrindas, ugdymo
tikslai. Taigi pasikeitë ir fizinio ugdymo sistemos kaip
visumos ir jos struktûriniø elementø veiklos orien-
tyrai. Be to, vis labiau aiðkëjo pasaulinës edukaci-
nës tendencijos – þmogaus ugdymosi visà gyvenimà
idëjos – ágyvendinimo Lietuvos aukðtosiose mokyk-
lose bûtinybë. Fizinio ugdymo sistemai bei jos struk-
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tûriniams elementams iðkilo gan sudëtingas uþdavi-
nys – sutvarkyti savo veiklà taip, kad kûno kultûros
katedra ar kita konkreti fizinio ugdymo institucija,
remdamasi nauja ugdymo metodologija, orientuo-
damasi á pakitusius veiklos orientyrus, skatintø stu-
dentà fiziðkai tobulintis, t. y. pasiþymëtø edukaci-
niu stimuliavimu. Juk akivaizdu, kad ðio uþdavinio
ágyvendinimas taptø svaria prielaida realizuoti ug-
dymo tikslus, atliepianèius individo nuolatinio fizi-
nio tobulinimosi idëjà. Edukacinio skatinimo Lietu-
vos aukðtøjø mokyklø fizinio ugdymo srityje klausi-
mai pradëti gvildenti Poteliûnienës (2000) ir Tube-
lio (2001) darbuose. Taèiau mokslinëje literatûroje
neaptikome darbø, nagrinëjanèiø edukacinio skati-
nimo reikðmæ studentø iðtvermës rodikliams.

Tyrimo tikslas – ištirti edukacinio skatinimo re-
zultatyvumà studentø iðtvermës ugdymo kontekste.

Hipotezë. Ilgametë pedagoginio darbo su studen-
tais patirtis leido padaryti iðvadà, kad taikomi
2000 m bëgimo kontroliniø normatyvø reikalavimai
pirmojo semestro pradþioje ir antrojo semestro ga-
le nepriklausomai nuo studentø fizinio parengtu-
mo lygio neskatina studentø siekti geresniø rezul-
tatø iðtvermës srityje. Todël buvo iðkelta hipotezë,
kad, skiriant studentams individualias uþduotis
2000 m bëgimo rezultatui pagerinti priklausomai
nuo pirmojo semestro rezultatø, konstruojant fizi-
niø pratybø turiná, reikëtø suteikti studentams pa-
pildomø þiniø apie iðtvermës pratimus ir jø poveiká
organizmui. Parenkant kûno kultûros priemones
daugiau dëmesio skirti cikliniams pratimams, atlie-
kamiems tolydiniu ir pakaitiniu metodais. Taip bû-
tø ið esmës pagerinti studentø iðtvermës rezultatai.
Be to, individualios savarankiðko darbo uþduotys
bei skatinimas uþ uþduoèiø virðijimà ugdytø studen-
tø sàmoningumà bei savarankiðkumà.

Tyrimo organizavimas ir metodika
Prieð pradedant pedagoginá eksperimentà, norint

nustatyti I kurso studentø 2000 m bëgimo rezultatø
dinamikà dirbant áprasta metodika, atlikta Statybos
ir Mechanikos fakultetø I kurso 1995–1996 m. m.

studentø 2000 m bëgimo rezultatø analizë.
Tyrimas parodë, kad 52% minëtø fakultetø stu-

dentø per mokslo metus 2000 m bëgimo rezultatà
pagerino, o 48% studentø ðis rezultatas liko toks
pat arba pablogëjo. Vidutiniðkai 2000 m bëgimo
rezultatas pagerëjo 2,9 s. Ðis pagerëjimas yra sta-
tiðkai nepatikimas (p>0,05). Tyrimo rezultatai pa-
teikti 1 lentelëje.

Laboratoriniais tyrimais bei eksperimentais
K. Kuperis nustatë, kad gero fizinio parengtumo
þmogus gali per 1 min suvartoti daugiau kaip
42,5 ml 1 kg svorio deguonies, o þmogus, kurio fi-
zinis parengtumas blogas, tik 25 ml 1 kg ir maþiau.
Tyrimai parodë, kad atstumas, nubëgtas per 12 min,
yra proporcingas maksimaliam suvartoto deguonies
(MDS) kiekiui. Taigi ðiuo testu galima suþinoti fizi-
nio parengtumo lygá (per MDS). Patogumo dëlei
vietoje 12 min bëgimo testo taikëme 2000 m bëgi-
mà, kurio normatyvai pagal atskirus fizinio pareng-
tumo lygius yra suderinti su 12 min bëgimo testo
atitinkamais normatyvais (2 lentelë).

1 lentelë

1995–1996 m. m. 2000 m bëgimo rezultatø analizë

2 lentelë

 Fizinio parengtumo lygiai

Pedagoginis eksperimentas
Siekiant ásitikinti savo hipotezës teisingumu, nuo

1996–1997 iki 2001–2002 m. m. atliktas ðeðeriø me-
tø pedagoginis eksperimentas, kuriame dalyvavo
Mechanikos fakulteto studentai (eksperimentinë
grupë) ir Statybos fakulteto studentai (kontrolinë
grupë). Kontrolinës grupës studentai dirbo pagal
áprastà programà, t. y. pirmojo semestro pradþioje
jø 2000 m bëgimo kontrolinis normatyvas buvo
8 min 40 s, o antrojo semestro gale – 8 min 20 s,

buvo privalomas visø praty-
bø lankomumas ir aðtuoniø
valandø teoriniø paskaitø
ciklas antrojo semestro pra-
dþioje. Pratybos buvo prade-
damos 5–7 min lëtu bëgimu,
tada 20–25 min pramankðta,
toliau – sportiniai þaidimai ir
jëgos pratimai.

Eksperimentinës grupës
studentams mokslo metø pra-
dþioje pagal 2000 m bëgimo
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Mechanikos 
fakultetas 44 8.16 8.07 -9 p>0,05 61,4 – 38,6 

Statybos 
fakultetas 

54 8.16 8.07 -9 p>0,05 57,4 1,6 41,0 

Vidurkiø skirtumo 
patikimumas 

p>0,5 p>0,4      

 

Fizinio parengtumo lygis 2000 m bëgimo testo 
normatyvai (min, s) 

1 Labai geras 8.10 ir maþiau 
2 Geras 8.11–8.30 
3 Patenkinamas 8.31– 8.50 
4 Blogas 8.51 – 9.10 
5 Labai blogas 9.11 ir daugiau 
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rezultatus buvo nustatytas iðtvermës lygis. Remiantis
studentø pasiektais rezultatais buvo skiriamos indivi-
dualios uþduotys rezultatams pagerinti. Studentai, per
kontroliná 2000 m bëgimà pasiekæ rezultatà 7 min ir
maþiau, gavo uþduotá pavasará nuotolá nubëgti ne blo-
giau kaip rudená. Studentai, kuriø rezultatas buvo
7.01–7.30 min, privalëjo rezultatà pagerinti 3 s, tie,
kuriø rezultatas rudená buvo 7.31–8. 00 min, – page-
rinti 5 s, 8.01–8.30 min – 10 s; 8.31–9.00 min – page-
rinti 15 s; 9.01–9.30 min – pagerinti 25 s, tiems, ku-
riø rezultatas rudená buvo daugiau kaip 9.30 min, rei-
këjo pagerinti rezultatà 35 s.

Siekiant, kad studentai savarankiðkai ugdytøsi ið-
tvermæ, vietoje pratybø numatytas savarankiðkas
darbas. Studentams, kuriø iðtvermës lygis pagal
2000 m bëgimo rezultatus buvo labai geras, per se-
mestrà buvo leista atlikti penkerias savarankiðko
darbo pratybas, kuriø geras – trejas pratybas. Stu-
dentai, kuriø iðtvermës lygis patenkinamas, blogas
ar labai blogas, turëjo lankyti visas privalomas pra-
tybas ir savo iðtvermës lygá didinti jø metu.

Taip pat buvo numatytas skatinimas uþ planiniø
uþduoèiø virðijimà. Studentams, virðijusiems plani-
nes uþduotis, buvo leidþiama dirbti savarankiðkai. At-
likus rudens kontroliná patikrinimà, ðalia numatytø
bendrø teoriniø paskaitø ciklo, atskirai grupëse bu-
vo suteikiama papildomø teoriniø þiniø. Paskaitø me-
tu stengtasi studentams formuoti sàmoningà siste-
mingø fiziniø pratybø poreiká. Pateikta þiniø apie
þmogaus organizmo gyvybinës veiklos dësningumus,
fiziniø krûviø átakà ávairioms jo sistemoms, fizinei
bei psichinei bûklei, apie fizinio parengtumo lygio
nustatymà, fiziniø krûviø taikymà esant skirtingam
fizinio parengtumo lygiui bei savikontrolës bûdus.
Kalbëta apie aerobikà, aerobinius krûvius ir jø tai-
kymo metodikà, ypaè akcentuota teigiama bëgimo,
kaip ir kitø (plaukimo, slidinëjimo ir kt.) ciklinio po-
bûdþio pratimø, reikðmë gerinant ðirdies ir krauja-
gysliø sistemos bûklæ bei viso organizmo sveikatà.
Analizuoti kontroliniø normatyvø rezultatai, supa-
þindinta su uþduotimi pavasario semestrui.

Kiekvienos pratybos buvo pradedamos 350 m
lëtu bëgimu ir 5–7 min pramankðta, tada – aerobi-
nio intensyvumo bëgimas. Kadangi daugumas stu-
dentø buvo labai silpnai fiziðkai pasirengæ, bëgimo
apimtis didinta pamaþu. Rugsëjo mënesá – 1800 m,
spalio – 2400 m, lapkrièio – 2800 m. Studentams
paaiðkinta, kad bëgimas turi bûti vidutinio intensy-
vumo, pulsas – apie 150 k./min. Jeigu pulsas ma-
þesnis kaip 150 k./min, efektyvumas menkas. Kreip-
tas dëmesys á studentø sàmoningumo ugdymà – dau-
giau aiðkinta apie bëgimo naudà, o maþiau kontro-
liuota. Paskui studentai darë jëgos pratimus, o po

jø þaidë sportinius þaidimus. Tie studentai, kurie
nemëgo þaisti arba kurie neturëjo sàlygø (dël dide-
lio studentø skaièiaus), po jëgos pratimø dar atlik-
davo 15 min aerobiná bëgimà.

Antràjá semestrà, t. y. vasario mën., aerobinio
bëgimo apimtis buvo 2000 m, kovo mën. – 2600 m,
balandþio – 3200 m. Balandþio mën. pradëta reng-
tis kontroliniams normatyvams. Mënesio pradþioje
vyko teorinis pokalbis apie iðtvermës ugdymo bû-
dus, darbà, nuovargá, poilsá, superkompensacijà ir
kt. Balandþio mën. per vienas pratybas studentai
atliko tolygøjá bëgimà – lavino bendràjà iðtvermæ,
kitose pratybose taikytas pakaitinis metodas. Gru-
pë buvo dalijama á tris pogrupius – vienas bëga, du
ilsisi. Stadiono ratas – 180 m, bëgta 10 kartø po
ratà. Poilsis tarp bëgimø – 1 min 20 s, uþduotis –
paskirstyti jëgas taip, kad visi ratai bûtø nubëgami
vienodu tempu. Antrose kartotinio bëgimo praty-
bose studentai bëgo penkis kartus po du ratus, tre-
èiose – tris kartus po tris ratus, ketvirtose – 1000 m
fiksuojant laikà. Geguþës mën. pradþioje atliktas
12 min bëgimo testas, t. y. patikrintas iðtvermës ly-
gis, paskui buvo laikomi kontroliniai normatyvai.

Pedagoginio eksperimento rezultatai ir jø ap-
tarimas

Pirmiausia privalu prisiminti, jog fizinis krûvis
visuomet turi bûti optimalus kiekvienam individui.
Beatodairiðkas krûvio didinimas, pranokstantis ðá
dydá, ne tik nepadeda gerinti sportiniø rezultatø,
bet gali juos sumaþinti, o sveikatingumo tikslais spor-
tuojantiems mëgëjams gali sukelti sveikatos sutri-
kimø, pirmiausia ðirdies ir kraujagysliø sistemos (Ta-
moðauskas ir kt., 2003). Viena aiðku, kad studen-
tams, dirbantiems átemptà protiná darbà ir nesie-
kiantiems didelio sportinio meistriðkumo, svarbu
tinkamai subalansuoti psichiná ir fiziná krûvius. Se-
niai árodyta psichiniø perkrovø ir nepakankamo fi-
zinio aktyvumo þala þmogaus organizmui, o ypaè
ðirdies ir kraujagysliø sistemai.

Ðirdis iðlieka sveika ir stipri, kai daug ir raciona-
liai dirba. Èia tinka Giubnerio ir Keneto taisyklë, sa-
kanti, kad kuo daugiau organai apkrauti naudingu
krûviu, tuo maþiau jie susidëvi. Dël to kiekvienas pri-
valome suvokti, kad, ignoruodami fiziná aktyvumà,
galime greitai susilpninti ir paèià sveikiausià bei stip-
riausià ðirdá. Todël ðiai sistemai stiprinti fiziniais pra-
timais akademinis jaunimas turëtø skirti ypatingà dë-
mesá. Viena ið veiksmingiausiø priemoniø ðirdies ir
kraujagysliø sistemos funkciniam pajëgumui didinti
yra aerobinio pobûdþio fiziniai pratimai.

Praktika rodo, kad studentø þinios apie þmogaus
organizmà ir fizinio auklëjimo priemoniø taikymà
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jo galioms tobulinti yra labai menkos. Laikmetis rei-
kalauja ieðkoti naujø darbo metodø, pateikti stu-
dentams reikiamø þiniø apie fizinio parengtumo ir
sveikatos gerinimà bei motyvacijà. Teorinës þinios
turi bûti tiesiogiai siejamos su praktiniu jø taiky-
mu. Reikia iðmokyti studentus savarankiðkai lavin-
ti savo kûnà ir naudotis savikontrolës metodais.

Eksperimentas tæsësi 6 metus, jame dalyvavo
382 eksperimentinës ir 162 kontrolinës grupiø I kur-
so studentai. Eksperimentinëje grupëje per ðeðerius
eksperimento metus 2000 m bëgimo rezultatà vidu-
tiniðkai pagerino 96,6% studentø, o paskutinius dve-
jus eksperimento metus rezultatà pagerino visas
100% studentø. Vidutiniðkai rezultatas pagerëjo
33,5 s. Vidurkiø skirtumø patikimumas p<0,001.

Per trejus metus vidutiniðkai 55,5% kontrolinës
grupës studentø 2000 m bëgimo rezultatà pageri-
no, o 44,5% studentø ðis rezultatas liko toks pat
arba pablogëjo. Vidutiniðkai rezultatas pagerëjo 3,3 s
(p>0,1). Vidurkiø skirtumø patikimumas buvo nu-
statomas pagal Stjudento-Fiðerio lentelæ (Vaiðvila,
1974).

Pedagoginio eksperimento rezultatai atskirais
mokslo metais pateikti 3 lentelëje.

Aerobinio pobûdþio fiziniai krûviai didina orga-
nizmo pasisavinamo deguonies kieká ir gerina su ðiuo
procesu susijusias ðirdies ir kraujagysliø bei kvëpavi-
mo sistemø funkcines galimybes, optimizuoja medþia-
gø apykaitos procesus. Taèiau geriausiai ðirdá stiprina
ir gerina jos rezervines galias tik sistemingi fiziniai krû-
viai. Dël reguliariø fiziniø pratybø poveikio storëja ðir-

dies raumuo ir didëja jo susitraukimo jëga, t. y. vienu
susitraukimu á aortà iðstumiama daugiau kraujo.

Siekiant nustatyti, kokie pokyèiai vyksta studentø
ðirdies ir kraujagysliø sistemoje, per paskutinius dve-
jus eksperimento metus atliktas studentø tyrimas
Rufjë metodu. Eksperimentinës grupës studentai
buvo testuojami mokslo metø pradþioje ir antrojo
semestro pabaigoje. 2000–2001 m. m. eksperimen-
tinës grupës studentø vidutinis Rufjë indekso ro-
diklis rudená buvo 13,3, o pavasará – 7,3, kitø moks-
lo metø rudená – 15.6, o pavasará – 10,3. Eksperi-
mentinës grupës studentø Rufjë indekso dinamika
pagal atskirus lygius pateikta 4 lentelëje.

3 lentelë

Pedagoginio eksperimento rezultatø suvestinë
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Eksp. 72 8.27 7.56 -31 p<0,001 95,9 1,4 2,7 
Kontr. 35 8.02 8.11 +9 p>0,05 37,1 – 62,9 

1996–1997 Vidurkiø 
skirtumo 
patikimumas 

 p<0.001 p<0.001      

Eksp. 59 8.29 7.59 -30 p<0,001 96,6 1,7 1,7 
Kontr. 43 8.06 7.56 -10 p>0,05 48,8 – 51,2 

1997–1998 Vidurkiø 
skirtumo 
patikimumas 

 p<0,005 p>0,5      

Eksp. 64 8.28 7.56 -32 p<0,001 95,3 1,6 3,1 
Kontr. 84 8.08 8.03 -5 p>0,2 62,2 2,4 35,4 

1998–1999 Vidurkiø 
skirtumo 
patikimumas 

 p<0,001 p>0,2      

1999–2000 Eksp. 56 8.36 7.59 -37 p<0,001 96,4 1,8 1,8 
2000–2001 Eksp. 83 8.22 7.53 -29 p<0,001 100,0 – – 
2001–2002 Eksp. 48 8.39 7.52 -47 p<0,001 100,0 – – 

 

4 lentelë

Eksperimentinës grupës studentø Rufjë indekso dinamika
Mokslo metai 

2000–2001 2001–2002 
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Ruduo 
proc. 

Pavasaris 
proc. 

Ruduo 
proc. 

Pavasaris 
proc. 

Labai gera (<0) 1,6 1,6 0 0 
Gera (0–5) 0 17,8 0 0 
Patenkinama (5–10) 17,8 58,1 6,3 52,1 
Bloga (10–15) 35,4 22,5 33,3 43,7 
Labai bloga (>15) 45,2 0 60,4 4,2 

 
Ugdymas yra sinkretinis reiðkinys, siejantis teori-

jà bei praktikà, ir vyksta istoriðkai sàlygotoje tikro-
vëje. Analizuojant fiziná ugdymà taip pat galima pa-
stebëti, jog jo esmës suvokimà sunkina ir tame pro-
cese dalyvaujantys þmonës – ugdymo dalyviai – ug-
dytojai ir ugdytiniai. Kita vertus, ugdyti neámanoma
be kultûros vertybiø, be valdymo ir vadovavimo, tam

tikrø priemoniø
bei jø taikymo
bûdø (Jovai-
ða,1989). Tad ðie
esminiai ugdymo
klausimai yra sie-
jami su ugdymo
tikslais, jø raiðka
ir taikomi kon-
kreèiai instituci-
jai, ðiuo atveju
kûno kultûros
katedrai, dele-
guotai misijai re-
alizuoti. Taip pat
svarbu susivokti,
kas yra ugdymo
realybë ir kokie
veiksniai turi áta-
kos iðkeltø tikslø
misi jai ágyven-
dinti.
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Akivaizdu, kad ávairios fizinio ugdymo tikslo sam-
pratos turi átakos ir siekiamiems ugdymo rezulta-
tams. Kaip antai, Lietuvos aukðtojoje mokykloje so-
vietinës okupacijos metais pagrindinis fizinio lavi-
nimo tikslas buvo grynai pragmatinis – fiziðkai pa-
rengti þmogø darbui ir Tëvynës gynybai. Ágyvendi-
nant ðá tikslà ugdymo vykdytojas buvo ugdytojas, ug-
domasis – ugdytinis, o ið to tarsi iðplaukia, jog ugdy-
tojas – subjektas, ugdytinis – objektas. Ugdytinis bu-
vo suprantamas kaip pasyvus ugdymo dalyvis, aku-
muliuojantis pedagogo nurodymus. Tuo tarpu, at-
kûrus nepriklausomybæ, humanistine pedagogika
grindþiamas fizinis ugdymas kelia kitokio pobûdþio
tikslà – padëti þmogui susiformuoti kûno kultûrà kaip
vertybæ, kaip asmenybës kultûros elementà.

Pedagogo uþdavinys – skatinti ugdytiná paþinti
savo fizinius gebëjimus, formuoti fizinës saviugdos
poreiká, motyvus ja uþsiimti. Ðiame vyksme ugdy-
tojas ir ugdytinis yra subjektai. Jø santykiai grin-
dþiami sàveikos principu, tarpusavio supratimu, pa-
garba, tolerancija. Ugdytinis yra asmuo, turás savo
viduje vystymosi imanentinius dësnius, iðskleidþiàs
potencines jëgas (Lauþikas, 1993, p. 227). Tai ypaè
svarbu nagrinëjant individo edukaciná stimuliavimà
ugdymo realybës kontekste. Ugdymo realybëje in-
dividà veikiantys dirgiai gali bûti jo priimami arba
ne. Tai neretai bûna viena ið prieþasèiø, kad projek-
tuojamas poveikio ugdytiniui rezultatas nepasiekia-
mas arba pasiekiamas ið dalies. Ugdytinis teikiamø
dirgiø bei kultûriniø lobiø atþvilgiu yra aktyvus sub-
jektas. Kaip tik jis savo vidinëmis jëgomis nustato
atitinkamus santykius su iðoriniais dirgiais bei su
ugdytoju (Lauþikas, 1993).

Tad ir ugdymo realybëje dera tinkamai ávertinti
individo motyvavimo ir edukacinio stimuliavimo sà-
veikà formuojant kûno kultûros poreiká. Jei indivi-
das bus skatinamas, pvz.. bus sukurtos atitinkamos
prielaidos savarankiðkam studentø darbui priklau-
somai nuo fizinio parengtumo lygio, tai tikëtina, kad
tai skatins jo motyvacijà uþsiimti fizine saviugda.
Kita vertus, jeigu tarp ugdytojo ir ugdytiniø vyraus
prievartiniai santykiai, tai tikëtina, kad tai pakan-

kamai neskatins individo saviugdos. Tyrimo duome-
nys leidþia teigti, kad mûsø pasirinktos edukacinio
skatinimo priemonës buvo efektyvios fizinës iðtver-
mës ugdymo poþiûriu.

Išvados
1. Skiriant studentams individualias uþduotis

2000 m bëgimo rezultatui pagerinti priklausomai
nuo jø iðtvermës lygio pirmojo semestro pradþioje
ir derinant studentø teoriná rengimà su praktiniu
teoriniø þiniø taikymu per fizinio ugdymo pratybas,
taip pat ugdant studentø sàmoningumà bei savaran-
kiðkumà, galima gerokai pagerinti studentø iðtver-
mës lygá.

2. Fiziniø pratybø turiná modeliuojant su dides-
niu cikliniø pratimø, atliekamø aerobiniu reþimu,
krûviu, galima ið esmës pagerinti studentø ðirdies ir
kraujagysliø sistemos funkcinæ bûklæ.

3. Edukacinio skatinimo realizavimas intraper-
sonaliniu lygmeniu gali bûti veiksminga fizinio ug-
dymo proceso tobulinimo priemonë, nes ji skatina
individà uþsiimti fizine saviugda, studentui suteikia-
mas motyvas dalyvauti fizinio ugdymo vyksme.
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The aim of this research was to investigate the use
of educable inducement in the context of training
students’ endurance.

THE IMPACT OF THE MEASURES OF PHYSICAL TRAINING INDUCEMENT
ON THE STUDENTS’ ENDURANCE

Assoc. Prof. Dr. Anastazas Špokas, Prof. Dr. Habil. Povilas Tamošauskas, Daiva Viðinskienë

SUMMARY
Hypothesis. When setting individual tasks for

students on purpose to improve the results of the
year 2000 with regard to achievements of the first
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studies term and simultaneously introducing
theoretical knowledge as well as developing
consciousness of the students during practice classes
it is possible to improve the level of endurance  of
such students.

Organization of the research and results. A six-year
pedagogical experiment has been carried out with
participation of 382 students from the experimental
group and 162 students from the control group. 96,6%
students from the experimental group improved the
running results of the year 2000 throughout the
academic year. The average improvement of the results
made 33,5 seconds and reliability of difference in
average was less than 0.001. Meanwhile, the same
running results were improved by 55,5% students from
the control group, where the average improvement of
the results made 3,3 seconds and reliability of difference
in average was more than 0,1.

Conclusions. 1.When setting individual tasks for
students on purpose to improve the results of the year
2000 with regard to their level of endurance during the
first studies term and simultaneously coordinating the
theoretical knowledge  with practical training as well as
developing consciousness and self-support of the
students it is possible to substantially improve the level
of endurance of such students. 2. When systematically
employing aerobic load in physical training practice
classes it is possible to condition the function of vessels
of the students concerned. 3. Realization of educable
inducement at the intrapersonal level may be an
effective measure of the development of a physical
training process, as it motivates individual for physical
self-training, and a student is encouraged to participate
in a physical training process.

Keywords: physical training, pedagogical
experiment, aerobic strains.
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Studentø fizinis ugdymas Lietuvos aukðtosiose mokyklose
humanistinës pedagogikos kontekste

Prof. habil. dr. Povilas Tamošauskas, doc. dr. Sniegina Poteliûnienë,
prof. habil. dr. Povilas Karoblis, dr. Artûras Poviliûnas

Vilniaus Gedimino technikos universitetas, Vilniaus pedagoginis universitetas,
Lietuvos tautinis olimpinis komitetas

Santrauka
Darbe analizuojama studentø fizinio ugdymo situacija Lietuvos aukðtosiose mokyklose humanistinës pedagogikos kon-

tekste. Situacijos analizë buvo atlikta remiantis Lietuvos aukðtøjø mokyklø kûno kultûros katedrø ir sporto centrø vadovø
pateikta medþiaga. Gauta informacija leido ið naujo paþvelgti á aukðtøjø mokyklø fizinio ugdymo srityje vykstanèius eduka-
cinius procesus. Nustatyta, kad á aukðtàsias mokyklas ateina nemaþai prastos sveikatos studentø (~22% pagal penkiø
aukðtøjø mokyklø pateiktus duomenis). Dauguma aukðtøjø mokyklø savo pagrindiniais tikslais kûno kultûros srityje laiko
sveikatos stiprinimà ir fiziná bei funkciná rengimà. Ið akiraèio iðleidþiami aukðtesnio socialinio bei kultûrinio lygmens uþdavi-
niai – kûno kultûros kaip vertybës, bûtinos bûsimo profesionalo asmenybës savirealizacijos sàlygos, formavimas. Vyraujanti
fizinio ugdymo forma – privalomos pratybos, kurios paþeidþiant Lietuvos kûno kultûros ir sporto ástatymà vyksta tik pirmame
kurse. Fizinëms pratyboms skirtas laikas yra nepakankamas judëjimo trûkumui paðalinti. Fizinio ugdymo programose per
maþai laiko ir dëmesio skiriama studentø kûno kultûros intelekto lavinimui ir fizinës saviugdos ágûdþiø formavimui. Pastebë-
ta, kad olimpizmo idëjø sklaida dar netapo aukðtøjø mokyklø tradicija. Pedagogø maþinimo tendencijos ir jø kvalifikacija bei
prasta sporto bazë yra tie kliuviniai, kurie stabdo spartesnius studentø kûno kultûros reformos procesus.

Raktaþodþiai: fizinis ugdymas, situacijos analizë, savirealizacija, fizinë saviugda.

Ávadas
Lietuvos akademinio jaunimo fizinio ugdymo

plëtotës kryptys labai priklauso ir nuo atsivëru-
siø ðalies socialinës bei kultûrinës raidos perspek-
tyvø. Jø sampratà turëtø lemti blaivus þvilgsnis á
dabartinæ Lietuvos studentø kûno kultûros situ-
acijà bei realistiðkas poþiûris á ateityje reikðmin-
gus veiksnius.

Vadovaudamiesi visam mûsø valstybës ðvietimui
bûdinga humanizmo tradicija, iðkelianèia þmogø

kaip absoliuèià vertybæ, privalëtume fiziðkai ugdy-
dami jaunus þmones orientuoti juos á kuo visapu-
siðkesnæ jø fiziniø, psichiniø ir dvasiniø galiø plëto-
tæ, paþadinti norà dvasiðkai tobulëti, parengti gyve-
nimui visuomenëje sparèiai kintanèiomis socialinë-
mis bei kultûrinëmis sàlygomis. Humanistinës pe-
dagogikos ir psichologijos kûrëjai A. Maslowas
(1969) ir K. Rogersas (1975) teigë, kad svarbiau-
sias asmenybës bruoþas – jos verþimasis á ateitá, sie-
kis laisvai realizuoti savo galias.
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Kad individas sugebëtø ávykdyti ðá paðaukimà, jis
turi bûti nuolat aktyvus ne tik pasaulio, bet ir savo
paties atþvilgiu. Jis privalo formuoti savo asmenybæ
kaip praktiná gebëjimà pasiekti ne tik norimà, bet ir
visuomenei priimtinà þmogiðkà pavidalà. Norëdamas
tai pasiekti, „... pirma pats turi gerai suræstas bûti –
siela ir kûnu taisyklingas“ (Nyèë, 1991, p. 76).

Humanistinë fizinio ugdymo paradigma pir-
miausia formavosi kaip atsakas á tà utilitarinës,
pragmatinës pedagogikos dalá, kuri paþeidë kûno
ir sielos pusiausvyrà kûno naudai. Humanistinë pe-
dagogika siekia ne tik „iðlyginti“ kûno ir sielos pu-
siausvyrà, bet ir ið naujo jà áprasminti. Todël ðian-
dien iðkilo bûtinybë perþiûrëti ir ávertinti aukðto-
siose mokyklose (AM) vykstanèius studentø fizi-
nio ugdymo edukacinius procesus ir numatyti to-
lesnes ðios raidos perspektyvas.

Darbo tikslas – iðanalizuoti Lietuvos AM stu-
dentø fiziná ugdymà humanistinës pedagogikos kon-
tekste.

Tyrimo metodika. Tyrimas atliktas 2003 m. ge-
guþës mën. Informacija apie studentø fizinio ugdy-
mo padëtá buvo gauta atlikus Lietuvos aukðtøjø mo-
kyklø (AM) kûno kultûros padaliniø vadovø socio-
loginæ apklausà. Duomenys gauti ið vienuolikos AM:
Lietuvos muzikos akademijos – LMA, Vilniaus Ge-
dimino technikos universiteto – VGTU, Vilniaus
universiteto – VU, Vilniaus pedagoginio universi-
teto – VPU, Lietuvos þemës ûkio universiteto –
LÞÛU, Klaipëdos universiteto – Kl.U, Vilniaus dai-
lës akademijos – VDA, Lietuvos kûno kultûros aka-
demijos – LKKA, Lietuvos veterinarijos akademi-
jos – LVA, Vytauto Didþiojo universiteto – VDU,
Lietuvos teisës universiteto – LTU. Duomenø ma-
tematinës statistikos analizë atlikta kompiuterine
kompleksine statistikos programa STATISTIC.

Tyrimo rezultatai
Tyrimai parodë, kad ne visos AM tikrina ástoju-

siøjø studentø sveikatà. Medicininës kontrolës re-
zultatus pateikë tiktai penkios AM (LMA, VGTU,
VU, VPU, LÞÛU). Iðanalizavus penkiø AM stu-
dentø sveikatos tikrinimo rodiklius galima teigti, kad
nemaþos dalies ástojusiøjø studentø sveikatos bûk-
lë nëra gera (1 pav.). Daugiausia specialiosios me-
dicininës grupës ir atleistø nuo fiziniø pratybø stu-
dentø yra VGTU (36%) ir VU (23%).

Studentø fizinio bei funkcinio pajëgumo testa-
vimà atlieka visos AM. Testuojama pagal skirtingas
programas. Vienos AM testuoja studentus pagal
EUROFITO programà, kitos – pagal savo progra-
mas, todël tai sudaro sunkumø lyginant testavimo
rezultatus.

Kokie aukðtøjø mokyklø kûno kultûros tikslai ir
uþdaviniai? Ðioje srityje kûno kultûros padaliniø va-
dovai teikia skirtingus prioritetus. Kl.U, VDU, LTU
pirmaeiliais uþdaviniais laiko sveikatos stiprinimà;
VDA, VU – sveikos gyvensenos diegimà, ágûdþiø
formavimà. Fizinio parengtumo uþdaviná á pirmà vie-
tà iðkelia LMA ir LKKA. Tuo tarpu VGTU, VPU,
LVA, LÞÛU pirmenybæ teikia kûno kultûros po-
reikio ir sveikos gyvensenos formavimo uþdaviniams
ágyvendinti.

Kokiomis formomis realizuojamos fizinio ugdy-
mo programos? Daugelyje AM pasirinkta privalo-
ma forma ir tik trijose ið jø (VDU, LVA ir LTU)
taikoma laisvai pasirenkama forma. Ið esmës ski-
riasi savaitës valandinis krûvis. Daugiausia laiko fi-
zinëms pratyboms skiria LKKA – 6 val./sav., ketu-
ris semestrus; VGTU, LMA, LÞÛU – 4 val./sav.,
du semestrus; VPU, VDA, Kl.U – 2 val./sav., du
semestrus; VU – 2 val./sav., vienà semestrà (2 pav.).

1 pav. 2002 m. AM I kurse buvo specialios medicininës
grupës ir atleistø nuo kûno kultûros pratybø studentø (proc.)
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2 pav. Privalomos kûno kultûros pratybos AM

Analizuojant AM fizinio ugdymo programas taip
pat pastebima tam tikrø skirtumø. Visø AM progra-
mose daugiausia laiko skiriama fizinëms pratyboms.
Ði programos dalis realizuojama trimis pagrindinëmis
kryptimis: 1) fizinës pratybos orientuotos á komplek-
siná fiziniø ypatybiø ugdymà, funkciná organizmo ren-
gimà. Ðiai krypèiai priklauso dauguma AM (VGTU,
VPU, LVA, LÞÛU, VDA); 2) fizinis rengimas vyk-
domas remiantis pasirinkta sporto ðaka. Èia derinami
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mokomieji ir lavinamieji uþdaviniai. Ðià kryptá yra pa-
sirinkusios trys AM (Kl.U, LVA, VU); 3) pratybø tu-
riná daugiausia sudaro profesinio taikomojo fizinio ren-
gimo pratimai. Šia linkme dirbama LTU.

Teoriniam studentø prusinimui kûno kultûros sri-
tyje AM skiria nevienodà dëmesá. Kai kuriose AM
(VGTU, Kl.U, VU, LÞÛU) studentams skaitomos
paskaitos funkcinës diagnostikos, sveikos gyvense-
nos, savarankiðkø fiziniø pratybø organizavimo klau-
simais. Kitos AM (VPU, LVA, LTU, LKKA, VDA)
ðiam ugdymo aspektui teikia maþiau reikðmës. Te-
orinës þinios teikiamos paèiø fiziniø pratybø metu.
Tokia þiniø teikimo forma, suprantama, nëra pati ge-
riausia. Kai kurios AM (LMA ir VDU) visiðkai ne-
pateikë informacijos apie studentø teoriná rengimà.

Apklausos rezultatai rodo, kad daugelyje AM
fiziniø pratybø metu skiriama laiko metodiniam stu-
dentø rengimui. Jø metu formuojami kiekvienam
studentui bûtini savarankiðkø fiziniø pratybø mo-
këjimai ir ágûdþiai. Taèiau kai kurios AM (LMA,
VDA, VDU) ðiam nepaprastai svarbiam pedagogi-
nio darbo barui neskiria reikiamo dëmesio.

Tam tikrø skirtumø pastebima ir studentø fizi-
nio ugdymo vertinimo sistemoje. Dauguma AM pa-
grindiniu vertinimo kriterijumi laiko pratybø lan-
komumà ir fizinio pajëgumo rezultatø dinamikà.
Studento fizinio pajëgumo minimalø lygá nustato
kiekviena AM atskirai. Kai kuriose AM vertinamos
ir studentø kûno kultûros þinios. Tai praktikuoja-
ma VGTU, Kl.U, LVA, LÞÛU, LKKA ir VPU. At-
skiros AM (VGTU, Kl.U, VPU, LÞÛU) tikrina
studentø praktiná pasirengimo savarankiðkoms fi-
zinëms pratyboms gebëjimø lygá.

Taigi AM studentø vertinimo sistemoje vyrauja
skirtingi akcentai. Vienos AM apsiriboja lankomu-
mo ir fizinio pajëgumo vertinimu, kitose tikrinamas
studentø intelektinis pasirengimas bei praktiniai fi-
zinës saviugdos gebëjimai. Tai byloja apie tai, kad
kai kurios AM dar nesurado studentø humanistið-
kai orientuoto vertinimo modelio.

Vis didesná populiarumà AM ágyja sporto rengi-
niø olimpine dvasia organizavimas: rengiamos vi-
daus spartakiados, sporto, sveikatos ðventës, ávai-
riø sporto ðakø turnyrai ir pan. Tokie renginiai jau
tapo tradicija Kl.U, VPU, VU, LVA, LTU. Kitose
AM panaðaus pobûdþio renginiai dar neásitvirtino
kûno kultûros pedagogø veiklos praktikoje.

 Organizuojant tokius renginius ir apskritai fizi-
nio ugdymo vyksmà, didþiulæ reikðmæ turi materia-
linë sporto bazë, kokybiðkas inventorius. Deja, rei-
kia konstatuoti, kad daugumos AM jis yra prastos
bûklës. Pvz., LVA sporto rûmai bûtø neblogos ko-
kybës, taèiau þiemà iðjungiamas ðildymas; Kl.U,

LKKA – neturi sporto aikðtynø; LÞÛU, LMA –
maþa sporto salë ir trûksta inventoriaus; VGTU –
sporto salës avarinë bûklë, trûksta stadiono. Tin-
kamas sporto bazes turi VDU, LTU, VDA. Tai vie-
na ið sunkiausiai ðiandien sprendþiamø problemø.

Tyrimai rodo, kad daugumos kûno kultûros pe-
dagogø mokslinë, pedagoginë kvalifikacija nëra
aukðta. Tik treèdalis jø turi mokslinius laipsnius ir
vardus. 51,2% dirba lektoriais, jø pareigos nerei-
kalauja siekti mokslinës karjeros (3 pav.). Per pas-
taràjá deðimtmetá apgintos 3 habilituoto daktaro ir
12 daktaro disertacijø (4 pav.). Pastebima ir kita
negatyvi tendencija – maþinami kûno kultûros dës-
tytojø etatai. Per deðimt nepriklausomybës metø ið
viso buvo atleisti 67 dëstytojai (5 pav.). Daugiausia
etatø buvo sumaþinta VU (35) ir LTU (14).
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Rezultatø aptarimas
Studentø fizinio ugdymo pertvarka vyksta dau-

giau nei deðimtmetá. Pastarøjø metø ðalies sociali-
nio, ekonominio, kultûrinio gyvenimo permainos,
atsivëræ nauji visuomenës raidos kontekstai ir iðki-
læ nauji uþdaviniai skatina kritiðkai ávertinti dabar-
tiná fizinio ugdymo vyksmà, nuþymëti tolesnës jo
plëtotës tikslus ir bûtinus pertvarkos darbus, kaip
atsakà á naujus reikalavimus.

Turime pripaþinti, kad daugiau nei deðimtmetá
vykstanèios permainos ið esmës pakeitë ir studentø
fiziná ugdymà. Tyrimas padëjo iðryðkinti stipriàsias
ir silpnàsias reformos puses.

Tam tikra aukðtøjø mokyklø dalis, vykdydama
studentø fizinio ugdymo reformà, rëmësi Lietuvos
ðvietimo koncepcija (1992), kuri grindþiama demo-
kratiniais humanistinës pedagogikos principais. Jos
stengësi átvirtinti naujas vertybines nuostatas, kelti
naujus tikslus ir uþdavinius, buvo pereita nuo utili-
tarinës-pragmatinës prie humanistinës fizinio ugdy-
mo krypties. Kûno kultûra suvokta kaip integrali
bendrosios kultûros dalis, kaip asmenybës tapaty-
bæ saugantis ir jà kuriantis veiksnys. Fizinis ugdy-
mas imtas orientuoti á laisvà ir atsakingà asmená,
besirûpinantá savo sveikatos ir fizinës bei funkci-
nës bûklës problemø sprendimu. Atsisakiusios uni-
fikuotø programø, aukðtosios mokyklos kûrë savas,
demokratiðkesnes, humanizuotas programas. Ðalia
privalomø formø pradëta taikyti pasirinktinai pri-
valomas pratybø formas. Bandoma áprasminti ug-
dymo tikslus keièiant ugdymo turiná ir procesà, hu-
maniðkesnë tampa vertinimo sistema.

Vis dëlto reforma vykdyta nepakankamai koor-
dinuotai, per lëtai vaduotasi ið netolimos praeities
stereotipø. Akivaizdu, kad daugelyje aukðtøjø mo-
kyklø fizinio ugdymo reforma vyko nesinaudojant
moksliniais tyrimais, neturint aiðkios vizijos. Tuo
tarpu studijuoti ateina daug silpnos sveikatos stu-
dentø. Vyraujanti fizinio ugdymo forma – privalo-
mos pratybos. Jos ápareigoja atnaujinti turiná, no-
rint pasiekti þenklesniø pedagoginiø rezultatø. Juo-
lab kad kai kuriose aukðtosiose mokyklose ðiai dis-
ciplinai skiriamos dvi valandos per savaitæ vienà ar-
ba du semestrus.

Sveikatos stiprinimas bei fizinio pajëgumo didi-
nimas ir toliau lieka pagrindiniu daugumos aukðtø-
jø mokyklø studentø fizinio ugdymo tikslu. Demo-
kratinëje visuomenëje ugdymo tikslus pirmiausia le-
mia ne visuomenës, o paties ugdytinio poreikiai.
Þmogaus poreikiai ir jø tenkinimas yra gyvenimo
prasmës problema, o þmogaus esmæ iðreiðkia jo
dvasinis komponentas. Taèiau ðis komponentas ga-

li bûti ágyvendintas tiktai pasitelkus kûniðkàsias ga-
lias. Kita vertus, dvasiniai poreikiai, kuriais nusa-
koma þmogaus esmë, pajungia kûniðkuosius savo
tikslams, kaip materialøjá dvasinio pasaulio raiðkos
pagrindà. Þmogus yra vienintelë bûtybë, gebanti
dvasiniø poreikiø vardan apriboti kûniðkøjø tenki-
nimà. Poreikiai yra dvasinio ugdymo tikslas ir ne-
gali bûti þmogui primesti ið iðorës, jis turi juos pasi-
rinkti pats. Vadinasi, ne sveikatos stiprinimas ir fi-
zinio pajëgumo gerinimas turëtø bûti fizinio ugdy-
mo tikslas, o siekimas padëti studentui iðsiugdyti
kûno kultûros, kaip bûtinos asmenybës savirealiza-
cijos sàlygos, poreiká. „Tikslas yra galutinis siekia-
mas rezultatas, atspindintis kultûriniø poreikiø ir
idealø realizavimo maksimumà þmogaus asmeny-
bës formavimo srityje“ (Jovaiða, 1995, p. 246). Jeigu
iðugdytos kûno galios atsiejamos nuo aukðtesniø gy-
venimo ir visuomenës tikslø, jos praranda ir verty-
biø prasmæ. Ugdymas yra vientisas veiksmas, ne-
skaidomai formuojantis þmogø kaip nedalomà vi-
sumà. Jo skaidymas formuoja mechaniná poþiûrá á
þmogø, tarsi sudarytà ið atskirø elementø. Todël fi-
zinis ugdymas, remdamasis vien fizine prigimtimi,
nepasieks ugdomøjø tikslø. Fizinio ugdymo vyks-
me asmenybë turi bûti ávedama á kûno kultûros ver-
tybiø pasaulá, kuriame galëtø apsispræsti kûno kul-
tûros naudai. Kultûriniu, pedagoginiu poþiûriu „ug-
dymas turi gamtiná þmogø paversti kultûriniu“ (Ma-
ceina, 1991, p. 127).

Naujas asmenybinis bei socialinis ir kultûrinis fi-
zinio ugdymo tikslø áprasminimas verèia perþiûrëti
ir ugdymo turiná, neturintá apsiriboti vien fiziniø ga-
liø ugdymu, o privalantá laiduoti ávairiapusæ asmens
galiø sklaidà ir remtis holistiniu kultûros kontekstu.

Mûsø atlikti tyrimai rodo, kad praktinëje fizinio
ugdymo srityje vyrauja lavinamasis aspektas, skir-
tas fiziniø galiø sklaidai. Lavinimo paskirtis yra dau-
giau þmogaus galiø plëtotë, kuri gali prasilenkti su
asmenybës savaveiksmiðkumu, vidinëmis jo galio-
mis. Tas buvo bûdinga netolimos praeities tradici-
jai, kai primestas turinys studento sàmonëje nega-
lëdavo ásitvirtinti kaip subjektyvuota vertybë. Ðiuo
atveju ugdomas studentas tampa poveikio objektu,
pasyviai akumuliuojanèiu dëstytojo nurodymus. Jam
nëra sudarytos sàlygos pasirinkti kûno kultûros prie-
mones bei bûdus pagal savo pomëgius, interesus ir
norus. Besimokanèiojo, kaip pedagoginës veiklos
subjekto, vaidmuo reiðkia gebëjimà analizuoti savo
elgesio kûno kultûros atþvilgiu motyvacijà, kelti sau
fizinio tobulinimosi tikslus bei uþdavinius, juos
spræsti, analizuoti, vertinti savo veiklos rezultatus,
taip pat gebëjimà tikslingai veikti aktyviai bendrau-
jant su pedagogu ir suvokti save kaip ðios veiklos
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dalyvá. Jeigu pateikiama medþiaga nesuþadina psi-
chologinio nusiteikimo, ji lieka materialiniu asme-
nybës balastu. Vadinasi, fizinio ugdymo turinys tu-
ri bûti orientuotas ne á iðorinius, o daugiau á vidi-
nius individo veiksmus, jo psichologinæ, dvasinæ sritá.
Jis turi padëti susiformuoti asmens pasaulëþiûrai,
vertinëms nuostatoms, ásitikinimams kûno kultûros
atþvilgiu. Visa tai sudaro kûno kultûros vertybiø in-
ternalizavimo branduolá. Remdamasis vertinëmis
orientacijomis individas atsirenka tai, kas jam reikð-
minga ir svarbu fiziðkai tobulinant kûnà. Ið ðiø psi-
chologiniø dariniø galima spræsti apie individo so-
cializacijos lygá. Kaip byloja tyrimø duomenys, stu-
dentai nesuvokia kûno kultûros intelektiniø, doro-
viniø, socialiniø vertybiø (Tamoðauskas, 2000).
Atotrûkis tarp sukauptojo kûno kultûros vertybiø
potencialo ir studentø individualaus suvokimo bei
ðio potencialo naudojimo yra akivaizdus.

Visam tam didþiulæ átakà turi teoriniø þiniø sty-
gius. Tiktai keturios AM skiria daugiau laiko teori-
niam studentø prusinimui kûno kultûros srityje. Jose
teorinis rengimas vyksta paskaitø forma, kuriø me-
tu suteikiama studentams daugiau þiniø funkcinës
diagnostikos, fizinës saviugdos, sveikos gyvensenos
ir kitais aktualiais kûno kultûros klausimais. Deja,
daugelyje aukðtøjø mokyklø ðiam nepaprastai svar-
biam fizinio ugdymo komponentui skiriama nepa-
kankamai dëmesio. Ðiose aukðtosiose mokyklose
tam tikrà elementariø þiniø kieká studentai gauna
paèiø fiziniø pratybø metu. Suprantama, tokia for-
ma gaudami þinias studentai negali susidaryti iðsa-
maus vaizdo apie kûno kultûros teikiamas galimy-
bes ir vertybes. Per 2003 m. Lietuvos aukðtøjø mo-
kyklø pirmojo kurso studentø (n=1409) apklausà
tik kas treèias respondentas teigë, kad suteiktos kû-
no kultûros þinios padëjo jiems pakeisti poþiûrá á
kûno kultûrà pozityvia linkme. Nustatyta, kad aukð-
tesnio teorinio iðprusimo studentai giliau suvokia
kûno kultûros vertybiø skalæ ir geriau pasirengæ sa-
varankiðkai fiziðkai tobulëti (Tamoðauskas, 2000).
Susidariusià padëtá galima bûtø iðtaisyti suteikiant
studentams daugiau ir ávairesnës informacijos kû-
no kultûros klausimais. Ásivaizduojant studentà kaip
kûno kultûros puoselëtojà fizinio ugdymo teoriniø
studijø struktûrà turëtø sudaryti trys þiniø kompo-
nentai: 1) pasaulëþiûros; 2) antropologijos; 3) spe-
cialiosios kûno kultûros þinios.

Norint kurti aukðtà studento asmenybës kûno kul-
tûros lygá reikia, kad jis gerai þinotø kûno kultûros
prasmæ savo egzistenciniø problemø kontekste. Tam
gali padëti pasaulëþiûros þinios. Pasaulëþiûros svar-
bà fiziðkai ugdant þmogø ne kartà yra pabrëþæs S. Ðal-
kauskis (1994): „<…> vienaip á fizinio lavinimo uþ-

davinius þiûrës asketiðkai nusiteikæs stoikas, kitaip
eudemoniðkai nusiteikæs epikûrininkas, kitaip nor-
muos fiziná lavinimà spiritualistas ir kitaip – mate-
rialistas, matàs visà þmogø kûne“ (p. 457).

Antropologiniø þiniø paskirtis – atskleisti þmo-
gaus prigimties esmæ, jo organizmo funkcionavimo
dësningumus ðiuolaikinës informacinës, technologi-
nës visuomenës sàlygomis ir kûno kultûros vaidme-
ná, ávertinant negatyvius ðios visuomenës padarinius.

Akivaizdu, kad fizinës saviugdos praktikai rei-
kalingos technologijos þinios. Jos turiná turëtø su-
daryti fizinës saviugdos metodikos þinios. Studen-
tui reikëtø mokëti disponuoti paprasèiausiomis fi-
zinës ir funkcinës bûklës diagnostikos metodiko-
mis, gebëti sudaryti savarankiðkas fiziniø pratybø
programas ir jas metodiðkai tinkamai realizuoti.

Taigi ði teorinio rengimo struktûra atitinka es-
minius humanistinës fizinio ugdymo paradigmos
tikslus ir uþdavinius, sudaro galimybes susiformuoti
pozityviai nuostatai kûno kultûros atþvilgiu, su-
konstruoti prasmingà fizinio ugdymosi idëjà ir jà
praktiðkai ágyvendinti.

Technologiniø þiniø integracija á fizinio ugdymo
praktikà turëtø vykti metodiniø paskaitø metu. Jo-
se studentai turi galutinai pasirengti uþsiimti fizine
saviugda, iðmokti naudotis paprasèiausiais fizinës
ir funkcinës bûklës savisekos ir savikontrolës me-
todais, savarankiškai organizuoti fizines pratybas
praktiniams ágûdþiams ágyti.

Taèiau apklaustøjø studentø atsakymai rodo, kad
didþioji pusë pirmàjá kursà baigusiø respondentø në-
ra tinkamai pasirengæ savarankiðkoms pratyboms.
Tai didþiulë pedagoginio darbo spraga.

Apie nepakankamà dëmesá teoriniam bei meto-
diniam rengimui galima spræsti ir pagal vertinimo pro-
gramà. Daugelyje aukðtøjø mokyklø kûno kultûros
vertinimo kriterijais laikomi pratybø lankomumas ir
fizinio parengtumo rodikliø dinamika. Ið akiraèio ið-
leidþiami esminiai kûno kultûros komponentai: þi-
niø ir praktiniø gebëjimø savarankiðkai mankðtintis
vertinimas. Ðiø komponentø iðeliminavimas ið verti-
nimo sistemos menkina kûno kultûros kaip vertybës
átvirtinimo studentø sàmonëje galimybes, neskatina
asmenybës motyvacijos formavimosi.

Pedagoginiø kadrø vaidmená fizinio ugdymo
procesui sunku pervertinti. Demokratiðkas, pa-
ritetiðkumu, abipuse pagarba ir pasitikëjimu pa-
remtas pedagoginis bendradarbiavimas stiprina
ugdytiniø motyvacijà, stimuliuoja jø aktyvumà,
kûrybiðkumà, savarankiðkumà, t. y. aktyvina patá
mokymosi procesà ir skatina ugdytiná ið ugdymo
veiklos objekto tapti jos subjektu (Ðiauèiukënie-
në, Sokolovienë, 1996). Tik maþesnë apklaustø-
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jø studentø pusë (42,2%) teigiamai vertina kûno
kultûros pedagogø darbà ir elgesá. Ðie duomenys
byloja apie egzistuojanèià sàveikos tarp ugdytojo
ir ugdytinio problemà, kurià neatidëliotinai rei-
këtø spræsti. Svarbi yra ir dëstytojø kvalifikaci-
jos problema – per maþai jaunø dëstytojø ásitrau-
kia á mokslinæ veiklà, rengia disertacijas. Apskri-
tai pastebimos kûno kultûros pedagogø etatø ma-
þinimo tendencijos. Sporto bazë, kokybiðkas in-
ventorius yra tie objektyvûs veiksniai, kurie ið es-
mës daro didþiulæ átakà poþiûrio á kûno kultûrà
kaitai. Taèiau daugelyje aukðtøjø mokyklø spor-
to bazë gana prasta ir neatitinka ðiuolaikiniø rei-
kalavimø bei studentø poreikiø.

Išvados
1. Viena ið svarbesniø þmogaus vertybiø, laiduo-

janti asmenybës savirealizacijà ir jos pilnatvæ, yra
sveikata. Deja, á aukðtàsias mokyklas ateina studi-
juoti nemaþai prastos sveikatos studentø.

2. Aukðtosiose mokyklose nesilaikoma kûno kul-
tûros ir sporto ástatymo. Daugelyje mokyklø fizi-
nës pratybos vyksta tik pirmuosiuose kursuose po
dvi ar keturias valandas per savaitæ. Tokio fizinio
krûvio nepakanka normaliai organizmui funkcio-
nuoti ir judëjimo trûkumui áveikti. Per maþai aukð-
tosiose mokyklose praktikuojamos pasirinktinai
privalomos fiziniø pratybø formos.

3. Dauguma aukðtøjø mokyklø per lëtai vaduo-
jasi ið netolimos praeities stereotipø. Mûsø tyrimø
duomenimis, fizinio ugdymo praktikoje vyrauja uti-
litarinë-pragmatinë kryptis, sprendþianti trumpalai-
kius, momentinius fizinës sklaidos uþdavinius. Pra-

tybø turinys orientuotas ne á vidinius asmenybës pa-
rametrus, o á iðorinius – sveikatos stiprinimà, kom-
pleksiná fiziniø ypatybiø lavinimà. Ið akiraèio iðlei-
dþiami kiti ugdymo parametrai: studentø intelekti-
nis, metodinis rengimas, motyvacijos formavimas,
dorovinis ugdymas ir pan.

4. Olimpizmo idëjø sklaida ir jos dvasia organi-
zuoti renginiai dar netapo daugelio aukðtøjø mo-
kyklø tradicija.

5. Daugumos aukðtøjø mokyklø prasta sporto
bazë, nekokybiðkas inventorius, nepakankamas kû-
no kultûros pedagogø mokslinis potencialas bei
kvalifikacija yra tie objektyvûs veiksniai,  kurie ne
skatina, o maþina asmenybës kûno kultûros for-
mavimosi galimybes.Visa tai byloja, kad fizinis ug-
dymas aukðtojoje mokykloje dar nëra pasirengæs
funkcionuoti modernios visuomenës sàlygomis ir
atitikti jos reikalavimø.
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Situation of students’ physical education at
Lithuanian Universities is analyzed in the review. The
situation analysis of the materials presented by the
officials of the Departments of Physical Education
at Lithuanian Universities was conducted.  The data
obtained enabled to assess Lithuanian Universities
undergoing change in physical education. It was noted
that a substantial portion (22%) of students entering
University have health problems. Majority of
Universities consider students health improvement
and physical fitness among their educational
priorities. Deeper meaning of physical education, such
as social and cultural development, is clearly missing.

PHYSICAL EDUCATION AT LITHUANIAN UNIVERSITIES
IN THE LIGHT OF HUMANISTIC EDUCATION

Prof. Dr. Habil. Povilas Tamoðauskas Assoc. Prof.  Dr. Sniegina Poteliûnienë,
Prof. Dr. Habil. Povilas Karoblis, Dr. Artûras Poviliûnas

SUMMARY
Mandatory physical education lessons during the 1st

academic year which are not continued into the later
years, thus not complying with the Law for Physical
Education and Sports, can be outlined as still a leading
method of physical education. The time allotted for
physical education sessions in the curricula of many
Lithuanian Universities is not sufficient to meet the
locomotive needs of the students. Academic hours
for intellectual physical education and motivation for
the self-training are lacking as well.  Penetration of
the Olympic ideas among the student population is
low and Departments of Physical Education are not
spreading these ideas efficiently. The trend toward
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reduction of educational manpower, substandard
graduate as well as postgraduate training of the
physical education professionals, as well as inadequate
facilities at the Universities are major obstacles

hampering physical education reform at Lithuanian
Universities.

Keywords: physical education, physical self-
dependence, analysis of situation, self-realization.
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Ávadas
Nors XXI amþiuje nebëra tokio poreikio fiziðkai

lavintis, sprendþiant tiesioginá egzistencijos klausi-
mà, kaip buvo pirmykðtëje visuomenëje, taèiau fizi-
nis parengtumas pripaþintas svarbiu gyvenimo ko-
kybës poþymiu. Dabar þmogaus gyvenimo gerovë pri-
klauso labiau nuo protiniø nei fiziniø galiø, o fizinis
ugdymas turi daugiau sveikatos stiprinimo prasmæ,
kurià paaugliams, esant tik dviem savaitinëms kûno
kultûros pamokoms mokykloje, sunku suvokti.

Maþëjantis fizinis aktyvumas ir átampa kasdie-
niniame daugelio vaikø ir ypaè paaugliø gyvenime
negerina jø fizinio parengtumo, neigiamai veikia au-
gantá organizmà. Formuojasi biologiniai sveikatos
rizikos veiksniai – antsvoris, padidëjæs arterinis
kraujospûdis, sutrikusi medþiagø apykaita. Plinta

Fiziðkai pasyviø paaugliø fizinio parengtumo kaita
Doc. dr. Renata Kviklienë, doc. dr. Audronius Vilkas

Vilniaus pedagoginis universitetas

ir elgesio rizikos veiksniai – rûkymas, alkoholio var-
tojimas, neracionali mityba, fizinis pasyvumas (Za-
borskis, Þemaitienë, Šumskas, 1996). Nors fizinio
aktyvumo reikðmë organizmui labai didelë, paste-
bimos jo maþëjimo tendencijos. Augantis ir ið kla-
sës á klasæ pereinantis mokinys vis daugiau laiko pra-
leidþia pasyviai: pamokø ruoða vis ilgëja, nes moky-
mo krûvis kasmet tampa vis didesnis, be to, moks-
leiviai pasyviai leidþia laisvalaiká (þiûri televizoriø
ar þaidþia kompiuterinius þaidimus).

Þmogaus fizinis tobulinimas yra bûtina jo asme-
nybës harmoningumo sàlyga. Visuomenë suintere-
suota, kad jaunoji karta augtø fiziðkai iðsivysèiusi,
sveika, þvali, pasirengusi darbui ir Tëvynës gynimui.
Ne maþiau svarbus fizinis iðsivystymas bei pareng-
tumas þmogaus darbui. Nors teisæ dirbti turi kiek-
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vienas visuomenës narys nepriklausomai nuo fizi-
nio iðsivystymo bei parengtumo, objektyviai visuo-
menei naudos daugiau gali duoti tas, kuris fiziðkai
pajëgia atlikti daugiau darbø (Bitinas, 1990).

Tyrimo tikslas – ávertinti fiziðkai pasyviø paaug-
liø nuo 12 iki 16 metø fizinio parengtumo rodikliø
kaità pagal EUROFITO (1993) testø sistemà.

Tyrimo objektas. Nesportuojanèiø paaugliø fi-
zinio parengtumo kaita puberteto periodu.

Tyrimo uþdaviniai:
1. Nustatyti 12–16 metø vaikinø fiziná parengtumà.
2. Nustatyti ir ávertinti fiziðkai pasyviø paaugliø nuo

12 iki 16 metø fizinio parengtumo kaità per ketverius
mokslo metus pagal EUROFITO testø sistemà.

Tyrimo metodika
Tyrimai buvo atlikti 1996–2000 metais Trakø

miesto bendrojo lavinimo vidurinëje mokykloje. Ty-
rime dalyvavo 37 vaikinai, esantys pagrindinëje svei-
katos grupëje, niekur papildomai nesportuojantys,
iðskyrus dvi kûno kultûros pamokas per savaitæ. 12–
16 metø moksleiviø fiziniam parengtumui nustatyti
naudojome EUROFITO testus: flamingo pusiau-
svyros, tepingo, lankstumo „Sëstis ir siekti“, ðuolio
á tolá ið vietos, atsilenkimø per 30 s „Sëstis ir gul-
tis“, kybojimo sulenktomis rankomis, bëgimo
10x5 m ðaudykle, 20 m iðtvermës bëgimo ðaudykle
testus. EUROFITAS yra paprastas ir praktiðkas fi-
zinio parengtumo testø rinkinys mokyklinio am-
þiaus vaikams, já sudaro patikimi testai. Juos atlikti
galima kiekvienoje mokykloje ir klasëje, nes nerei-
kia specialiø sàlygø ir árenginiø.

Testavimas vyko mokslo metø pradþioje (rude-
ná) ir mokslo metø pabaigoje (pavasará) ketverius
metus ið eilës. Pirmojo testavimo metu moksleiviai
mokësi 7-oje klasëje, o paskutinio testavimo metu
– 10-oje klasëje. Gautiems testavimo duomenims
analizuoti taikëme matematinës statistikos metodus
– apskaièiavome X±Sx, t ir p reikšmes.

Tyrimo rezultatai
Mûsø tyrimai parodë, kad berniukø flamingo pu-

siausvyros testo rezultatai per ketverius metus (nuo
pirmøjø tyrimo metø I etapo iki ketvirtøjø tyrimo
metø II etapo) pakito statistiðkai patikimai
(p<0,001), taèiau atskirais tyrimo metais skirtu-
mas tarp rudeninio ir pavasarinio testavimo rezul-
tatø buvo statistiškai nereikšmingas (1 pav.).

Lyginant 12–13 metø moksleiviø rudeninio ir pa-
vasarinio testavimo tepingo rezultatus, matyti, kad
jie statistiðkai patikimai pagerëjo (p<0,05). Kitus
trejus metus vaikinø I ir II tyrimo etapø rezultatai
kito nedaug ir statistiðkai nepatikimai. Nuo pirmø-

jø tyrimo metø I etapo iki ketvirtøjø metø II etapo
vaikinø tepingo testo rezultatai pagerëjo statistið-
kai patikimai (p<0,001) (2 pav.).

1 pav. 12–16 metø vaikinø bendrosios kûno pusiausvyros
rodikliø kaita per ketverius metus
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Berniukø lankstumo rezultatai atskirais tyrimo
metais nuo rudens iki pavasario kito nesmarkiai ir
statistiðkai nepatikimai, taèiau per ketverius metus
nuo I tyrimo etapo iki ketvirtø metø pavasarinio
tyrimo etapo labai pagerëjo ir skirtumas buvo sta-
tistiðkai patikimas (p<0,001) (3 pav.).

2 pav. 12–16 metø vaikinø galûnës judesio greièio rodik-
liø kaita per ketverius metus
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3 pav. 12–16 metø vaikinø lankstumo rodikliø kaita per
ketverius metus

Testas „Sëstis ir siekti“
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12–13 ir 15–16 metø berniukø ðuolio á tolá ið vie-
tos rezultatai per metus pagerëjo nedaug, taèiau ant-
rais ir treèiais tyrimo metais (13–14 ir 14–15 metø)
skirtumas tarp rudeninio ir pavasarinio testavimo sta-
tistiðkai patikimas, atitinkamai p<0,05 ir p<0,025.
Per ketverius metus berniukø greitumo jëga stipriai
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iðaugo ir statistiðkai patikimai (p<0,001) skyrësi nuo
pirmojo tyrimo rezultatø (4 pav.).

Berniukø bëgimo ðaudykle 10x5 m rezultatai at-
skirais tyrimo metais kito teigiamai, taèiau statis-
tiðkai nepatikimai, nors pirmøjø tyrimo metø I eta-
po ir ketvirtøjø metø II etapo rezultatø skirtumas
yra statistiðkai patikimas (p<0,001) (7 pav.).

4 pav. 12–16 metø vaikinø greitumo jëgos rodikliø kaita
per ketverius metus
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H. Haubenstricheris ir V. Seefeldtas (1986) nu-
rodo, kad nuo 13 metø berniukø greitumo jëgos ro-
dikliai pradeda sparèiai didëti ir ypaè progresuoja 14–
16 amþiaus metais. Nuo 14 iki 16 metø ðuolio ilgis
padidëja apie 20 cm. Ðá dësningumà patvirtina ir G.
Beunenas bei J. Simonsas (1990). Mûsø tiriamøjø
rezultatai iš dalies tai patvirtina: berniukø patikimas
rezultatø gerëjimas nustatytas 13–14 ir 14–15 metø.

Berniukø atsilenkimø per 30 s rezultatai statis-
tiðkai patikimai gerëjo trejus metus (p<0,025;
p<0,001; p<0,025), o ketvirtais tyrimo metais re-
zultatø augimas stabilizavosi ir buvo panaðus ir ru-
dená, ir pavasará. Bendras 12–16 metø berniukø pil-
vo preso jëgos raumenø rodikliø augimas yra ryð-
kus ir statistiškai reikšmingas (p<0,001) (5 pav.).

5 pav. 12–16 metø vaikinø pilvo preso raumenø jëgos
iðtvermës rodikliø kaita

Z. Kuznecovos (Êóçíåçîâà, 1975) gauti duo-
menys liudija, kad pilvo preso raumenø jëga didë-
ja berniukams biologiškai bræstant. Labiau biolo-
giðkai subrendusiø vaikø pilvo preso raumenø jë-
ga yra didesnë.

Berniukø kybojimo sulenktomis rankomis rezul-
tatai atskirais tyrimo metais patikimai nekito, ta-
èiau per ketverius metus iðaugo ir paskutiniame ty-
rimo etape (15–16 metø) patikimai skyrësi
(p<0,001) nuo pirmojo tyrimo etapo rezultatø (12–
13 metø) (6 pav.).

6 pav. 12–16 metø vaikinø rankø ir peèiø juostos raume-
nø iðtvermës rodikliø kaita per ketverius metus
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7 pav. 12–16 metø vaikinø greitumo ir koordinacijos ro-
dikliø kaita per ketverius metus

10x5 m bëgimas ðaudykle
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12–13 metø berniukø 20 m iðtvermës bëgimo
ðaudykle rezultatai metø laikotarpiu pagerëjo sta-
tistiðkai patikimai (p<0,005). Jie augo ir antraisiais
tyrimo metais (13–14 metø), skirtumas statistiðkai
reikðmingas (p<0,05). Vëliau 20 m iðtvermës bë-
gimo ðaudykle rezultatai stabilizavosi, o 15–16 me-
tø berniukø buvo netgi prastesni, nei jiems esant
14–15 metø. Nepaisant to, berniukø ketvirtø tyri-
mo metø II etapo iðtvermës rodikliai yra geresni ir
patikimai skiriasi (p<0,001) nuo pirmøjø tyrimo
metø I etapo rodikliø (8 pav.).

8 pav. 12–16 metø vaikinø iðtvermës rodikliø kaita per
ketverius metus
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Lytinio brendimo metais iðtvermës augimo tem-
pai lëtëja (Âèëêàñ, 1988). Tai ið dalies patvirtina ir
mûsø gauti duomenys.

Tyrimo rezultatø aptarimas
Mûsø tyrimai parodë, kad daugumos vaikinø fizi-

nis parengtumas yra vidutinio ar aukðèiau vidutinio
lygio, lyginant su Lietuvos moksleiviø fizinio pajë-
gumo rezultatais, pateiktais EUROFITO (1993) re-
ferencinëse lentelëse. Nustatyta, kad visø amþiaus
grupiø vaikinø flamingo pusiausvyros testo rodikliai
buvo aukðto lygio. Atliekant tepingo testà, 12–13 me-
tø vaikinø galûnës judesio greièio rodikliai buvo vi-
dutinio, 13–14 metø – aukðèiau vidutinio, o vëles-
niame amþiuje pakilo iki aukðto lygio. Nuo 12 iki 15
metø vaikinø lankstumo testo „Sëstis ir siekti“ ro-
dikliai tesiekë vidutiná lygá, o paskutiniais tyrimo me-
tais, kai vaikinams buvo 15–16 metø, tapo aukðèiau
vidutinio lygio. Greitumo jëgos rodikliai, nustatyti
atliekant ðuolá á tolá ið vietos, pagal pateikiamas refe-
rencines lenteles buvo vidutinio lygio, išskyrus pas-
kutinius tyrimo metus (15–16 metø), kai greitumo
jëgos rodikliai iðaugo iki aukðèiau vidutinio lygio.
Amþiaus tarpsniu nuo 12 iki 14 metø vaikinø pilvo
preso raumenø jëgos iðtvermës rodikliai iðaugo nuo
vidutinio iki aukðèiau vidutinio lygio, vëliau, t.y. 15–
16 metø, buvo aukšto lygio. Nustatyta, kad 12–13 ir
13–14 metø amþiaus grupëse vaikinø rankø ir peèiø
juostos raumenø iðtvermës (kybojimas sulenktomis
rankomis) rodikliai buvo vidutinio, o 14–15 ir 15–
16 metø amþiaus grupëse – aukðèiau vidutinio lygio.
Greitumo, koordinacijos (10x5 m ðaudyklinis bëgi-
mas) rodikliai nuo aukðèiau vidutinio lygio (12–13
metø) iðaugo iki aukðto lygio. Tirtø vaikinø iðtver-
mës rodikliai metams bëgant pakito nuo þemiau vi-
dutinio iki vidutinio lygio, kai jiems buvo 12–14 me-
tø, vyresniame amþiuje (14–16 metø) – nuo viduti-
nio iki aukðèiau vidutinio lygio.

Galima teigti, kad tirtø paaugliø fizinio pareng-
tumo lygis yra vidutinis, tai nëra labai gerai. Blo-
gai yra ir tai, kad vaikinai paaugliai nëra fiziðkai
aktyvûs (papildomai nelanko sporto pratybø), o
tai ateityje atsilieps jø sveikatai ir darbingumui.
Pedagoginiais stebëjimais nustatyta (Heather,
1992), kad dël nepakankamo judëjimo aktyvumo
daugelis fizinio parengtumo rodikliø prastëja. Pa-
augliø poþiûriui á fiziná aktyvumà didþiausià po-
veiká gali turëti pedagogai ir tëvai (Gaiþauskienë,
1998; Vasiliauskas, 1998), todël svarbu ávairiais
bûdais skatinti moksleivius bûti fiziðkai aktyvius,
iðmokyti juos fiziðkai tobulintis, o svarbiausia ádieg-

ti poreiká savarankiðkai mankðtintis, norà bûti
sveikiems ir energingiems.

Išvados
1. Daugumos nesportuojanèiø vaikinø fizinis

parengtumas, lyginant su Lietuvos moksleiviø fi-
zinio pajëgumo rezultatais, pateiktais EUROFI-
TO referencinëse lentelëse, yra vidutinio ar aukð-
èiau vidutinio lygio.

2. Vaikinø atliekamø testø rezultatai per ketve-
rius tyrimo metus pagerëjo, fizinio parengtumo ly-
gis kito nelabai intensyviai. Nemaþi rezultatø po-
kyèiai nustatyti tik per ketverius metus, per viene-
rius mokslo metus didesniø poslinkiø nëra.

3. Manome, kad svarbu ávairiais bûdais skatinti
moksleivius bûti fiziðkai aktyvius, iðmokyti juos fi-
ziðkai tobulintis, ádiegti poreiká savarankiðkai mankð-
tintis tam, kad kuo ilgiau galëtø naudotis savo kûno
ir dvasios rezervais.
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The aim of the research was to estimate changing
of physical preparedness indicators of physically
passive adolescents aged 12 – 16 using the Eurofit
(1993) test system.

The objectives of the research are as follows: 1. To
determine physical preparedness of boys aged 12 –
16. 2. To determine and to estimate changing of
physical preparedness of physically passive adolescents
aged 12 – 16 in the course of four school years using
the Eurofit test system.

The methods of the research. Investigations were
carried out in 1996 – 2000 at Trakai Secondary School
of General Education. 37 boys belonging to the main
health group and not having any additional sports
activities except two weekly classes of physical
education took part in the research. We used the
Eurofit test system to determine physical
preparedness of 12-16-year-old schoolchildren,
including the following tests: flamingo equilibrium,
tapping, flexibility (“sit down and reach”), long jump
from a stable position, number of bendings in 30
seconds (“sit and lay down”), hanging with bent arms,
shuttle running of 10x5 m and endurance-related
shuttle running of 20 m. The testing took place at
the beginning of an academic year (in autumn) and
at the end of the same year (in spring). Such activities
were repeatedly performed for 4 years in turn. At the
time of the first testing, the boys were in the seventh
school year, and during the last testing they were
tenth school year learners.

The results and conclusions of the research. Our
research indicates that physical preparedness of boys
is in most of the cases higher than average in
comparison with the results of Lithuanian

DEVELOPMENT OF PHYSICALLY PASSIVE ADOLESCENTS’ PHYSICAL PREPAREDNESS

Assoc. Prof. Dr. Renata Kviklienë, Assoc. Prof. Dr. Audronius Vilkas

SUMMARY
schoolchildren’s physical preparedness presented in
Eurofit (1993) reference tables. We can state that
average physical preparedness level of the adolescents
who took part in the research is not very good. It is
also a negative factor that adolescent boys are not
physically active (as they do not do sports
additionally), and this will affect their health and
working efficiency in the future. It has been
determined that most of the physical preparedness
indicators are changing for the worse due to
insufficient physical movement activities. It is
educators and parents who can have the greatest
impact on adolescents’ attitudes towards physical
activities, therefore, it is of utmost importance to
promote schoolchildren’s physical activities in
different ways and to teach them how to develop
physically. The most important necessity is to embody
the need for exercising individually and
independently, for being fit and energetic.

The main conclusions of our research are as
follows: 1. Physical preparedness of children who do
not do sports is in most cases average or lower than
average in comparison with the results of Lithuanian
schoolchildren’s physical capability presented the
Eurofit reference tables. 2. The boys’ results became
better during the four-year period while performing
separate tests, and the level of their physical
preparedness was not changing very intensively.
Significant changes in the results can only be noticed
during the whole period of four years. Yet no
significant changes could be observed during a course
of one school year.

Keywords: adolescents, physical preparedness,
physical activity.
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„Sporto mokslo“ þurnale spausdinami straipsniai
ávairiø mokslo krypèiø, uþ kurias atsakingi ðie Redakto-
riø tarybos nariai:

1. Sporto mokslo teorija – prof. habil. dr. P. Karob-
lis, prof. habil. dr. A. Raslanas, prof. habil. dr. A. Skar-
balius.

2. Sporto bei judesiø fiziologija, sporto medicina,
sporto biochemija – prof. habil. dr. A. Gailiûnienë, prof.
habil. dr. J. Saplinskas, prof. habil. dr. A. Irnius, prof.
habil. dr. J. Jaðèaninas.

3. Ávairaus amþiaus ir treniruotumo sportininkø or-
ganizmo adaptacija prie fiziniø krûviø – prof. habil. dr.
J. Skernevièius, prof. dr. A. Stasiulis.

4. Sporto pedagogika ir sporto psichologija – prof.
habil. dr. S. Kregþdë, prof. habil. dr. K. Miðkinis.

5. Sportiniø þaidimø teorija ir didaktika – prof.
habil. dr. S. Stonkus.

6. Kûno kultûros teorija, sveika gyvensena ir fizinë
reabilitacija – prof. habil. dr. J. Jankauskas, prof. habil.
dr. A. Baubinas.

7. Sporto istorija, sporto sociologija, sporto vadyba,
sporto informatika, olimpinio sporto problemos – doc.
J. Þilinskas, P. Statuta.

Kiekvienos mokslo krypties Redaktoriø tarybos na-
rys yra pateikiamo straipsnio ekspertas, jis aprobuoja
straipsnio spausdinimà þurnale, jei reikia, papildomai
skiria recenzentus.

Bendrieji reikalavimai:
Þurnalui pateikiami originalûs, neskelbti kituose lei-

diniuose straipsniai. Mokslo publikacijoje skelbiama me-
dþiaga turi bûti nauja, teisinga ir tiksli, logiðkai iðanali-
zuota ir aptarta. Mokslinio straipsnio apimtis – iki 6–
8 puslapiø.

Straipsnis turi bûti suredaguotas, iðspausdintas teks-
tas patikrintas, pageidautina, kad bûtø vartojamos tik
standartinës santrumpos bei simboliai. Nestandartinius
sutrumpinimus bei simbolius galima vartoti tik pateikus
jø apibrëþimus toje straipsnio vietoje, kur jie áraðyti pir-
mà kartà. Visi matavimø rezultatai pateikiami tarptau-
tinës SI vienetø sistemos dydþiais.

Straipsnyje turi bûti akcentuojama darbo originalu-
mas, naujumas bei svarbûs atradimai, praktinës veiklos
apibendrinimas ir pateikiamos iðvados, paremtos tyri-
mø rezultatais.

Straipsniai recenzuojami. Kiekvienà straipsná recen-
zuoja ne maþiau kaip du recenzentai, vienas recenzentas
ið mokslo institucijos – autoriaus darbovietës, o kità –
anoniminá recenzentà – skiria þurnalo atsakingasis sek-
retorius. Pagrindinis recenzentø parinkimo kriterijus – jø
kompetencija. Recenzentø rekomendacijos pagrindþia
straipsnio tinkamumà „Sporto mokslo“ þurnalui.

Straipsniai skelbiami lietuviø ir anglø kalbomis su

iðsamiomis lietuviø ir anglø kalbø santraukomis.
Du rankraðèio egzemplioriai ir diskelis arba kom-

paktinis diskas siunèiami þurnalo „Sporto mokslas“ at-
sakingajai sekretorei ðiuo adresu:

Þurnalo „Sporto mokslas“ atsakingajai sekretorei dr.
E. Kemerytei-Riaubienei

Lietuvos sporto informacijos centras, 513 kab.
Þemaitës g. 6, LT–03117 Vilnius

Gaunami straipsniai registruojami. Straipsnio gavi-
mo data nustatoma pagal Vilniaus paðto þymeklá.

Straipsnio struktûros ir áforminimo reikalavimai:
Antraštinis puslapis: 1) trumpas ir informatyvus

straipsnio pavadinimas; 2) autoriø vardai ir pavardës,
mokslo vardai ir laipsniai; 3) institucijos, kurioje atlik-
tas tiriamasis darbas, pavadinimas; 4) autoriaus, atsa-
kingo uþ korespondencijà, susijusià su pateiktu straips-
niu, vardas, pavardë, adresas, telefono (fakso) numeris,
elektroninio paðto adresas.

Santrauka (ne maþiau kaip 700 spaudos þenklø) lie-
tuviø ir anglø kalbomis. Santraukoje nurodomas tyri-
mo tikslas, objektas, trumpai apraðoma metodika, pa-
teikiami tyrimo rezultatai ir iðvados.

Raktaþodþiai: 3–5 informatyvûs þodþiai ar frazës.

Ávadas (iki 500 þodþiø). Jame nurodoma tyrimo pro-
blema, aktualumas, iðtirtumo laipsnis, þymiausi tos sri-
ties mokslo darbai, tikslas. Skyriuje cituojami literatû-
ros ðaltiniai turi turëti tiesioginá ryðá su eksperimento
tikslu.

Tyrimo metodai. Apraðomi originalûs metodai arba
pateikiamos nuorodos á literatûroje apraðytus standarti-
nius metodus. Tyrimo metodai ir organizavimas turi bû-
ti aiðkiai iðdëstyti.

Tyrimo rezultatai. Iðsamiai apraðomi gauti rezulta-
tai, pateikiamos lentelës ir paveikslai, paþymimas jø sta-
tistinis reikšmingumas.

Tyrimo rezultatø aptarimas ir iðvados. Tyrimo rezul-
tatai lyginami su kitø autoriø skelbtais duomenimis, at-
radimais, ávertinami jø tapatumai ir skirtumai. Patei-
kiamos aiðkios ir logiðkos iðvados, paremtos tyrimo re-
zultatais.

Literatûra. Literatûros sàraðe cituojama tik publi-
kuota mokslinë medþiaga. Cituojamø literatûros ðalti-
niø turi ne daugiau kaip 15. Moksliniø konferencijø
tezës cituojamos tik tada, kai tai yra vienintelis infor-
macijos ðaltinis. Literatûros sàraðe ðaltiniai numeruo-
jami ir vardijami abëcëlës tvarka pagal pirmojo auto-
riaus pavardæ. Pirma vardijami ðaltiniai lotyniðkais rað-
menimis, paskui – rusiðkais.

Straipsnis þurnale literatûros sàraðe pateikiamas taip:
raðoma pirmojo autoriaus pavardë bei vardo inicialas,
kitø autoriø pavardës ir vardø inicialai, skliausteliuose

INFORMACIJA AUTORIAMS



SPORTO MOKSLAS80

þurnalo leidimo metai, straipsnio pavadinimas, kursy-
vu – þurnalo pavadinimas (galima vartoti sutrumpini-
mus, pateiktus JAV Kongreso bibliotekos publikuojama-
me INDEX MEDIKUS), tomas, numeris (jei yra), pus-
lapiai. Tekste pateikiant nuorodà á keliø autoriø straipsná,
nurodomas tik pirmas autorius ir raðoma „et al.“ (jei
str. anglø k.) arba „ir kt.“ (jei str. lietuviø k.).

Apraðant knygà, nurodoma jos autorius (-iai),
skliausteliuose leidimo metai, kursyvu – knygos pavadi-
nimas, leidimo vieta ir leidëjas.

Literatûros apraðo pavyzdþiai:

Bekerian, D. A. (1993). In search of the typical
eyewitness. American Physiologist, 48, 574–576.

Bergh, U. And Forsberg, G. (1992). Influence of
body mass on cross-country ski racing performance.
Medicine and Science in Sport and Exercise, 24(9), 1033–
1039.

Ðtaras, V., Arelis, A., Venclovaitë, L. (2001). Lie-
tuvos moterø irkluotojø treniruotës vyksmo ypatu-
mai. Sporto mokslas, 4(26), 28–31.

Neuman, G. (1992). Specific issues in individual
sports. Cycling. In: R. J. Shepard and P. O. Astrand
(Eds.). Endurance in Sport (pp. 582–596). New-York.

Jovaiða, L. (1993). Edukologijos pradmenys: studijø
priemonë. Vilnius: VU l-kla.

Dintiman, G., Ward, B. (2003). Sports speed (3rd
ed.). Champaign: Human Kinetics.

Stonkus, S. (Red.) (2002). Sporto terminø þodynas
(II leid.). Kaunas: LKKA.

Tubelis, L. (2001). Studentø fizinës saviugdos skati-
nimo sistema ir jos efektyvumas: daktaro disertacijos san-
trauka. Vilnius: VPU.

Straipsnio tekstas turi bûti iðspausdintas kompiute-
riu vienoje standartinio (210x297 mm) balto popieriaus
lapo pusëje „Time New Roman“ ðriftu, 12 pt, per pus-
antro intervalo tarp eiluèiø. Paraðèiø dydis kairëje ir
deðinëje – 1,5 cm; virðuje ir apaèioje – ne maþiau kaip
2 cm; teksto norma – 30 eiluèiø po 60–65 þenklus eilu-
tëje. Puslapiai turi bûti numeruojami virðutiniame de-
ðiniame kraðte, pradedant antraðtiniu puslapiu, kuris
paþymimas pirmuoju numeriu.

Straipsniai, pateikiami diskelyje „Floppy 3,5“ arba
kompaktiniame diske, turi bûti surinkti A4 formatu,
privalo turëti 1,5 cm paraðtes ið kairës ir deðinës bei ne
maþesnes kaip 2 cm ið virðaus ir apaèios. Skenuotø pa-
veikslø pavadinimai pateikiami po paveikslais surinkti
„Microsoft Word for Windows“ programa. Paveikslai þy-
mimi eilës tvarka arabiðkais skaitmenimis, pavadinimas
raðomas po paveikslu, spausdinami ant atskirø lapø.

Kiekviena lentelë privalo turëti trumpà antraðtæ bei
virð jos paþymëtà lentelës numerá. Visi paaiðkinimai turi
bûti straipsnyje, tekste arba trumpame priede, iðspaus-
dintame po lentele. Lentelëje vartojami sutrumpinimai ir
simboliai turi sutapti su vartojamais tekste ar paveiksluo-
se. Lentelës spausdinamos ant atskirø lapø, per pusantro
intervalo tarp eiluèiø, jose pateikiami rezultatø aritmeti-
niai vidurkiai, nurodomi jø variacijos parametrai, t. y.
vidutinis kvadratinis nuokrypis arba vidutinë paklaida.

Jei paveikslai ir lentelës padaryti „Microsoft Exel for
Windows“ programa, jie neturi bûti perkelti á programà
„Microsoft Word for Windows“, jø vieta tekste turi bûti
nurodyta kairëje paraðtëje pieðtuku.

Neatitinkantys reikalavimø ir netvarkingai parengti
straipsniai bus gràþinami autoriams be ávertinimo.

Kvieèiu visus bendradarbiauti „Sporto mokslo“ þur-
nale, skelbti savo darbus.

„Sporto mokslo“ þurnalo vyr. redaktorius
prof. habil. dr. Povilas KAROBLIS
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