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HABILITUOTAM DAKTARUI HENRIKUI ŠADÞIUI – 70 METØ

70 metø – graþi þmogaus gyvenimo sukaktis, aukðtumëlë, ant kurios geriau
matyti ne tik pats þmogus, bet ir jo siekiai bei darbai, jo dvasinis turtas,
didelis gyvenimo patyrimas. Toká patyrimà turi ir mûsø jubiliatas, kuris gimë ir
augo gausioje ðeimoje, baigë vidurinæ mokyklà, tarnavo kariuomenëje, ágijo
istoriko diplomà, apgynë mokslø kandidato disertacijà, vëliau tapo docentu,
habilituotu daktaru, ilgus metus dirbo Lietuvos istorijos institute, dëstë isto-
rijà Vilniaus universiteto, Vilniaus pedagoginio universiteto ir Dailës akademi-
jos studentams, paraðë ne vienà knygà Lietuvos istorijos klausimais, tarp jø
“Vilniaus miesto istorijà” (II tomà), studijà “Lietuvos gyventojø trëmimai 1940–
1941, 1944–1953 metais sovietinës valdþios dokumentuose” ir kitas.

Henrikas Ðadþius po tarnybos tarybinëje kariuomenëje dëstë Lietuvos
valstybiniame kûno kultûros institute, rengë ðios srities aukðtos kvalifikaci-

jos specialistus, arèiau susipaþino su kûno kultûra ir sportu. Todël nenuostabu, kad po Lietuvos nepriklau-
somybës atkûrimo, paskatintas mûsø ðalies sportininkø laimëjimø, jis gráþo prie kûno kultûros ir sporto, tik ðá
kartà ne kaip dëstytojas, o kaip þinomas ir þymus mokslininkas istorikas. Jis subûrë istorikø ir sporto
specialistø grupæ Lietuvos kûno kultûros ir sporto istori jai paraðyti. Kartu H. Ðadþius suorganizavo keturias
konferencijas Lietuvos sporto istorijos klausimais, ðioms konferencijoms parengë tris leidinius (tezes). Ir
pagaliau 1996 metais pasirodë minëta kolektyvinë monografija “Lietuvos kûno kultûros ir sporto istorija”,
kurios vyriausiasis redaktorius ir buvo H. Ðadþius. Jau tuomet iðkelta Lietuvos sporto enciklopedijos idëja
ir atlikti parengiamieji darbai. Dabar H. Ðadþius su gausiu autoriø ir talkininkø kolektyvu intensyviai dirba prie
ðio leidinio I tomo, kurá tikimës pamatyti dar ðiais metais. Tokiø tomø þada bûti apie tris, po to planuojamas
naujas “Lietuvos kûno kultûros ir sporto istorijos” leidimas bei kiti darbai.

Jubiliatas yra paprastas, tolerantiðkas ir kuklus þmogus, nemëgstantis reklamuotis, dideliø susibûrimø, ðven-
tinio ðurmulio. Jis visuomet nori likti nepastebëtas, taèiau jubiliejaus proga Kûno kultûros ir sporto departa-
mentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybës ávertino habil. dr. Henriko Ðadþiaus nuopelnus ir apdovanojo já
aukso medaliu “Uþ nuopelnus Lietuvos sportui”.

Sveikiname jubiliatà ir linkime naujø sumanymø bei kûrybinës sëkmës Lietuvos sporto istorijos baruose. Tegu
Jus lydi þmoniø pagarba.

Doc. Jonas ÞILINSKAS
Þurnalo “Sporto mokslas” atsakingasis sekretorius
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Þurnale “SPORTO MOKSLAS” spausdinami straipsniai
ðiø mokslo krypèiø:
1. Sporto mokslo teorija, praktika, treniruotës metodika.
2. Sporto bei judesiø fiziologija, sporto biologija, sporto
medicina, sporto biochemija.
3. Ávairaus amþiaus ir treniruotumo sportininkø organizmo
adaptacija prie fiziniø krûviø.
4. Sporto psichologija ir didaktika.
5. Sporto þaidimø teorija ir didaktika.
6. Kûno kultûros teorija ir metodika, sveika gyvensena ir
fizinë reabilitacija.
7. Sporto istorija, sporto sociologija, sporto vadyba, sporto
informatika, olimpinio sporto problemos.
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Ávadas
Introduction

Lietuvos olimpinës rinktinës rengimo ir dalyvavimo
Sidnëjaus olimpinëse þaidynëse valdymo ypatumai

Doc. dr. Algirdas Raslanas
Vilniaus pedagoginis universitetas

Kûno kultûros ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybës

Ávadas
Olimpinës þaidynës yra pagrindinis egzaminas,

per kurá ávertinama ðalies sporto organizatoriø, tre-
neriø, sporto medikø, sporto mokslininkø, sporti-
ninkø veikla, materialinio bei techninio aprûpini-
mo lygis. Taigi daugiametis sportininko rengimas yra
sudëtingas ilgalaikis vyksmas. Dideliø sportiniø re-
zultatø siekimo etapai susideda ið keturmeèiø olim-
piniø ciklø. Sportininkas ketverius metus tikslingai
rengiamas olimpiniø þaidyniø startams. Svarbus
sportininko progresavimo veiksnys – fiziniø krûviø
ir intervalø kaita, atsigavimo priemoniø taikymas
visø ketveriø metø laikotarpiu (Hakkinen, 1994;
Wazny, 1997; Seifula, 1999; Ïàâëîâ ir kt., 2000).

Keturmetis olimpinis ciklas susideda ið metiniø
makrociklø, kuriuose sprendþiami siauresni uþda-
viniai, keliami kiekvieno sezono sportinei veiklai,
taèiau pagrindinis uþdavinys iðlieka tas pats – ren-
gimasis olimpinëms þaidynëms. Sporto ðakos spe-
cifika, varþybø kalendorius, sportininko motyvai le-
mia, ar sportininkas rengiasi Europos, pasaulio èem-
pionatui, ar svariø sportiniø rezultatø siekia ávadi-
nëse (tauriø ir kitose svarbiose) varþybose.

Mokslas ir praktika rodo, kad geriausius rezul-
tatus pasiekti galima taikant klasikiná metinio ciklo
modelá, kai geriausia sportinë forma ágyjama vienà
kartà per metus (Øèðêîâåö, 1996; Ñóñëîâ,
Øåïåëü, 1999). Metiná ciklà sudaro parengiama-
sis, varþybø ir pereinamasis laikotarpiai, turintys sa-

Santrauka
Olimpinës þaidynës – vienas áspûdingiausiø sporto renginiø pasaulyje. Jose dalyvauti svajoja kiekvienas sportininkas,

galintis pasiekti svariø laimëjimø tarptautinëje arenoje. Dalyvavimas olimpinëse þaidynëse – didelës svarbos ávykis. Visø
pirma, sportininko sugebëjimas ávykdyti olimpiná normatyvà rodo jo gerà tarptautiná reitingà. Antra, á pirmàjá finalà olimpinë-
se þaidynëse patekæs sportininkas áraðomas á geriausiøjø sportininkø gretas.

Lietuvos sportininkø dalyvavimas olimpinëse þaidynëse yra labai svarbus Lietuvos tautiniam olimpiniam komitetui
(Poviliûnas, 2000) ir Lietuvos valstybei, nes tai Lietuvos vardo garsinimas pasaulyje, Lietuvos valstybës ávaizdþio formavi-
mas, ðalies sporto plëtros lygio ir sporto organizacijø sëkmingo darbo rezultatas (Raslanas, 2001). Kad visa tai bûtø pasiekta,
rengiamos bendrosios, sporto ðakø, olimpinio rezervo sportininkø rengimo programos. Tam kryptingai dirba visos sporto
organizacijos. Programa “Sidnëjus–2000” – ðio darbo rezultatas ir nuosekli sportininko, trenerio, sporto mokyklos, centro
ketveriø metø veikla, tai daugelio specialistø bendras darbas koordinuojant proceso finansavimà, medikø, mokslininkø
metodinæ paramà ir aptarnavimà (Skarbalius, 2000).

Raktaþodþiai: olimpinës þaidynës, sportininkø rengimas, sporto administravimas, olimpinës rinktinës sportininkai, sporti-
niai rezultatai.

vo specifinius uþdavinius bei priemones. Daug su-
dëtingiau pasiekti, kad sportininkas bûtø du kartus
per metus pasirengæs siekti maksimaliø sportiniø
rezultatø. Toks modelis buvo taikytas rengiant kai
kuriø sporto ðakø Lietuvos sportininkus Sidnëjaus
olimpinëms þaidynëms. Ðiø sporto ðakø sportinin-
kai, padedami juos rengianèios komandos, sugebë-
jo tinkamai pasirengti ir pasiekti gana gerø rezulta-
tø svarbiausiose tarptautinëse varþybose, tarp jø ir
Europos bei pasaulio èempionatuose, taip pat po
dviejø trijø mënesiø gerai pasirodë Sidnëjuje. Taigi
metinës treniruotës struktûra gali bûti ávairi, taèiau
ji turi bûti gerai teoriðkai pagrásta (Wilmore, Cos-
till, 1994; Çàïîðîæàíîâ ir kt., 1994; Àñòðàíä,
1994; Foster ir kt., 1996).

Didelio meistriðkumo sportininkø rengimas - tai
sudëtingas pedagoginis, psichologinis, fiziologinis
vyksmas, grindþiamas daugelio mokslø: pedagogikos,
psichologijos, fiziologijos, biochemijos, biomecha-
nikos, sociologijos, medicinos ir kt., þiniomis. Spor-
tininkø rengime vyrauja du komponentai: pirma –
tai fiziniai krûviai ávaldant tam tikrus specifinius ju-
desius; antra – atsigavimas po fiziniø krûviø, t.y. po-
ilsio, mitybos ir visø kitø atsigavimo priemoniø tai-
syklingas taikymas gerinant organizme vykstantá at-
sigavimà ir siekiant superkompensacijos fazës.

Kiekvienais metais sportiniø rezultatø didëjimas
atskleidþia vis naujus þmogaus gebëjimus, jo funk-
cijø didelius rezervus, apie kuriuos anksèiau nebu-
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vo galima net svajoti. Pastaraisiais metais labai ið-
augo konkurencija tarptautinëse varþybose, Pasau-
lio taurës etapuose, ypaè kovojant dël priziniø vie-
tø. Sportiniø rezultatø glaudumas Europos ir pa-
saulio èempionatuose ir ypaè olimpinëse þaidynëse
yra labai didelis. Tai ryðkiai iliustruoja 2000 m. olim-
piniø þaidyniø Sidnëjuje rezultatai.

Tolimesnio sportinio tobulëjimo pagrindinës prie-
laidos yra kokybiðka atranka talentingø arba nors
labai gabiø, gamtos apdovanotø (genotipinë adap-
tacija) jaunuoliø, kuriø raumenynas, jø funkcijas val-
danti centrinë nervø sistema, hormoninë sistema,
juos aptarnaujanèios sistemos (kraujotakos, kvëpa-
vimo, virðkinimo ir ðalinimo) turëtø reikiamus struk-
tûrinius ypatumus bei funkcines galias
(Çàïîðîæàíîâ ir kt., 1994; Áóëàòîâà, 1996; Fos-
ter ir kt., 1996; Ñàâ÷èí, 1999). Svarbiausia prie-
laida sportiniams rezultatams gerëti vis dëlto lieka
sportininkø rengimo technologijos optimizacija, t.y.
tobulai suplanuotà jø rengimo struktûrà turi uþpil-
dyti visavertis turinys. Svarbu yra gerai suvokti ir
tinkamai ávertinti per praëjusá keturmetá olimpiná
ciklà atliktà darbà bei pasiektus rezultatus ir tà pa-
tyrimà panaudoti planuojant sportininkø rengimà
Atënø olimpinëms þaidynëms. Todël iðkyla moksli-
në problema – gerai išanalizuoti olimpinës rinkti-
nës kandidatø rengimà, iðryðkinti pavykusius veiks-
mus, nustatyti pasitaikiusias klaidas, trûkumus, ne-
sklandumus, kad galima bûtø jø iðvengti. Tai turëtø
atsispindëti Lietuvos sportininkø rengimo Atënø
olimpinëms þaidynëms programoje, bûtina geriau jà
vykdyti ir pasiekti dideliø sportiniø pergaliø didþiuo-
siuose pasaulio sporto forumuose ir olimpinëse þai-
dynëse.

Darbo tikslas – iðanalizuoti Lietuvos olimpinës
rinktinës sportininkø rezultatus per praëjusá ketve-
riø metø ciklà bei Sidnëjaus olimpinëse þaidynëse,
ávertinti sportininkø rengimo administravimà bei
naujo poþiûrio formavimà.

Siekiant ðio tikslo reikëjo spræsti tokius uþdavinius:
1. Iðnagrinëti sporto organizacijø, dalyvavusiø

rengiant olimpinës rinktinës narius, organizaciná,
materialiná, finansiná, mokomàjá darbà, jø tarpu-
savio sàveikà.

2. Nustatyti olimpinës rinktinës formavimo
principus bei tikslingumà ir bûsimø olimpiniø þai-
dyniø dalyviø sportinës formos kitimà remiantis jø
rezultatais ávairaus rango varþybose.

3. Iðsiaiðkinti olimpinës rinktinës rengimo pla-
navimo ir administravimo ypatumus.

Darbo naujumas yra tas, kad á sportininko rengi-
mà buvo þvelgiama ið humanistiniø pozicijø, visà dë-

mesá sutelkiant á þmogø, kuris nemaþà savo gyvenimo
dalá skiria dideliø sportiniø rezultatø siekimui. Svar-
bu yra ir tai, kad á sportininko rengimà þvelgiama kom-
pleksiðkai, ið daugelio pozicijø moksliniu pagrindu.
Galima teigti, kad ðis olimpinis ciklas buvo ypatingas
ir tuo, kad olimpinëms þaidynëms rengësi daug jaunø
perspektyviø sportininkø ir jø rezultatai priklausë vien
tik nuo mûsø specialistø darbo kokybës.

Ðio darbo teorinë reikðmë yra didelë, nes pateikta
ir iðanalizuota gausi faktinë medþiaga apie Lietuvos
sportininkø visapusiðkà rengimà keturmeèiu olim-
piniu ciklu ir dalyvavimà olimpinëse þaidynëse, ku-
riose mûsø sportininkai pasiekë áspûdingø laimëji-
mø, áneðë didelá indëlá formuojant teigiamà Lietu-
vos valstybës ávaizdá pasaulyje. Tokie sëkmingi star-
tai buvo galimi tik ágijus ávairiø srièiø mokslo þiniø,
turinèiø átakos sportiniø rezultatø gerëjimui. Paþy-
mëtinas þmogaus organizmo adaptacijos prie fizi-
niø krûviø suvokimas, atsigavimo priemoniø kom-
pleksinio naudojimo programø kûrimas. Tai didelis
indëlis á kûno kultûros ir sporto teorijos, sporto fi-
ziologijos, sporto medicinos mokslø plëtojimà.

Darbo praktinë reikðmë yra ta, kad atlikta ana-
lizë parodë, kas buvo atlikta gerai ir sudarë pagrin-
dà Lietuvos sportininkø dideliems laimëjimams
olimpinëse þaidynëse, taip pat atskleidë, ko nepa-
vyko padaryti arba kas buvo padaryta klaidingai. Ði
medþiaga bus naudinga rengiant Lietuvos sportinin-
kus Atënø olimpinëms þaidynëms ir kitiems pasau-
liniams sporto forumams.

Programos pagrindiniai uþdaviniai buvo vykdo-
mi visà programos veikimo laikotarpá. Programoje
apibrëþtø finansavimo principø buvo laikomasi, ta-
èiau reali finansinë padëtis juos kasmet koregavo.

Programoje paþymëtas mokomojo treniruotës
proceso planavimas, ávardytas kaip gerai subalan-
suotas programø ir planø kompleksas, susidedantis
ið keturiø programø, nepavyko. Ðià problemà gero-
kai aktyviau turi spræsti Lietuvos olimpinio sporto
centro (LOSC) metodinis skyrius, tuo labiau, kad
sukurti organizaciniø priemoniø planai buvo stebi-
mi, koreguojami ir pagrásti finansiniais skaièiavimais.

Nors organizaciniø formø ávairovë labai didelë
(sporto klubai, mokyklos, centrai, LOSC, miestø
sporto skyriai, federacijos, Lietuvos tautinis olim-
pinis komitetas, Lietuvos sporto federacijø sàjun-
ga, Lietuvos kûno kultûros ir sporto departamen-
tas ir dvi komisijos), daugelá valdymo funkcijø pa-
vyko subalansuoti, taèiau didesnë atsakomybë uþ
sportininkø rengimà teko LOSC, uþ varþybø siste-
mà – sporto federacijoms, uþ centralizuoto valdy-
mo koordinacijà bei rengimo vadybà – darbo gru-
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pei. Toks administravimas turëjo ne tik privalumø,
bet ir gana nemaþø trûkumø, kurie neturëtø pasi-
kartoti Atënø olimpiniø þaidyniø programoje.

Programoje apibrëþtø septyniø principø buvo lai-
komasi tik ið dalies. Buvo ágyvendintas Lietuvos olim-
pinës rinktinës sportininkø rengimas kooperuotomis
lëðomis, sureguliuota materialinio skatinimo sistema
ir sportininkø maitinimo lëðos. Tik ið dalies sporti-
ninkai buvo aprûpinti sporto inventoriumi, tik olim-
piniais metais – apranga ir gerai – gydymo ir atsiga-
vimo priemonëmis kartu su LTOK medicinos tarny-
ba (E.Ðvedas). Tik per LTOK rëmimo programà ið-
spræstas sportininkø draudimo klausimas ir padëti
analitinës informacinës sistemos kûrimo pagrindai.

Programoje “Sidnëjus–2000” paþymëti pagrin-
diniai olimpinës rinktinës formavimo kriterijai. Jie
yra dvejopi:

1. Skirti tam tikrà lëðø sumà ir pagal tai nustatyti
olimpinës rinktinës sportinio rezultato kritiná lygá.

2. Pagal poreikius ir galimybes numatyti sporti-
nio rezultato lygá, kuris patenkintø Lietuvos visuo-
menæ, o sportininkø rengimas bûtø pagrástas finan-
siniais skaièiavimais.

Formuojant olimpinæ rinktinæ, visuomet reikðmin-
ga gera atranka. Atrenkant sportininkus, bûtina nu-
statyti tokius svarbiausius veiksnius:

1) svarbiausiø fiziniø ypatybiø bûklë esamu mo-
mentu ir jø lavinimo galimybës;

2) organizmo funkciniø sistemø bûklë ir jø tobu-
lëjimo dinamika;

3) aukðtosios nervinës veiklos ypatybës ir psicho-
loginiai asmenybës ypatumai;

4) antropometriniai sportininko duomenys;
5) organizmo adaptacija prie fiziniø krûviø;
6) stipriausiø sportininkø modelinës charakteris-

tikos;
7) individualûs biologinio amþiaus ypatumai,

sveikatos bûklë.
Kuriant sportininko modelá, bûtina þinoti:
1) dabartiniø sportiniø rezultatø dydá ir jø dina-

mikà;
2) optimalø amþiø rekordiniams rezultatams pa-

siekti;
3) optimalø treniruotës krûvio parametrø dydá, uþ-

tikrinantá rekordiniø rezultatø pasiekimà;
4) bûdus, garantuojanèius numatytø krûviø vyk-

dymà;
5) jëgos, greitumo, iðtvermës, lankstumo, vikru-

mo potencialo dydá, funkciniø sportininko organiz-
mo gebëjimø dydá;

6) optimalø technikos lygá ir taktiná meistriðku-
mà, psichologiná ir moraliná parengtumà, valingumà.

Nustaèius ðiuos veiksnius, paþymimos olimpinës
rinktinës ribos: ji suskirstoma á I ir II olimpinæ rink-
tinæ, olimpinës rinktinës kandidatus ir gali bûti olim-
pinis rezervas “A”.

Daugelis sporto specialistø paþymi, kad prie
olimpinës rinktinës rengimo programos netikslinga
gretinti olimpiná rezervà. Darbo grupës nuomone,
taip buvo sprendþiami ðie uþdaviniai:

1. Olimpinës rinktinës treneriai (kurie dirba ne
brigadinës rangos metodu) turi turëti jaunesnius
sportininkus.

2. Jaunimas, dirbantis su olimpinës rinktinës
sportininkais, mokosi metodikos, technikos, takti-
kos, sparèiau tobulëja, o kartais svariai konkuruoja
su vyresniais sportininkais.

3. Jaunimas greièiau adaptuojasi prie varþybi-
nës veiklos, ágauna daugiau patirties.

4. Tokia grupë gauna ir kitø lëðø, kurias skiria
federacija, miestas, klubas ir rëmëjai.

Tarptautinis olimpinis komitetas prizinëmis lai-
ko 1–8 vietas, todël formuojant Lietuvos olimpinës
rinktinës kriterijus nustatyti trys lygiai:

1. Olimpinëse þaidynëse planuojamos iðkovoti
1–8 vietos – I olimpinës rinktinës sàrašas.

2. Olimpinëse þaidynëse planuojamos iðkovoti
9–16 vietos – II olimpinës rinktinës sàraðas.

3. Olimpinëse þaidynëse planuojamos iðkovoti 17–
24 vietos jauniems perspektyviems sportininkams.

1999 ir 2000 metais nustatyti ir olimpinës rink-
tinës kandidatø atrinkimo kriterijai.

Neolimpiniais metais pagrindinis kriterijus bu-
vo aukðtos vietos pasaulio ir Europos èempiona-
tuose. Siekiant á olimpinæ rinktinæ átraukti gabaus
jaunimo, nurodytos vietos pasaulio ir Europos jau-
nimo èempionatuose, universiadoje. 1998 metais at-
rankos á olimpiná rezervà “A” kriterijus buvo pa-
saulio ir Europos jauniø èempionatuose iðkovotos
aukðtos vietos. Tais paèiais metais buvo nustatyti ir
olimpinio rezervo “B” atrankos kriterijai, pagal ku-
riuos buvo sudaromi sporto mokyklø gabiausiø
sportininkø sàraðai, ðiems sportininkams buvo ski-
riamas didesnis materialinis aprûpinimas. Tokia aiðki
reglamentacija pasiteisino, taèiau kartu su miestø
sporto skyriø vedëjais buvo nutarta tai palikti spræsti
sporto skyriø vedëjams.

2000 metais atrankos kriterijai ðiek tiek keitësi,
nes atsiþvelgiant á 1997, 1998 ir 1999 metø sporti-
niø rezultatø dinamikà buvo galima tiksliau prog-
nozuoti olimpinës rinktinës rezultatus. Olimpinës
rinktinës formavimo ir atrankos á jà kriterijai buvo
konkretus ir aiðkus dokumentas, kurá svarstë ir tvir-
tino dvi pagrindinës komisijos – LTOK Vasaros
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olimpiniø sporto ðakø komisija ir Lietuvos sporti-
ninkø rengimo taryba, sportininkø rengimà organi-
zavo LOSC ir sporto federacijos, prisidëjo miestø
sporto skyriai bei rëmëjai.
Lietuvos olimpinës rinktinës nariø ir kandidatø

atrankos kriterijai 2000 metams
I sportininkø grupë
Sportininkai, 1997, 1998 ir 1999 metais pasau-

lio èempionatuose iðkovojæ 1–8 vietas, Europos
èempionatuose – 1–3 vietas, ávykdæ olimpinius rei-
kalavimus ir Sidnëjaus olimpinëse þaidynëse planuo-
jantys iškovoti 1–8 vietas.

II sportininkø grupë:
– sportininkai, 1997, 1998 ir 1999 metais pa-

saulio èempionatuose iðkovojæ 9–16 vietas, Euro-
pos èempionatuose – 4–6 vietas, jei aplenkë 1/3 star-
tavusiø sportininkø, ir Sidnëjaus olimpinëse þaidy-
nëse planuojantys iškovoti 9–16 vietas;

– sportininkai, 1999 metais pasaulio jaunimo
èempionate iðkovojæ 1–2 vietas, Europos jaunimo
èempionate – 1 vietà ir Sidnëjaus olimpinëse þaidy-
nëse planuojantys iðkovoti 16–24 vietas;

– sportininkai, iðkovojæ olimpiná kelialapá.
Olimpinës rinktinës kandidatai:
– sportininkai, planuojantys ávykdyti olimpinius

normatyvus pagal 1997, 1998, 1999 metø geriau-
sius sportinius rezultatus ir Sidnëjaus olimpinëse
þaidynëse planuojantys iðkovoti 9–16 vietas;

– jauni sportininkai, 1999 metø pasaulio jauni-
mo èempionate iðkovojæ 3 vietà, Europos jaunimo
èempionate – 2–3 vietas, realiai planuojantys ávyk-
dyti olimpinius normatyvus ir Sidnëjaus olimpinëse
þaidynëse iðkovoti 16–24 vietas.

Sàlygos:
1. Lietuvos olimpinës rinktinës nariø, kandida-

tø pasirengimas Sidnëjaus olimpinëms þaidynëms
organizuojamas sporto ðakø rinktiniø pagrindu.

2. Mokomosiose treniruoèiø stovyklose ir ávadi-
nëse varþybose dalyvauja masaþuotojas, gydytojas
ir pagal galimybes mokslininkas.

3. Nepatekusiems á olimpines þaidynes sporti-
ninkams planuoti dviejø ciklø pasirengimà – atran-
kos varþyboms ir olimpinëms þaidynëms Sidnëjuje.

* * *
Analizuodami Lietuvos olimpinës rinktinës pa-

sirodymà Sidnëjaus olimpinëse þaidynëse, remiamës
oficialia statistika. Pagal medalius ir bendrà jø skai-
èiø þaidynëse pirmàjà vietà uþëmë Jungtinës Ame-
rikos Valstijos, iðkovojusios 39 aukso, 25 sidabro ir
33 bronzos medalius. Bendras jø skaièius siekia 97.
JAV gerokai lenkia antroje vietoje likusià Rusijà ir
treèioje – Kinijos Liaudies Respublikà. Antràjà gru-

pæ sudaro 8 ðalys, iðkovojusios 11–16 aukso meda-
liø. Treèiàjà grupæ sudaro 9 ðalys, iðkovojusios 4–8
aukso medalius. Keistai ðioje grupëje atrodo pas-
kutinëje vietoje esanti Etiopija, iðkovojusi ið viso
aðtuonis medalius, ir ðalia jos esanti Ukraina
(21  vieta), iðkovojusi bendroje áskaitoje 23 meda-
lius. Taèiau èia pirmavimà lemia bûtent aukso me-
daliø skaièius. 2 ir 3 aukso medalius iðkovojo dar
15 ðaliø, tarp jø ir Lietuva, esanti 33 vietoje. Pagal
bendrà iðkovotø medaliø skaièiø Lietuva galëjo pa-
kilti dviem pozicijomis aukðèiau, bet turimà vietà
lëmë sidabro medaliai, kuriø Lietuva neiðkovojo.
Aukso medalius iðkovojo 49 ðalys, o medalius pel-
në 70 ðaliø sportininkai.

Lietuvos sportininkø startus lyginant su Estijos
ir Latvijos sportiniais rezultatais, Lietuvos sporti-
ninkai savo kaimynus lenkia antrà olimpiadà ið ei-
lës, nors Barselonos olimpinëse þaidynëse buvo ryð-
kiai pralaimëta abiems kaimynams. Pastarasis Lie-
tuvos pirmavimas yra didþiausias. Turime paþymëti,
kad oficialioji pasaulio statistika vertindama sporti-
nius rezultatus neskaièiuoja SSRS rinktinëje buvu-
siø Baltijos ðaliø sportininkø iðkovotø medaliø.

Lietuvos olimpinës rinktinës sportininkø rezul-
tatø dinamika 1995–2000 metais rodo, kad tik
23 sportininkai nuolatos, pradedant 1997 metais,
buvo rinktinëje. Tai sudaro 46% individualiø spor-
to ðakø rinktinës. Pagal programos nuostatus kiek-
vienais metais lyginamas planuotas ir pasiektas re-
zultatas, t.y. iðkovota vieta pasaulio arba Europos
èempionatuose. Toks sportiniø rezultatø vertinimas
visus ápareigoja siekti maksimalaus sportinio rezul-
tato kasmet, o tai turi ir teigiamà, ir neigiamà bruo-
þà. Po olimpiniø þaidyniø sportininkai tik antrais
metais ima rungtyniauti siekdami maksimalaus re-
zultato, todël taip galëtø bûti numatyta Atënø olim-
piniø þaidyniø programoje.

Analizuojant sportiniø rezultatø kaità, atkreipia
dëmesá atskirø sporto ðakø sportininkø skaièiaus
kitimas per praëjusá laikotarpá. Sidnëjaus olimpinë-
se þaidynëse dalyvavo 19 lengvaatleèiø, beveik tiek
jø yra per praëjusá laikotarpá sàraðuose. Nedaug di-
desnis dviratininkø skaièius – sàraðe 15 sportinin-
kø, o olimpinëse þaidynëse dalyvavo 8. Labiausiai
iðsiskiria irklavimas: olimpinëse þaidynëse dalyva-
vo tik moterø porinë dvivietë, o per praëjusá laiko-
tarpá rengësi 18 sportininkø. Tad ðios sporto ðakos
atrankos efektyvumas sudaro 11,1%.

Nagrinëdami olimpiniø sporto ðakø sportininkø
iðkovotø medaliø skaièiø bei jø kaità programos vei-
kimo laikotarpiu matome, kad 1997 metais pasau-
lio ir Europos èempionatø medalius iðkovojo aðtuoni
sportininkai, o buriuotojas R.Ðiugþdinis tapo ir pa-
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saulio, ir Europos èempionu. 1998 metais svarbiau-
siø varþybø prizininkais tapo 7 sportininkai, D.Þi-
liûtë tapo pasaulio èempione, pelnyti 5 Europos
aukso medaliai. 1999 metais pasaulio ir Europos
èempionatuose medalius pelnë 5 sportininkai, o
E.Puèinskaitë tapo pasaulio èempione. Sëkmingiausi
buvo 2000 metai – olimpinëse þaidynëse aukso me-
dalius pelnë D.Gudzinevièiûtë ir V.Alekna, pasau-
lio èempionu tapo A.Zadneprovskis, 11 sportinin-
kø iðkovojo medalius prestiþinëse varþybose.

Per ketverius metus keitësi jaunøjø sportininkø
meistriðkumas. Jauniai iðkovojo vis daugiau meda-
liø. 1997 metais pasaulio ir Europos jauniø èem-
pionatuose iðkovoti 2, o 2000 metais – jau 8 meda-
liai. Taèiau jaunimo iðkovotø medaliø skaièius ma-

1 lentelë

Lietuvos olimpinës rinktinës nariø planuotø rezultatø ávykdymas

þesnis nei ankstesniais metais, o tai nerimà kelian-
tis þenklas galvojant apie ðio amþiaus sportininkø
greità perëjimà á suaugusiøjø grupæ ir bûsimus spor-
tinius rezultatus. 1 pav. pavaizduotas Lietuvos spor-
tininkø meistriðkumo kitimas 1994–2000 metais.

Pagal jau anksèiau minëtus atrankos kriterijus
Sidnëjaus olimpinëse þaidynëse á pirmàjá finalà pa-
teko 21 sportininkas, tai sudaro 33,9% bendros
olimpinës rinktinës sudëties, o á pirmàjá ðeðiolik-
tukà – 39 sportininkai, 62,9% bendros olimpinës
rinktinës sudëties. Ir tik 10 sportininkø uþëmë 25–
53 vietas, kurios neatitinka patvirtintø kriterijø.
1 lentelëje pateikti sportininkø planuotø rezultatø
olimpinëse þaidynëse ávykdymo duomenys.

Sporto šaka Vardas, pavardë Rungtis Planuota vieta, 
rezultatas 

Uþimta vieta, rezultatas 

1 2 3 4 5 
1. Baidariø irklavimas Alvydas Duonëla 

Alvydas Duonëla 
Egidijus Balèiûnas 
Vaidas Mizeras  

500 m 
 
500 m 
1000 m 

4–6 v. (vienvietë) 
 
9–12 v. (dvivietë) 
19–24 v. (vienvietë)  

7 v.  
 
12 v. 
16 v. 

2. Buriavimas Giedrius Guþys Lazer 17–24 v. 25 v. 
3. Boksas  Ivan Stapoviè 

Vidas Bièiulaitis 
48 kg 
57 kg 

5–8 v. 
5–8 v.  

5–8 v.  
17–24 v. 

4. Dviraèiø sportas Rasa Maþeikytë (trekas) 
 
Diana Þiliûtë 
Rasa Polikevièiûtë 
Edita Puèinskaitë 
 
Diana Þiliûtë 
Edita Puèinskaitë 
 
Raimondas Rumšas 
Artûras Kasputis 
Saulius Šarkauskas 
Remigijus Lupeikis 
 
Raimondas Rumšas 
Artûras Kasputis 

3000 m   
24 km; 
119,7 km  
gr. lenktynës 
 
 
31,2 km 
ind. lenkt. laikui 
 
222,4 km 
gr. lenktynës 
 
 
 
46,8 km 
ind.lenkt. laikui   

3–6 v. 
8 –12 v. 
1–3 v. 
padëti iðkovoti  medalá 
“ 
 
3–6 v. 
3–6 v. 
 
16–24 v. 
 
 
 
 
9–12 v. 
10–16 v. 

3:48:98–11 v. 
12 v. 
3:06.31–3 v.  
3:06.31–13 v. 
3:06.37–25 v. 
 
43.39 –9 v. 
43.48–10 v. 
 
5:30.46–44 v. 
nebaigë 
nebaigë 
nebaigë 
 
1:01.08–23 v. 
1:01.22–25 v. 

5.  Dziudo  Marius Paðkevièius 97 kg 9–16 v. 16–20 v. 
6. Gimnastika Julija Kovaliova Sportinë 28–32 v. 35.999 bal.– 53 v. 

lygiagretës 31 v. laisvieji prat. 
43 v. daugiakovë 53 v. buomas, 
atram. šuoliai 79 v. 

7.  Imtynës Mindaugas Eþerskis 
Rièardas Pauliukonis 

gr.-rom. 
laisvosios 

12–16 v. 
12–16 v. 

8 v.  
17–20 v. 

8.  Irklavimas Birutë Ðakickienë 
Kristina Poplavskaja 

2000 m 4–6 v. 3 v.  

9.  Krepšinis Dainius Adomaitis 
Gintaras Einikis 
Audrius Giedraitis 
Ðarûnas Jasikevièius 
Kæstutis Marèiulionis 
Tomas Masiulis  
Darius Maskoliûnas 
Darius Songaila 
Ramûnas Ðiðkauskas 
Saulius Štombergas 
Mindaugas Timinskas 
Eurelijus Þukauskas 

 3–6 v. 3 v.  
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Išvados
Lietuvos sportininkø sëkmingus startus olimpi-

nëse þaidynëse lëmë ðie pagrindiniai dalykai:
1. Ið anksto parengta ir patvirtinta programa

“Sidnëjus–2000”.
2. Centralizuotas sportininkø rengimo valdymas

padëjo derinti sportininkø rengimà, finansavimà ir
varþybø sistemà.

3. Sportininkø ir treneriø didelis pasiaukojimas,
varþybø svarbos supratimas ir maþos ðalies patrio-
tizmas.

4. Sukurtas gerai veikiantis valdymo mechaniz-
mas koordinuojant ir derinant funkcijas tarp ávai-
riø sporto organizacijø.

5. Kryptingai dirbo Lietuvos tautinio olimpinio
komiteto Vasaros olimpiniø sporto ðakø komisija ir
Lietuvos sportininkø rengimo taryba, Lietuvos olim-
pinis sporto centras, sporto ðakø federacijos ir mies-
tø savivaldybiø sporto skyriai.

6. Sudaryti ir ið dalies ágyvendinti mokslinio bei
medicininio aptarnavimo ir farmakologinio aprûpi-

nimo planai, ið dalies sukurta sportininko–trenerio–
masaþuotojo–gydytojo–mokslininko grandis.

7. Kryptingi pasirengimo planai 1999–2000 me-
tais ir finansiðkai pagrásti organizaciniø priemoniø pla-
nai bei pakankamas parengiamøjø varþybø skaièius.

8. Teigiamos átakos turëjo gerai parengti ir ágy-
vendinti baigiamojo etapo mokomøjø treniruoèiø
stovyklø (MTS) planai, visiðkai ágyvendinta aklima-
tizacijos MTS programa, sudarytos geros sàlygos
olimpiniame kaimelyje.

9. 2000 metais suformuotos sporto ðakø rinkti-
nës lëmë darbingà atmosferà bei suvienijo visas
sporto ðakas á Lietuvos olimpinæ rinktinæ.

10. Sudarytas olimpinæ rinktinæ aptarnaujanèiø
sporto specialistø veiklos planas leido geriau aptar-
nauti sportininkus, didesniam treneriø skaièiui bû-
ti su sportininkais.

Ne visus programoje planuotus darbus pavyko
ávykdyti:

 Tik iš dalies parengtos ir patvirtintos sporti-
ninkø rengimo tikslinës programos.

1 2 3 4 5 
10. Lengvoji atletika Virgilijus Alekna 

Romas Ubartas 
Vaclovas Kidykas 
Saulius Kleiza 
Remigija Nazarovienë 
Agnë Visockaitë 
 
Rita Ramanauskaitë 
Kristina Saltanoviè 
Daugvinas Zujus 
Sonata Miluðauskaitë 
Arûnas Jurkðas 
Nelë Þilinskienë 
Irina Krakoviak 
Tomas Bardauskas  
Austra Skujytë 
Þana Minina 
Jonas Motiejûnas 
Renata Gustaitytë 
Inga Juodeðkienë 

diskas 
diskas 
diskas 
rutulys 
7-kovë 
100 m 
200 m 
ietis 
20 km sp/ëj. 
50 km sp/ëj. 
20 km sp/ëj. 
ietis 
aukštis 
1500 m 
tolis 
7-kovë 
400 m 
400 m 
diskas 
10 000 m 

 69.00 m    1–3 v. 
 64.00 m  12–14 v. 
65.00 m   5–8 v. 
20.50 m  6–8 v. 
6500 tšk. 4–6 v. 
11.30 s.  17–24 v. 
23.00 s. 17–24 v. 
63.50 m  9–12 v. 
14–16 v. 
14–16 v. 
17–24 v. 
82.50 m. 12–14 v. 
1.95 m. 9–12 v. 
17–24 v. 
8.10 m. 9–12 v. 
6200 tšk. 15–16 v. 
52.00 s. 17–24 v. 
45.30 s. 20–24 v. 
62.00 m. 12–16 v. 
18–24 v.  

69.30 m–1 v.  
 60.50 m–27 v. 
 58.96 m–30 v. 
18.59–28 v. 
trauma 
11.87–56 v. 
trauma 
59.21–13 v. 
1: 34:24–16 v. 
4:06.:04–30 v. 
1:37:14–31 v. 
73.05–29 v. 
1.89–21 v. 
4:14:57–22 v. 
27 v.  7.70 m 
6034 tšk.–12 v. 
52.53–25 v. 
trauma 
53.64–30 v. 
15:46:37–29 v. 

11. Plaukimas Arûnas Savickas 
Rolandas Gimbutis 
Minvydas Packevièius 
Saulius Binevièius 
Darius Grigalionis 
Arûnas Savickas 
 
Rolandas Gimbutis 
 
Jûratë Ladavièiûtë 

4x100 m 
estafetë 
“ 
“ 
100 m nug. 
200 m nug. 
200 m l /st. 
100 m l /st.  
50 m l /st. 
100 m l /st. 
50 m  l /st. 

3:22.50 12–16 v. 
“ 
“ 
“ 
55.50–8–12 v. 
2:00.30–8–12 v. 
1:47.50–16–18 v. 
49.50–16–18 v. 
22.80–16–18 v/ 
57.40–20–24 v. 
26.80–24–28 v. 

3:23.68–16 v. 
“ 
“ 
“ 
56.47–24 v. 
2:05:06–22 v. 
1:52:05–32 v. 
50.46–23 v. 
23.36–38 v. 
58.78–41 v. 
27.54–50 v. 

12.  Stalo tenisas Rûta Bûdienë 
Jolanta Prûsienë 
Rûta Bûdienë 

dvejetas 
“ 
vienetas 

9–16 v. 
 
16 v. 

9–16 v. 
 
33–48  v. 

13. Sunkioji  
      atletika 

 
Ramûnas Vyðniauskas 

 
105 kg. 

 
8–12 v. 

 
385 kg.–11 v. 

 
14.  Šaudymas 

 
Daina Gudzinevièiûtë 

 
skr. lëkðtës 

 
8–10 v. 

 
93 tšk.–1 v. 

15.  Ðiuolaikinë 
       penkiakovë 

Andrejus Zadneprovskis     
4–6 v. 

 
5236 tšk.–7  v. 
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 Programoje numatytos, taèiau neparengtos
sportininkø modelinës charakteristikos.

 Silpnai analizuoti sporto ðakø, atskirø sporti-
ninkø startai, sporto ðakø raidos tendencijos, nesu-
darytas sporto informacijos bankas apie geriausiø
pasaulio sportininkø parengtumà.

 Buvo padaryta sporto metodikos klaidø iðdës-
tant kai kuriø sporto ðakø metinio treniruotës cik-
lo fizinius krûvius pagal apimtá ir intensyvumà, o
tai tiesiogiai atsiliepë sportiniams rezultatams.

 Per maþai rengta treniruoèiø, artimø varþybi-
niam reþimui (panaðaus intensyvumo).
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Olympic Games – one of the most impressive world’s
sports event. Taking part in it is a dream of each athlete
who is able to achieve important results in international
scene. Participation in Olympic Games – an event of
huge importance. First of all, athlete’s ability to fulfill
the Olympic requirement shows his high international
rating. Second, by reaching the first final in Olympic
Games he gets into ranks of elite athletes.

Participation of Lithuanian athletes in Olympic
Games is very important for Lithuanian National
Olympic Committee (A. Poviliûnas, 2000), as well as
for Lithuania because it makes Lithuania famous in
the world, it is formation of Lithuania’s immage, also
the level of sport development in the country as well

PECULIARITIES IN MANAGEMENT OF LITHUANIAN OLYMPIC TEAM PREPARATION AND
PARTICIPATION IN SYDNEY OLYMPIC GAMES

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas

SUMMARY
as the result of successful work of sport organizations
(A. Raslanas, 2001). To achieve that, general, sport
disciplines’ and Olympic reserve athletes’ programmes
are being prepared. All sport organizations keep
purposeful work in that direction. The programme
“Sydney – 2000” is a result of this work and purposeful
activity covering four years period, dealing with an
athlete, coach, sport school, centre, it is a common
work of many experts in coordinating finances of the
process, methodical support of medical and scientifical
staff and services (A. Skarbalius, 2000).

Key words: Olympic Games, preparation of athletes,
sport administration, Olympic team athletes, sport results.
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XXVII OLIMPIADOS ÞAIDYNIØ SIDNËJUJE
MOKSLINË ANALIZË

SCIENTIFIC ANALYSIS OF THE GAMES
OF THE XXVII OLYMPIAD IN SYDNEY

XXVII olimpiados þaidynës Sidnëjuje:
rezultatai, pamokos, problemos

Prof. dr. M. Bulatova, K. Sachnovskij, B. Oleško
Ukrainos valstybinis kûno kultûros ir sporto universitetas

Socialiniai, politiniai, ekonominiai, organiza-
ciniai ir etiniai ypatumai

XXVII olimpiados þaidynës, arba, kaip jas va-
dino svetingoji Australija, Olimpiada 2000, tapo
precedento neturinèiu pasauliniu reiðkiniu, tikru il-
gametës Tarptautinio olimpinio komiteto (TOK)
olimpinio sàjûdþio plëtros, tautø bendradarbiavi-
mo idëjø triumfu. Jos sustiprino TOK autoritetà,
kuris buvo susvyravæs dël Atlantos olimpiniø þai-
dyniø, kuriose neþabota komercializacija nustelbë
kilnias olimpizmo idëjas, paþeidë sportininkø inte-
resus. Olimpiada 2000 kardinaliai skyrësi nuo prieð
jas buvusiø didþiuliu organizatoriø, Australijos pi-
lieèiø, Sidnëjaus gyventojø dëmesiu, draugiðkumu,
pagalba olimpiniø þaidyniø dalyviams ir sveèiams.

Palanki psichologinë atmosfera, geras visø ap-
tarnaujanèiø tarnybø veiklos organizacinis lygis pa-
didino ne tik olimpinio sàjûdþio, bet ir visos Aust-
ralijos autoritetà. Ðià atmosferà sukurti padëjo apie
70 tûkstanèiø Australijos savanoriø, kurie keletà sa-
vaièiø nesavanaudiðkai dovanojo savo þmogiðkàjà
ðilumà daugeliui Sidnëjaus sveèiø. Ávairaus amþiaus
þmonës nuo ankstyvo ryto iki vëlyvos nakties atli-
ko kilnià pareigà oro uostuose, transporto priemo-
nëse, miestuose, olimpiniame kaimelyje ir varþybø
vietose – visur, kur tik reikëjo jø pagalbos nuo pir-
mos iki paskutinës minutës.

Palanki socialinë, politinë þaidyniø atmosfera tu-
rëjo teigiamà reikðmæ jø ekonominei sëkmei. Ne-

Santrauka
Straipsnyje apibendrinami XXVII olimpiados þaidyniø, vykusiø 2000 m. Sidnëjuje, Australijoje, rezultatai. Pasibaigæ

2000 m., paskutiniai XX amþiaus metai, nusineðë á istorijà didþiulæ sporto ðventæ, kuri vyko tolimajame Sidnëjuje. Olimpinës
þaidynës áneðë didelá indëlá á pasaulio tautø bendradarbiavimà, taikos stiprinimà, tikëjimà ðviesesne pasaulio visuomenës
ateitimi.

Ðiame straipsnyje plaèiai nagrinëjami 2000 m. Sidnëjaus olimpiniø þaidyniø socialiniai, politiniai, ekonominiai, organiza-
ciniai ir etiniai ypatumai. Paþymima, kad ðie ypatumai turëjo svarbià reikðmæ sportiniams rezultatams. Ðiose þaidynëse
dalyvavo rekordinis ðaliø (200) ir dalyviø (10500) skaièius. Buvo kovojama dël 300 medaliø komplektø, buvo pasiekta daug
puikiø rezultatø. Olimpinës þaidynës Sidnëjuje vël sustiprino tarptautinio olimpinio sàjûdþio prestiþà, sporto politinio veiksnio
reikðmæ. Jos pademonstravo didëjanèià konkurencijà sportinëje arenoje.

Raktaþodþiai: olimpinës þaidynës, olimpizmas, Sidnëjus 2000, pasaulio ðalys, olimpiniai apdovanojimai, varþybø rezultatai.

skaièiuojant olimpiniø þaidyniø iðlaidø ir pajamø,
galima paþymëti, kad jos paskatino turistø antplûdá
á Australijà, o tai atneð milijardus doleriø pelno, su-
kurs 150 tûkstanèiø naujø darbo vietø.

Kaip paþymëjo Ch. A. Samaranèas (J. A. Sama-
ranch), atskiri negatyvûs þaidyniø momentai pri-
klausë ne nuo organizatoriø. Vienas ið jø susijæs su
TOK licencijø politika, kuri leido dalyvauti olimpi-
nëse þaidynëse nemaþam maþo meistriðkumo spor-
tininkø skaièiui, tokiø kaip Ekvatorinës Gvinëjos
plaukikas, kuris vos mokëjo plaukti. Dël to olim-
piados dalyviø skaièius buvo pernelyg didelis. Ga-
na daug buvo ir sportininkus aptarnaujanèio perso-
nalo, tarp kuriø buvo nemaþa “garbingø veltëdþiø”.
Atsiribojant nuo ðio termino, þinoma, galima bûtø
pasakyti, kad ir Ukrainos delegacijoje tokiø asme-
nø buvo pernelyg daug.

Olimpinës þaidynës Sidnëjuje privertë sugráþti prie
skausmingos dopingo vartojimo temos. Gana pla-
tus ðiø preparatø vartojimo pobûdis dar kartà pade-
monstravo nepakankamà TOK antidopingo politi-
kos, paremtos grieþtø sankcijø taikymu, veiksmin-
gumà. Matyt, veiksmingesnis bûtø buvæs ðvietëjiðkas
darbas tarp sportininkø. Tuo labiau, kad sugauna-
mi toli graþu ne visi dopingà vartojæ sportininkai. Taip
pat yra sunku nepastebëti, kad tik ðiais metais dël
dopingo vartojimo nemalonumai palietë ir amerikie-
èius, kurie, kaip teigia daugelis liudininkø, Atlantos
olimpinëse þaidynëse monopolizavo antidopingo kon-
trolës sistemà.
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XXVII olimpiados þaidyniø dalyviai ir jø re-
zultatai

Ðiose olimpinëse þaidynëse dalyvavo daugiausiai
dalyviø – 10500 sportininkø ið 200 ðaliø. Buvo rung-
tyniauta 37 sporto ðakø varþybose. Pirmà kartà olim-
pinëse þaidynëse rungtyniavo tekvondo ir triatlono
sporto ðakø mëgëjai; buvo praplësta lengvosios at-
letikos, dviraèiø ir ðaudymo sporto, ðiuolaikinës pen-
kiakovës, buriavimo, sinchroninio plaukimo varþy-
bø programa.

Gausiausia buvo JAV delegacija – 644 sporti-
ninkai (288 moterys), Australijos – 655 (287), Vo-
kietijos – 502 (233), Rusijos – 468 (207), Prancû-
zijos – 357 (130), Kinijos – 295 (194). Penkiose
geriausiose komandose buvo ketvirtis visø olimpi-
niø þaidyniø dalyviø.

Sidnëjaus olimpinëse þaidynëse iðryðkëjo mote-
rø skaièiaus didëjimo tendencija. Jos dalyvavo 120
rungèiø, o Atlantoje – 97. Tai sudarë 40 proc. ben-
dros programos rungèiø. Galima paþymëti, kad mo-
terø indëlis á geriausiai pasirodþiusiø komandø me-
daliø taupyklæ buvo gana þymus.

Nors Europa, Azija, Amerika ir Afrika delega-
vo á olimpines þaidynes beveik po vienodà skaièiø
ðaliø (1 lentelë), taèiau beveik pusæ olimpiniø þai-
dyniø dalyviø sudarë sportininkai ið Europos ðaliø.

Vertinant ðaliø, pasaulio sporto lyderiø, rezulta-
tus Sidnëjuje, reikia paþymëti kuklesná Amerikos
atletø pasirodymà, palyginus su pasirodymu namuo-
se, Atlantoje, prieð ketverius metus, pastebimà Ru-
sijos ir Kinijos sportininkø paþangà bei þenklø Vo-
kietijos sportininkø pozicijø praradimà.

Nors olimpinës þaidynës Atlantoje liudijo negin-
èytinà amerikieèiø pranaðumà pasaulio sporto are-
noje suirus SSRS ir susijungus Vokietijoms, taèiau
2000 m. olimpiada privertë suabejoti ðia teorija. Ru-
sija kaip ir ankstesniais Sàjungos egzistavimo lai-
kais priëmë politiná sprendimà vël iðsiverþti á pasau-
lio sporto lyderius ir iðkovoti pirmàjà vietà neofi-
cialioje komandinëje áskaitoje. Dauguma sporto spe-
cialistø pranaðavo Rusijai 3–4 vietà. Ir nors pradþia,
kuomet per 5 pirmàsias dienas nebuvo iðkovota apie
10 planuotø medaliø, tarp jø 5–6 aukso, buvo labai
nesëkminga, Rusijai vis dëlto pavyko ásitvirtinti ant-
roje vietoje. Rusai amerikieèiø sportininkus aplen-
kë 11-je sporto ðakø, pralaimëjo jiems 8-se. Pirmà-
jà vietà JAV lëmë dvi sporto ðakos, turinèios dau-
giausiai rungèiø, tai – lengvoji atletika ir plaukimas,
kur JAV iðkovojo 53 medalius, arba 54,6 proc. visø
iðkovotø medaliø, ið to skaièiaus 24 aukso, arba
61,5 proc. iðkovotø Sidnëjuje (3 lentelë).

1 lentelë

Atstovavimas pasaulio dalims XXVII olimpiados þaidynëse

Europos ðaliø sportininkai laimëjo daugiausiai
medaliø (daugiau nei pusæ (54 proc) visø medaliø ir
56,1 proc. – aukso medaliø). Be to, tik treèdalis Ame-
rikos ðaliø, dalyvavusiø þaidynëse, parengë prizinin-
kus ir tik ðeðtadalis – Okeanijos ðaliø, konkreèiai
Australija ir N.Zelandija. Tik Australijos sportinin-
kø paþanga sàlygojo neblogesná Okeanijos ðaliø pa-
sirodymà Sidnëjuje negu Atlantoje (2 lentelë).

Pasaulio 
dalys 

Šalių 
skaičius 

Proc. bendro dalyvaujančių 
šalių skaičiaus 

Europa 48 24,0 
Azija 43 21,5 
Amerika 42 21,0 
Afrika 53 26,5 
Okeanija 14 7,0 
Iš viso 200 100 

 

2 lentelë

Ávairiø pasaulio daliø atstovø dalyvavimo
olimpinëse þaidynëse rezultatai

 
Iškovotų medalių skaičius 

 
 

Pasaulio 
dalys 

 
 

Šalių 
skai-
čius 

Šalių, 
kurios 

iškovojo 
medalius, 
skaičius 
(proc. iš 

dalyvavusių 
žemyno 
šalių) 

 
Auk-

so 

 
Sidab-

ro 

 
Bron-

zos 

 
Iš 

viso 

Europa 
Azija 
Amerika 
Afrika 
Okeanija 
Iš viso 

48 
43 
42 
53 
14 
200 

39 (81%) 
17 (39%) 
14 (33%) 
18 (34%) 
2 (14%) 
80 (40%) 

169 
50 
56 
9 
17 

301* 

162 
45 
56 
14 
25 
299 

175 
50 
67 
15 
20 
328 

507 
145 
179 
35 
62 
928 

 

3 lentelë

Pajëgiausiø pasaulio ðaliø iðkovotas medaliø skaièius XXVI ir XXVII olimpiados þaidynëse

Pastaba: *– skirtumas tarp aukso ir sidabro medaliø
skaièiaus yra dël to, kad plaukimo laisvuoju stiliumi rungtyje
áteikti 2 aukso medaliai.

1996 2000 Šalis 
Aukso Sidabro Bronzos Iš viso Aukso Sidabro Bronzos Iš viso 

JAV  
Rusija 
Kinija 
Australija 
Vokietija  
Prancûzija 
Italija 

44 
26 
16 
9 
20 
15 
13 

32 
21 
22 
9 

18 
7 

10 

25 
16 
12 
23 
27 
15 
12 

101 
63 
50 
41 
65 
37 
35 

39 
32 
28 
16 
14 
13 
13 

25 
28 
16 
25 
17 
14 
8 

33 
28 
15 
17 
26 
11 
13 

97 
88 
59 
58 
57 
38 
34 
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Rusai daug pranaðesni uþ amerikieèius buvo
sportinës ir meninës gimnastikos, laisvøjø ir grai-
kø-romënø imtyniø, fechtavimosi, ðuoliø ant ba-
tuto ir sinchroninio plaukimo varþybose, o kinai –
sunkiosios atletikos, kulkinio ir stendinio ðaudy-
mo, ðuoliø á vandená, badmintono ir stalo teniso
varþybose, kur jie iðkovojo 83 proc. bendro kie-
kio medaliø.

Pirmàjà vietà JAV visø pirma lëmë didþiulis ða-
lies ekonominis potencialas, nulëmæs sportininkø
pasirengimo kokybæ. Rusø sëkmæ lëmë bendras ða-
lies ekonominis augimas ir tvarkos bei drausmës pa-
gerëjimas ðalyje, kartu ir sporto arenoje, stabilus
patyrusiø sporto vadovø ir treneriø kontingentas,
pagerëjæs medicininis aptarnavimas. Verþlø Kinijos
sportininkø progresà sàlygojo grieþtai centralizuo-
ta (buvusios VDR tipo) sportininkø rengimo siste-
ma, stabilus valstybinis olimpinio sporto finansavi-
mas, kinø darbðtumas ir drausmë, didþiulë atranka
ið milijardinës nacijos.

Analizuojant Kinijos sportininkø rezultatus
dëmesá atkreipia tai, kad aukso medaliø skaièius
beveik dvigubai virðija ir sidabro, ir bronzos me-
daliø skaièiø, gana maþà 4–6 vietø skaièiø. Paþy-
mëtina ir tai, kad Kinijos sportininkai gana nesëk-
mingai pasirodë lengvosios atletikos ir plaukimo
rungtyse, kur dar neseniai gerino pasaulio rekor-
dus, nes ðalies rinktinëje nedalyvavo apie 30 spor-
tininkø, kurie galëjo tikëtis geresniø rezultatø to-
se rungtyse, kuriose rezultatai pasiekiami varto-
jant draudþiamus preparatus. Visa tai labai prime-
na VDR patirtá devintajame deðimtmetyje, kai uþ-
slaptinta dopingo kontrolë ðalyje leido pridengti
VDR sportà nuo dopingo problemø.

Tolesnis Vokietijos sportininkø regresas yra tar-
si uþprogramuotas, nes ðalyje dar nesuformuota pa-
kankama alternatyva buvusiai labai efektyviai, nors
ne be priekaiðtø moraliniu poþiûriu didelio meist-
riðkumo rengimo sistemai. Taèiau, vertinant vokie-
èiø sporto perspektyvas, negalima pamirðti jø tra-
dicijø ir potencialo.

Analizuojant komandinës áskaitos rezultatus
krinta á akis tai, kad sustiprino savo pozicijas ðalys,
atsikûrusios po SSRS suirimo (4 lentelë).

Per pastaràsias dvejas olimpines þaidynes stabi-
lizavosi ðaliø, parengusiø olimpiniø þaidyniø prizi-
ninkus, skaièius. 1996 metais medalius iðkovojo 79,
o 2000 m. – 80 ðaliø sportininkai. Taèiau ðaliø, ku-
riø sportininkai iðkovojo aukso medalius, skaièius
sumaþëjo nuo 53 iki 51. Sportininkai ið 110 ðaliø
(55,2 proc.) nesugebëjo iðkovoti Sidnëjuje nei vieno
áskaitinio taðko, t.y. uþimti 1–6 vietà nei vienoje ið

800 rungèiø. Akivaizdu, kad daugumai ið ðiø ðaliø
dalyvavimas olimpinëse þaidynëse turëjo daugiau po-
litinæ nei sportinæ prasmæ.

Ávairiø sporto ðakø varþybø rezultatai
Pagal sportinës kovos ákarðtá ir konkurencijos

lygá XXVII olimpiados þaidyniø varþybos pralen-
kë ankstesniàsias. Buvo pagerinti 35 pasaulio re-
kordai (Atlantoje – 25), ið jø po 2 dviraèiø sporto
ir stendinio ðaudymo, 15 – plaukimo, 16 – sunkio-
sios atletikos.

Ádomiausios buvo lengvaatleèiø varþybos. Èia lai-
mëjo JAV sportininkai, nugalëjæ 10 rungèiø ið 46 ir
iðkovojæ 20 olimpiniø medaliø. Antràjà vietà uþ-
ëmë Rusija (12 medaliø). Tarp ryðkiausiø lengvo-
sios atletikos turnyro ávykiø – penki amerikietës
Merion Dþons medaliai (ji laimëjo 100 ir 200 m
bëgimà, 4x400 m estafetæ ir uþëmë treèià vietà es-
tafetëje 4x100 m ir ðuoliø á tolá rungtyje), dviguba
lenko Roberto Korþenevskio pergalë sportinio ëji-
mo varþybose, amerikieèio Maiklo Dþonsono per-
galë 400 m ir 4x400 m estafetës varþybose. Reikia
paþymëti ir kitus atletus, kurie pakartojo savo olim-
pines pergales, tai Ch. Drechsler, J. Þelezny,
Ch. Gebraselesje, E. Harisonas.

Plaukimo varþybose taip pat dominavo ameri-
kieèiai. Jie iðkovojo 33 medalius, ið jø 14 aukso.
Amerikieèiai gerokai aplenkë australus, kurie ten-
kinosi 18 medaliø, ið jø 5 – aukso. Didelë sëkmë
lydëjo Okeanijos (8 ir 5), Italijos (6 ir 3) plauki-
kus. Reikia paþymëti sëkmingà Ukrainos plaukikø
pasirodymà – 4 medaliai, ið jø 2 aukso. Tai dukart
olimpinës èempionës J.Kloèkovos nuopelnas. Plau-
kikø varþybos buvo labai ádomios, taèiau negalima
nepaþymëti, kad 15 pasaulio rekordø “bendraauto-
riumi” tapo plaukikø dëvima nauja hidrodinamiðka
apranga, padidinanti plaukimo greitá 3 proc.

4 lentelë

XXVII olimpiados þaidynëse JAV ir  buvusios SSRS
respublikø iðkovotø medaliø bendras skaièius
Šalis Aukso Sidabro Bronzos Iš viso 

JAV 
Rusija 
Ukraina 
Baltarusija 
Kazachstanas 
Gruzija 
Lietuva 
Latvija 
Azerbaidžanas 
Moldova 
Armënija 
Kirgizija 
Estija 
Uzbekistanas 

39 
32 
3 
3 
3 
– 
2 
1 
2 
– 
– 
– 
1 
1 

25 
28 
10 
3 
4 
– 
– 
1 
– 
1 
– 
– 
– 
1 

33 
28 
10 
6 
– 
6 
3 
1 
1 
1 
1 
1 
2 
2 

97 
88 
23 
12 
7 
6 
5 
3 
3 
2 
1 
1 
3 
4 
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Tris kartus olimpiniais èempionais tapo olandë
I. de Brier, australas J. Torpas ir amerikietis L.
Kraicelbergas, du kartus – ukrainietë J. Kloèkova,
olandas P. van der Chugelbandas, amerikieèiai G.
Holes ir D. Tores.

Australai jau treèiose olimpinëse þaidynëse ið-
saugojo pranaðumà “plaukimo maratone”. Praëju-
siø dviejø olimpiniø þaidyniø èempionas ir pasaulio
rekordininkas K. Perkinsas ðá kartà pralaimëjo sa-
vo þemieèiui G. Chaketui ir uþëmë antràjà vietà.

Labai atkakli kova vyko tarp irkluotojø. Èia lai-
mëjo vokieèiai, iðkovojæ 6 medalius ir aplenkæ aust-
ralus (5 medaliai). Taèiau daugiausiai aukso meda-
liø – tris – iðkovojo Rumunijos irkluotojai. Tarp ryð-
kiausiø irklavimo sporto istorijos ávykiø reikia pa-
þymëti Anglijos irkluotojo 38-eriø metø Stiveno
Redgreino penktàjá aukso medalá. Didvyriðkasis bri-
tas, kamuojamas cukrinio diabeto, áveikæs treniruo-
èiø sunkumus, pirmà kartà irklavimo istorijoje iško-
vojo penkis aukso medalius.

Baidariø ir kanojø irklavimo varþybose nugalëjo
Vengrija, iðkovojusi 7 medalius (4 aukso). Vokieti-
jos sàskaitoje  taip pat 7 medaliai, bet aukso – 3.
Tarp baidarininkiø vël pasiþymëjo 38-metë vokietë
B. Fiðer, savo pirmàjá aukso medalá iðkovojusi prieð
20 metø, o dabar jau turinti 10 olimpiniø medaliø,
ið kuriø 7 yra aukso. Du aukso medalius prie vieno
anksèiau turëto prisidëjo norvegas K. Cholmanas.

Dviraèiø sporto varþybose geriausiai sekësi Pran-
cûzijos ir Vokietijos dviratininkams. Gerai pasiro-
dë ir Ukrainos treko kvartetas, iðkovojæs sidabro
medalius. Treko rungtyse geriau sekësi prancûzams,
o plento – vokieèiams.

Sunkiosios atletikos lyderiai nepasikeitë, taèiau
intrigà sukëlë moterø sunkumø kilnojimo átrauki-
mas á olimpiniø þaidyniø pogramà. Èia dominavo
Kinijos sunkiaatletës, iðkovojusios 4 aukso meda-
lius, o kartu su vyrais Kinija iðkovojo 7 olimpinius
medalius, ið jø 5 aukso, 1 sidabro ir 1 bronzos. An-
tri graikai, treti bulgarai. Beje, pastarieji ðià vietà
sugebëjo iðkovoti turëdami tik 3 atletus, nes kiti 3
buvo diskvalifikuoti uþ dopingo vartojimà.

Tarp imtynininkø tradiciðkai pirmavo Rusijos
sportininkai, bet jø pergalæ aptemdë legendinio A.
Kerelino pralaimëjimas amerikieèiui. Triskart olim-
pinis èempionas svajojo kilimà palikti nenugalëtas.

Bokso turnyre nugalëjo Rusijos ir Kubos boksi-
ninkai, gerai pasirodë ir kitø Europos ðaliø boksi-
ninkai. Triskart olimpiniu èempionu tapo kubietis
F. Savonas.

Labai atkaklios kovos vyko sportiniø þaidimø
aikðtelëse. Nenugalimosios “Svajoniø komandos”
prestiþas smarkiai susvyravo per pusfinalio rungty-
nes su Lietuvos komanda, tik 2-jø taðkø persvara
leido iðvengti didþiulës sensacijos.

Apibendrinimas
Reikia pasakyti, kad paskutinës XX amþiaus þai-

dynës tapo ryðkiu olimpinio sporto istorijos pusla-
piu, svarbiu ávykiu, kuris leidþia sutikti 3-ájá tûks-
tantmetá su ðviesiomis viltimis apie tarptautinio olim-
pinio sàjûdþio perspektyvà. Apibendrinus ðiø þaidy-
niø rezultatus, galima konstatuoti:

– tolená tarptautinio olimpinio sàjødþio ir olim-
piniø þaidyniø autoriteto didëjimà;

– politinio veiksnio reikðmës transformacijà, kai ið
sportinës ir politinës prieðprieðos tarp socialistiniø ir
kapitalistiniø ðaliø buvo prieita prie olimpiniø þaidy-
niø prestiþo didinimo, bendradarbiavimo tarp ðaliø;

– rimtà ðaliø, turinèiø centralizuotà sportininkø
rengimà, paþangà (Kinija, Rumunija, Rusija) ir ryð-
kià ðaliø, sugebëjusiø skirti daug lëðø sportui, pa-
þangà (JAV, Australija, Prancûzija, Italija);

– sëkmingà pasirodymà olimpinëse þaidynëse ða-
liø, kuriose sukurta veiksminga mokslinë-metodinë
rengimo sistema ir medicininis bei biologinis olimpi-
nio rengimo aprûpinimas;

– didëjanèià mokslinës ir techninës paþangos
reikðmæ sportiniams rezultatams;

– aðtrëjanèià konkurencijà dël neoficialios pir-
mosios vietos ðiose ir ateinanèiose þaidynëse tarp tri-
jø keturiø valstybiø (JAV, Rusija, Kinija, Vokietija);

– didëjantá ðaliø dalyviø ir sportininkø skaièiø,
stabilizuojantis ðaliø, kuriose parengiami olimpiniai
prizininkai ir nugalëtojai, skaièiui;

– didëjantá moterø, olimpiniø þaidyniø dalyviø,
bei rungèiø, kuriose jos startuoja, skaièiø;

– didëjanèià profesionalø sporto átakà, kas pasi-
reiðkë dideliu profesionalø dalyvavimu þaidynëse;

– skausmingà dopingo problemos didëjimà. Tai
lëmë nepakankamai veiksminga TOK dopingo kon-
trolës politika, kuri ið esmës rëmësi tik grieþtomis
sankcijomis.
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This article summarises the results of XXVII
Sydney Olympic Games held in Australia. The
previous year of 2000, last year of the 20th century
brought to the depths of history the great sport
festival celebrated in distant Sydney. The Games
greatly contributed in world nations’ collaboration,
peace strengthening, as well as belief in better future
of world society.

This article gets into broad analysis of Sydney -
2000 Olympic Games social – political as well as
economical, organisational and ethical aspects. As
marked in the article, the mentioned aspects exerted

XXVII SYDNEY OLYMPIC GAMES: RESULTS, LESSONS, PROBLEMS

Prof. Dr. M. Bulatova, K. Sachnovski j, B. Oleshko

SUMMARY

an important influence upon sport results. These
Games established the record number of
participating countries (200) and participants
(10500), which struggled for 300 medal sets. A great
number of marvellous results was achieved.
Olympic Games in Sydney once more contributed
in strengthening prestige of International Olympic
Movement, also the significance of political factor
in sport.  They demonstrated an increasing
competition in sport field.

Key words: Olympic Games, Olympism, Sydney
2000, world countries, Olympic awards, sport results.
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Ávadas
Sidnëjaus olimpiniø þaidyniø istorija – tai moks-

las ir pamokos apie tai, kas nesikartoja. Atënø
olimpinëse þaidynëse varþovai bus stipresni ir tech-
niðkesni, o sportinë kova dar aðtresnë, pergalæ ið-

Lietuvos olimpinës rinktinës sportininkø ir
jø treneriø sociologiniai tyrimai

Prof. habil. dr. Povilas Karoblis, Kazys Steponavièius, doc. dr. Algirdas Raslanas,
Ramunë Urmulevièiûtë, Vytautas Briedis

Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka
Darbe analizuojamos Sidnëjaus olimpinëms þaidynëms besirengianèiø Lietuvos olimpinës rinktinës treneriø ir sportinin-

kø keturmeèio olimpinio ciklo paskutinio etapo veiklos anketinës ataskaitos ir jomis remiantis gauta informacija apie
veiklos sistemà, turiná, treniruotës komponentø sàveikà, rezultatø prognozæ ir realizacijà. Trenerio, sportininko olimpinio
treniruotës ciklo vyksmo kokybës nustatymas pagal pedagoginës kontrolës duomenis, kurie lyginami su programos uþdavi-
niais, modelinëmis charakteristikomis, laboratoriniø ir medicininiø tyrimø rodikliais, yra svarbiausia treniruotës vyksmo aðis,
turinti esminæ reikðmæ prognozuojant sportininkø rezultatus varþybose.

 Situacijos analizë parodë, kad treniruotës programos sudarymas, veiklos technologija, trenerio, sportininko ir mokslinin-
ko bendradarbiavimas pereina á naujà darbo kokybæ bûsimame olimpiniame cikle. Treneris ir mokslininkas turi nuolatos
lyginti olimpinio kandidato varþybø ir testø rezultatus, nustatyti modelines charakteristikas, apibrëþti psichologinio rengimo
kryptis, bûtinai orientuotis á prognozuojamà testà, kontroliná normatyvà, funkciná mëginá kiekviename olimpinio pasirengi-
mo etape, atsiþvelgiant á individualø sportininko sportinës formos lygá, trenerio praktinæ patirtá ir mokslininkø iðvadas bei
rekomendacijas. Remiantis gautais duomenimis, treneriams (padedant mokslininkams ir medikams) turëtø bûti lengviau
rasti dësningumus, padedanèius optimaliau ugdyti ágimtus sportininko gebëjimus. Tyrimai taip pat parodë, kad treneriai
pageidautø daugiau paramos parenkant psichologinio sportininkø rengimo priemones ir jas ágyvendinant.

Straipsnyje pateikiamos rekomendacijos, kurios turëtø padëti veiksmingiau organizuoti naujà olimpinio rengimo ciklà –
ágyvendinti programà “Atënai 2004”.

Raktaþodþiai: Sidnëjaus olimpinës þaidynës, anketinë analizë, olimpinis ciklas, modelinës charakteristikos, sportininkø
rengimas, prognozë, sportininko individualybë, informacija.

kovoti bus sunkiau. Sunkiau, bet, antra vertus, –
garbingiau.

Sidnëjaus olimpiniø þaidyniø pamokos ir patirtis
turi bûti nuosekliai suderintos ir pakylëtos á naujà
kokybiná suvokimà, kad olimpiadininkø rengimo te-
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timo, auklëjimo ir ugdymo uþdaviniø. Sportininko
pavertimas ryðkia talentinga individualybe – tai il-
gas, kûrybingas darbas, reikalaujantis savarankið-
kumo, kasdienio trenerio fiziniø, intelektualiniø ir
dvasiniø jëgø átempimo ir atsidavimo mokiniui. Ðiuo-
laikinei didelio meistriðkumo sportininkø treniruo-
tei didþiausios átakos turi trenerio profesinis meist-
riðkumas, kvalifikacija, specialios fiziologijos, sporto
medicinos, psichologijos, biochemijos, biomecha-
nikos ir kitø mokslø þinios (Wilmore, Costil, 1994;
Karoblis, 1999). Taèiau mokslas ir mokslininkai ne-
panaikins treneriø atsakomybës uþ darbo rezulta-
tus. Tiktai treneris turi galimybæ tiesiogiai stebëti
visas sporto treniruotës puses ir matyti didþiulá kieká
vertingø mokslui ir praktikai faktø. Kadangi tuos
faktus reikia pamatyti, uþfiksuoti, iðanalizuoti, tai
treneris tampa kûrybiniu darbuotoju, praturtinan-
èiu sporto treniruotës teorijà ir didaktikà. Kokybi-
niø didelio meistriðkumo sportininkø treniruotës
technologijø sukûrimas ir ádiegimas á praktikà turi
tapti svarbiu trenerio veiklos motyvaciniu stimulu
suteikiant jam magistro ir daktaro laipsnius. Tai
vyksta Europos valstybëse (Karoblis, 1997). Todël
ten vis didesnës lëðos investuojamos á treniruotës
mokslo plëtojimà, tyrimus, mokslo teorijos taiky-
mà praktikoje.

Svarbi Lietuvos sporto organizacijø, valstybës ins-
titucijø, universitetø nuostata turëtø bûti tokia: suda-
ryti talentingiems sportininkams sàlygas visapusiðkai
tobulinti sportinius ir bendruosius gabumus gerbiant
jø savità asmenybæ, fizinæ bei moralinæ nelieèiamybæ,
tolygià integracijà á visuomenæ, sudarant sàlygas spor-
tinei karjerai sportinio meistriðkumo laikotarpiu.

Darbo tikslas – išanalizuoti Lietuvos olimpinës
rinktinës treneriø ir sportininkø keturmeèio olimpi-
nio ciklo veiklos anketinæ ataskaità ir ja remiantis
gauti teisingà informacijà apie veiklos sistemà, turi-
ná, treniruotës komponentø sàveikà, rezultatø prog-
nozæ ir realizacijà, nuosekliai paþinti darbo metodi-
kà olimpiniu ciklu, kai siekiama geriausio sportinin-
kø parengtumo. Sportininko kokybës vyksmo nusta-
tymas pagal pedagoginës kontrolës duomenis, kurie
lyginami su programiniais uþdaviniais, modelinëmis
charakteristikomis, laboratoriniø ir medicininiø ty-
rimø rodikliais, yra svarbiausia treniruotës vyksmo
aðis, turi esminæ reikðmæ prognozuojamam rezulta-
tui varþybose. Ypaè aktualus psichologinis sportinin-
ko parengtumas – jo vyksmui bei poreikiams iðsiaið-
kinti buvo parengtas atskiras klausimynas.

Darbo uþdaviniai:
1. Iðanalizuoti ir ávertinti Lietuvos olimpinës

rinktinës treneriø strateginá sportininkø keturme-
èio rengimo planavimà ir jo realizacijà.

orija, metodika ir praktika bûtø kuo geriau suvokta
ir iðmokta. Manome, kad Lietuvos mokslininkø pa-
rama treneriams, rengiantiems sportininkus olimpi-
nëms þaidynëms, pasidalijimas darbo patirtimi, kei-
timasis informacija, moksliniø bei praktiniø veiks-
niø integracija ir pritaikymas davë teigiamà impulsà
tolimesnei sporto mokslo raidai. Labai sëkmingai
prie sportininkø rengimo prisideda Vilniaus miesto
sporto medicinos centras (E. Ðvedas) ir Vilniaus pe-
dagoginio universiteto mokslinë laboratorija (J.Sker-
nevièius). Ðiø dviejø centrø integracija leido tiksliai
nustatyti, o kartu ir kontroliuoti sportininkø svei-
katos, funkcinio parengtumo lygá ir meistriðkumo
didëjimo dinamikà. Taèiau kai kurie specialistai (Po-
viliûnas, 2000; Skarbalius, 2000; Raslanas, 2000; ir
kt.) teigia, kad dalis olimpinës rinktinës treneriø dar
nepateikia sportininkø parengtumo modeliniø cha-
rakteristikø, nekokybiðkai tvarko treniruotës krû-
vio apskaità ir analizæ, ne visada nuosekliai tyrimuose
dalyvauja medikai, mokslininkai, psichologai, pras-
ta biomechaniniø technikos rodikliø analizë, netai-
komos treniruotës krûvio efektyvumo ir kokybës
kontrolës sistemos, neobjektyvus treniruotës plana-
vimas, silpnai vyksta atskirø sportininkø testø ana-
lizë, nëra tikslaus atsigavimo priemoniø individuali-
zuoto taikymo, medikai ir mokslininkai retokai bû-
na mokomosiose stovyklose ir t.t. Treniruotës pla-
navimas – tai numatytam treniruotës tikslui pasiek-
ti skirtos treniruotës vyksmo struktûrizavimas atsi-
þvelgiant á individualø sportininko sportinës formos
lygá, trenerio praktinæ patirtá ir sporto mokslininkø
iðvadas bei rekomendacijas (Starischka, 1999).

Treniruotës planavimas, duomenø kokybinis su-
dëliojimas pagal poþymius, ávertinimas, rezultatø ap-
dorojimas ir interpretavimas yra vienas svarbiausiø
treniruotës valdymo veiksniø. Pagal pedagoginës kon-
trolës duomenis nustatyta sportininko treniruotumo
kokybë lyginama su programiniais uþdaviniais, mo-
delinëmis charakteristikomis, sportininko etaloni-
niais rodikliais, laboratoriniø ir medicininiø tyrimø
rezultatais. Treneriams bûtina nepamirðti, kad spor-
tinio rengimo teorijos ir metodikos dësningumai re-
miasi biologijos, psichologijos, pedagogikos moks-
lais. Kiekvienas treneris, sudarydamas sportininko
rengimo programà, turi á tai atsiþvelgti. Be to, kiek-
viena sporto ðaka, kiekviena rungtis turi savo speci-
finius, iðskirtinius komponentus, poþymius, bruoþus,
kurie atskleidþia tikràjà vienos ar kitos sporto ða-
kos, rungties prigimtá ir galimybes.

Sportininko kaip harmoningos asmenybës (jo
protiniø, estetiniø, doroviniø ir fiziniø ypatybiø vi-
suma) ugdymas – vienas svarbiausiø mokymo, ðvie-
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2. Ávertinti keturmeèio olimpinio ciklo sporti-
ninkø bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo
modelines charakteristikas, apibrëþianèias kontro-
lines ribas, bûtinus sportininko rengimo orientyrus.

3. Apibrëþti biomechaniniø technikos tyrimø es-
mæ ir panaudojimà rengiant sportininkus olimpi-
nëms þaidynëms.

4. Ávertinti treneriø kompetencijà prognozuojant
varþybø rezultatus ir nustatyti svarbesnes kvalifi-
kacijos tobulinimo metodines kryptis.

5. Išanalizuoti psichologinio rengimo ypatumus
ir nustatyti treneriams ir sportininkams aktualias
psichologinio rengimo kryptis.

6. Pateikti rekomendacijas kitam olimpiniam cik-
lui – pasirengimui Atënø olimpinëms þaidynëms.

Tyrimø metodika ir organizavimas
Trenerio, sportininko veiklos anketavimas, ana-

lizë ir sintezë – tai konkretus mokslinio tyrimo me-
todas, paþinimo bûdas, vertinimo kriterijus. Trene-
rio ir sportininko veiklos analizë ir sintezë viena
kità papildo, yra vienas pagrindiniø veiklos vertini-
mo kriterijø. Tuo tikslu sudarëme profesionalià Sid-
nëjaus olimpiniø þaidyniø trenerio, sportininko
veiklos anketà, nustatëme kriterijus ir vertinimo ska-
læ. Apklausoje dalyvavo 22 treneriai, kuriø sporti-
ninkai buvo átraukti á olimpinæ rinktinæ. Manome,
kad treniruotës proceso vyksmo skaidymas á dalis,
turint tikslà kiekvienà klausimà nuodugniai iðtirti
ir ávertinti, aktyvins trenerio darbà, didins atsako-
mybæ ir mokslumà, duos impulsà plëtoti teorijos ir
praktikos vienovæ. Trenerio, sportininko savæs ver-
tinimas daro jo veiklà nuoseklesnæ, tikslingà, pade-
da iðlaikyti jos kryptingumà, taèiau ji keièiasi anali-
zuojant, mokantis, didëjant patirèiai.

Tyrimø rezultatai
A.Poviliûnas straipsnyje “Nauja olimpinio sàjû-

dþio kokybë 2000-aisiais metais” (Sporto mokslas,
Nr.3) teigia, kad “tik ið dalies parengtos sportininkø
rengimo programos, neparengtos sportininkø pa-
rengtumo modelinës charakteristikos, nesukurta in-
formacinë sistema, silpnas informacinis bankas...” To-
dël naujø treniruotës vyksmo planavimo formø ieð-
kojimas atsiþvelgiant á individualius sportininko ge-
bëjimus ir ðio vyksmo tobulinimas – viena svarbiau-
siø grandþiø sportininko treniruotës metodikoje.

Sportininko rengimo programa – tai visuma ávai-
riø rodikliø, apibûdinanèiø ir laiduojanèiø sporti-
ninko parengtumà bei prognozuojamø rezultatø pa-
siekimà. Svarbiausia á planavimà perkelti treniruo-
tës dësningumus, kurie padëtø atletui pasiekti opti-
malià sportinæ formà atsakingiausioms varþyboms.

Sportinë forma yra individuali, tik kurá laikà stabili
pajëgumo bûsena, kurià sportininkas treniruodama-
sis pasiekia per kiekvienà naujà sportinio pasiren-
gimo etapà. Apklausos rezultatai patvirtino, kad tik
ið dalies buvo patvirtintos ir ávykdytos sportininkø
rengimo tikslinës programos, planai-modeliai.

Á klausimà: “Ar buvo ádiegtos naujos pedagogi-
nës, metodinës bei biologinës priemonës ir meto-
dai (konkreèiai), uþtikrinantys sportininko organiz-
mo funkciniø rezervø iðplëtimà?”, 56 proc. trene-
riø atsakë teigiamai, o 44 proc. – neigiamai. Tai ro-
do, kad dalis treneriø neatsiþvelgë á sporto treni-
ruotës raidos tendencijas, neádiegë naujø pedagogi-
niø, metodiniø bei biologiniø priemoniø ir metodø,
garatuojanèiø sportininkø organizmo funkciniø re-
zervø iðplëtimà. Mokslas ir praktika patvirtina
(Bompa, 1999; Stonkus, 2000), kad trenerio pro-
fesinëje veikloje svarbiausias vertinimo kriterijus yra
kokybinës treniruotës technologijos pasitelkiant pa-
þangius treniruotës metodus ir priemones. Daþniau-
siai treneriai ieðko nesëkmiø prieþasèiø tik tarp kie-
kybiniø treniruotës kriterijø, organizavimo subjek-
tyviø veiksniø. Lietuvos treneriai daþnai planuoja,
modeliuoja treniruotes krûvio priemoniø apimtá,
uþuot nustatæ, kà ugdyti (fizines ypatybes, techniná
parengtumà ir t.t.). Svarbiausia pradëti nuo turimo
rezultato ir ugdyti iki reikiamo lygio, reikiamø ribø
ir tik tada pasirinkti specifines treniruotës priemo-
nes, metodus. Treneriams reikia dar kartà priminti,
kad sporto treniruotë – ne tik parengimo planø, mo-
deliø ir programø ávykdymas, ne tik áveikti kilomet-
rai, pakeltos tonos ir t.t. Treniruotë – tai ugdymas
organø, funkcijø ir sistemø, gebanèiø uþtikrinti di-
dþiausià sportininko darbingumà reikalingiausiu lai-
ku, t.y. svarbiausiose varþybose (Karoblis, 1999).
Svarbiausias kriterijus – treniruotës poveikis var-
þybø rezultatui. Treniruotës priemonës, metodai pa-
skirstomi pagal uþdavinius, kuriuos apibrëþia atski-
ro etapo, periodo, bloko laiko ribos, kurios keièia
etapø akcentus, kryptis, priemones. Sportininkams
daþnai pateikiami intensyvûs, siauros specializaci-
jos pratimai, priemonës ir metodai, kuriø dalis vir-
ðija sportininko iðgales. Tai, þinoma, priveda prie
forsuoto parengtumo, iðkreipia sportinës formos
dësningà dinamikà, o pasekmë – prasti ir nestabi-
lûs rezultatai. Todël metodinës sportininko rengi-
mo problemos nustumiamos á antrà planà ir prade-
da dominuoti antraeilës, tokios kaip atsigavimo
priemonës, psichologinis parengtumas, farmakolo-
ginës priemonës, maitinimas ir t.t.

Iðanalizavus, kaip treneriai planuoja, jø planus-
modelius, sportininkø rengimo programas, jø vyk-
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dymà ir realizavimà varþybose, galima teigti, kad
rengiant ðiuos dokumentus pirmiausia reikia rem-
tis sportininko atlikto darbo analize ir apibendrini-
mu, kuris atspindëtø visà ugdymo spektrà, pagrástà
teoriniais treniruotës principais ir dësningumais, ak-
centuotu fiziniø ypatybiø tobulinimu visais rengi-
mo etapais, svarbiausiø treniruotës proceso para-
metrø tarpusavio ryðiu pagal laikà, remiantis var-
þybø kalendoriumi, rengimo periodizacija ir dau-
geliu kitø veiksniø. Kartu su ðia rengimo koncepci-
ja bûtina atsiþvelgti á sporto treniruotës metodikos
raidos tendencijas, naujø pedagoginiø ir biologiniø
priemoniø, uþtikrinanèiø sportininko organizmo
funkciniø rezervø iðplëtimà, ádiegimà.

Treneriai, rengiantys sportininkus olimpinëms þai-
dynëms, turi perþiûrëti ir atnaujinti savo metodinæ pa-
tirtá, savo poþiûrá á treniruotës struktûrà, periodizaci-
jà, turiná, nuolat koreguoti patirtá, intuicijà, perimti
naujas mokslo þinias. Bûtinas nuolatinis trenerio ir
sportininko kûrybinis bendradarbiavimas ieðkant
optimalaus sportininko treniravimo bûdo. Trenerio
pareiga taip suplanuoti treniruotes, kad jø tikslai, tu-
rinys atitiktø varþybø tikslus, kad treniruotës krûvio
dydis priartëtø prie kiekvieno sportininko organizmui
egzistuojanèio maksimumo. Svarbu ugdyti sportinin-
kø gebëjimà atlikti didelius krûvius bei gerinti prisi-
taikymo gebëjimus, susijusius su sveikatos stabiliza-
vimu. Sportininkas pats turi aktyviau dalyvauti pla-
nuojant ir analizuojant ilgalaikes ir trumpalaikes ren-
gimo programas. Jokia sportinio rengimo programa
nebus veiksminga, jei ji bus tik kartojama nepaisant
rezultatø ir meistriðkumo. Nuolatinis variacinio ir
kontrastinio metodo taikymas gali apsaugoti centri-
næ nervø sistemà nuo stabilizacijos, judamojo ágû-
dþio sustabarëjimo. Ypaè bûtina kaitalioti pasiprie-
ðinimo dydá, amplitudæ ir judesiø tempà. Svarbiau-
sia, kad treniruotës priemonës bûtø atliekamos di-
deliu greièiu ir kokybiðkai (techniðkai). Bûtina ska-
tinti visokeriopà emocinæ stimuliacijà, kuri didina
treniruotës intensyvumà.

Treniruotës kontrolë ir sportininko modelinës
charakteristikos – tai valdymo funkcijø sistema, su-
sidedanti ið tikrinimo, vertinimo ir koregavimo. Viena
ið svarbiausiø ir treneriui bûtiniausiø yra pedagogi-
në kontrolë, kurios paskirtis – tikslingai tvarkyti
sportininko rengimo vyksmà, gauti tikslià informa-
cijà apie rengimo planø vykdymà. Anketoje praðë-
me iðvardyti, kokiais testais buvo vertinamos fizi-
nës ypatybës, bendrasis ir specialusis bei techninis
parengtumas. Anketose pateikti duomenys rodo, kad
dalis treneriø netaiko pedagoginiø vertinimo testø,
nenumato veiksmingesniø krûviø, kurie duotø reikð-

mingus fiziniø ypatybiø pokyèius. Kai kurie trene-
riai ðiø duomenø net nefiksuoja ir neanalizuoja.

Svarbiausias kokybinës trenerio veiklos techno-
logijos ávertinimo kriterijus yra sportininko mode-
linë charakteristika. Modelinë charakteristika – tai
svarbiausias konkretaus sportininko specialiojo pa-
rengtumo lygis. Sportininko rengimo kryptinga spe-
cializacija yra bûtina sàlyga siekiant gerø sportiniø
rezultatø. Tikslingai taikomi specifiniai sporto ða-
kos ar rungties pratimai sukelia tokius morfologi-
nius, anatominius ir fiziologinius sportininko orga-
nizmo pokyèius, kurie bûtini tos sporto ðakos var-
þybose. Bûtina tobulinti tokius judesius, veiksmus
ir jø derinius, kurie identiðki veiksmams, atlieka-
miems per varþybas. Specialus krûvis, specialûs var-
þybiniai pratimai ir jø modelinës formos stimuliuo-
ja maksimalià specifinæ adaptacijà, kuri atveria nau-
jas sportininkø iðgaliø ribas. Pateikti anketose duo-
menys rodo, kad specifinis krûvis visiðkai arba be-
veik visiðkai atitinka pasirinktos sporto ðakos pa-
grindinius judesius, veiksmø koordinacinës struk-
tûros rodiklius bei sportininko organizmo sistemø
funkcinius ypatumus, bûdingus varþybinei veiklai.
Taèiau treneriai dar nevykdo analitinës diagnosti-
kos, ne visi diferencijuoja pagal svarbiausius veik-
los poþymius, pagrástus objektyviais pedagoginës,
medicininës, biologinës kontrolës duomenimis.

Anketoje praðëme pateikti bendrojo ir specialio-
jo parengtumo modelines charakteristikas ir nuro-
dyti, kokie maksimalûs dydþiai buvo pasiekti, kokias
modelines charakteristikas, remdamiesi savo darbo
patirtimi ir sportininko pasiektais rezultatais,
treneriai rekomenduotø Atënø olimpiniø þaidyniø
kandidatams (bendrojo, specialiojo, funkcinio pa-
rengtumo, varþybinës veiklos ir t.t.). Rezultatai to-
kie: bendrojo fizinio parengtumo modelines charak-
teristikas pateikë 68 proc. treneriø, nepateikë –
32 proc. (1 pav.), specialiojo fizinio parengtumo –
atitinkamai 72 ir 28 proc. treneriø (2 pav.), modeli-
niø charakteristikø dydþius pateikë 62 proc. trene-
riø, nepateikë – 38 proc. (3 pav.), modelines cha-
rakteristikas, kurias rekomenduotø Atënø olimpi-
nëms þaidynëms besirengiantiems sportininkams, pa-
teikë 18 proc. treneriø, nepateikë – 82 proc. (4 pav.).

Gauti rezultatai patvirtina, kad dalis treneriø, pla-
nuodami treniruotës vyksmà, nemoka nustatyti orien-
tyrø, netaiko treniruotës krûvio efektyvumo ir koky-
bës kontrolës sistemø. Svarbiausia treneriui ir spor-
tininkui nustatyti, kokios apimties ir intensyvumo krû-
viu pasiekiamos modelinës charakteristikos tam lai-
kotarpiui, kuris reikalingas spræsti svarbiausius me-
tinio pasirengimo ciklo uþdavinius. Manytume, kad
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Lietuvos olimpinës rinktinës treneriams bûtina at-
kreipti dëmesá á parengtumo modelines charakteristi-
kas. Ypaè svarbus kriterinis vertinimas, kuriuo nu-
statomas tikrasis parengtumo lygis ir ágûdþiai, lygi-
nant su ankstesniais. Treneriai dar nesinaudoja lygi-
nimo dësniais: “turi bûti – yra”, “dozë – efektas”.

Varþybø periodu treneriams bûtina, remiantis
modelinëmis charakteristikomis, nustatyti priorite-
tines sportininko savybes, iðryðkinti naujas, laiduo-
janèias tam tikrà sportininko parengtumà bei prog-
nozuojamø rezultatø pasiekimà. Svarbu iðsamiai ug-
dyti techninius, motorinius bei koordinacinius
meistriðkumo veiksnius, diegti sporto motoriniø ju-
desiø arsenalà kaip pagrindinius pasirinktos sporto
ðakos ágûdþius, taèiau nepamirðti sporto ðakos spe-
cifiniø pratimø. Planuojant meistriðkumo ugdymà
didþiausià dëmesá skirti visapusiðko parengtumo op-
timizavimui, taèiau nepamirðti sporto ðakos speci-

finiø pasireiðkimo bûdø. Lietuvos olimpinës rinkti-
nës treneriai privalo formuoti ðià koncepcijà, ágy-
vendinti ðá konstruktyvios veiklos principà, derinti
ir koreguoti trenerio patirtá ir intuicijà su moksli-
niø tyrimø rezultatais.

Viena ið svarbiausiø rengimo krypèiø – techni-
nis sportininko rengimas. Pasaulio treneriai techni-
ná meistriðkumà suvokia, kaip sportininko judesiø
meno ugdymà, pasiekiamà specializuotø judesiø bû-
du, esant maksimaliai fizinei ir psichinei átampai.
Sportininko gebëjimas kuo taisyklingiau, tiksliau,
geriau atlikti varþybø programos pratimus arba op-
timalia jëga veikti ávairios sportinës kovos aplinky-
bëmis yra vienas ið svarbiausiø sporto treniruotës
kokybinës treniravimo technologijos veiksniø.

Anketoje buvo klausiama, ar buvo analizuoja-
mas techninis sportininko rengimas, biomechani-
niai technikos rodikliai. Rezultatai tokie: techninio
sportininko rengimo analizæ atliko 87 proc. trene-
riø, to nedarë – 13 proc., biomechaninius techni-
kos rodiklius analizavo 62 proc. treneriø, neanali-
zavo – 38 proc. (5 pav.).

2 pav.

Nepateikë
28% SFP modelines

charakteristikas
pateikë

72%

1 pav.

Nepateikë
32% BFP modelines

charakteristikas
pateikë

68%

4 pav.

Nepateikë
82%

Rekomendacijas, kaip rengtis Atënø
olimpinëms þaidynëms, pateikë

18%

3 pav.

Nepateikë
38% Modeliniø

charakteristikø
dydþius
pateikë

62%

Techninio sportininko parengtumo tobulinimas,
ágûdþio ritminë “melodija” turi bûti daug kartø kar-
tojama, kad ágytas gebëjimas automatiðkai atlikti ju-
desá ar varþybiniam pratimui adekvaèiø veiksmø vi-
sumà átvirtintø techninio parengtumo ágûdá. Judesiø
tikslumas, ritmas, tempas ugdomas ir stabilizuoja-
mas iki optimalios, ið dalies maksimalios iðraiðkos,
kad varþybø etape tikslui pasiekti bûtø galima auto-
matizuoti technikà. Svarbiausia sportininkui, siekian-
èiam gerø rezultatø, iðmokti ekonomiðkai atlikti spor-
to ðakos ar rungties technikos veiksmus ir jø deri-
nius. Taèiau ðiuo metu tam, kad galëtume gerai áver-
tinti techniná sportininko parengtumà, trûksta ðiuo-
laikinës aparatûros ir specialistø. Bûtina koncentruo-
ti ðios krypties mokslininkø veiklà. Treneriui ir moks-
lininkui bûtina numatyti sportininko judesiø, veiks-
mø ir jø deriniø visumà, atitinkanèià sportininko in-
dividualias savybes. Ypaè svarbu technikos ekono-
miðkumas ir pastovumas, priklausantis nuo racio-
nalaus energijos, laiko ir erdvës naudojimo atliekant
judesius, veiksmus ir jø derinius. Sportininko jude-

5 pav.

Neanalizavo
38% Biomechaninius

technikos
rodiklius
analizavo

62%
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siø technikai vertinti ir analizuoti treneriai turi ásigyti
techninio vertinimo aparatûrà, atitinkanèià tarptau-
tinius standartus.

Varþybø rezultatø prognozë yra svarbus veiks-
nys trenerio darbe. Prognozuoti sportininko rezul-
tatus galima tik kruopðèiai iðtyrus sportininko ágim-
tas savybes, gebëjimus, individualias tobulinimosi
savybes, þinant sporto ðakos rezultatø kitimo ten-
dencijas bei sportininko potencines galias. Anke-
toje buvo klausiama, ar sportininkø varþybø rezul-
tatø prognozë pasitvirtino. Anketos tyrimai paro-
dë, kad 29 proc. olimpinës rinktinës treneriø prog-
nozë pasitvirtino, 71 proc. treneriø – ne. (6 pav.).
Pasitvirtino tik 22 proc. olimpinës rinktinës leng-
vosios atletikos treneriø prognozë, o 78 proc. –
nepasitvirtino. Tokie rezultatai nëra dþiuginantys.

ba. Tai leidþia iðsamiai paþinti sportininko organiz-
mo iðgales ir objektyviai dirbti. Anketoje gauti duo-
menys ir praktika patvirtino, kad treneriø mokslu-
mas gerokai padidëjo per olimpiná ciklà. Jie dau-
giau bendrauja su mokslininkais, kitais specialistais,
dalijasi patirtimi treniruotës proceso valdymo ir pe-
dagogikos klausimais. Taèiau dar vengia dalyvauti
konferencijose, diskusijose, disputuose, pasakyti sa-
vo nuomonæ aptariant ir vertinant sportininko ir savo
darbo rezultatus.

Sporto treniruotës technologijos paþinimo rezul-
tatai, teikiantys informacijà apie treniruotës kom-
ponentø sàveikà, jø tarpusavio ryðius, parodantys
tikruosius treniravimo faktus, dësnius, yra pagrin-
das treneriui tobulëti. Atsakydami á anketos klau-
simus treneriai pabrëþë, kad jiems trûksta þiniø pla-
nuojant, modeliuojant treniruotës vyksmà, fiziolo-
gijos, medicinos þiniø sportininko organizmo funk-
ciniø sistemø pokyèiams, kurie atsiranda sportuo-
jant, nustatyti. Trûksta þiniø apie sportininko atsi-
gavimo priemoniø individualizavimà, traumø pro-
filaktikà, maþa sporto psichologijos þiniø, reikalin-
gø tiriant psichologinius sportinës veiklos ypatumus
ir poveiká sportininkø asmenybei ir t.t.

Trenerio darbo meno ir mokslo þiniø sintezë yra
didelio meistriðkumo sportininkø rengimo etalonas,
á tai mes turime orientuoti trenerius, tai yra trenerio
tikslas ir prasmë. Trenerio poþiûris á kokybinës treni-
ruotës technologijà turi keistis: jis turi ieðkoti þiniø,
informacijos apie naujus reiðkinius, jø tarpusavio ry-
ðius, atskleidþianèius neþinomus tikrovës faktus ir
dësnius. Trenerio, besimokanèio visà gyvenimà, kin-
ta þinios ir treniruotës technologija. Trenerio darbas
neturi bûti loterija, jis turëtø apgalvotai veikti, pro-
tingai màstyti ir sudëtingomis aplinkybëmis iðsaugo-
ti sveikà protà. Trenerio þinios, protas ir technologi-
jos per kiekvienà olimpiná ciklà keièiasi. Treneriams
bûtina dirbti tiriamàjá darbà su sportininkais, mo-
këti apibendrinti savo darbo patirtá ir jà skleisti moks-
linëse-metodinëse konferencijose, straipsnius spaus-
dinti moksliniuose leidiniuose.

Planuojant sportinës treniruotës vyksmà, bûtina
tirti sportininko psichologinæ bûsenà ávairiomis su-
dëtingomis situacijomis. Sportininko psichologiniai
tyrimai plëtoja sportinio meistriðkumo pagrindus,
kuriais vadovaujamasi diegiant optimalius judëjimo
ágûdþius, mokant valdyti kûnà, ugdant sportininko
valià ir dorovæ. Svarbiausia sportininkui per varþy-
bas atskleisti visas savo galias ir gabumus, psicholo-
giná pastovumà, nusiteikimà atkakliai kovoti. Kad
pasiektø gerà rezultatà, sportininkui bûtina tvirta
motyvacija, gebëjimas susikoncentruoti, stipri valia.

Apskritai prognozë turi remtis objektyviais dësnin-
gumais, treniruotumo gerëjimu dël tam tikrø treni-
ruotës metodø ir priemoniø taikymo varþybø periodu.
Objektyvi prognozë galima mokslinëse laboratorijo-
se, kruopðèiai iðtyrus sportininkø ágimtas ir amþiaus
savybes, gebëjimus, individualias sportininko ypaty-
bes ir galimybes. Deja, dar daþnai treneriø prognozë
nepasitvirtina. Sportinis rezultatas turi bûti progno-
zuojamas matematiniais metodais, analizuojant fak-
tus ir argumentus, orientuojant sportininko pareng-
tumà atitinkamam rezultatui. Manytume, kad Lie-
tuvos treneriams bûtina atkreipti dëmesá á testus, ypaè
svarbius varþybinei veiklai nustatyti ir ávertinti, kuriø
jie dar kaip reikiant neperpratæ. Ðios veiklos rodik-
liai ir vertinimas uþtikrins trenerio objektyvesnæ ir
reikðmingesnæ prognozæ.

Trenerio kompetencija yra trenerio gebëjimas
adekvaèiai atlikti sportininko treniravimo procesà
turint pakankamai þiniø, ágûdþiø, energijos (Karob-
lis, 1999; Stonkus, 2000). Trenerio kompetencijos
svarba yra tuo didesnë, kuo didesnis sportininko
meistriðkumas. Trenerio kompetencijà rodo tai, kaip
sparèiai treneris mokydamasis ágyja þiniø, mokëji-
mo ágûdþiø ir kokia to, kà ágyja, kokybë. Ðiandien
sporto mokslas visame pasaulyje labai objektyvëja:
siekiama ádiegti á sportà matematinius metodus, tiks-
liai nustatyti treniruotës krûvio parametrus, inten-
syvumà, iðreikðti paþiûras formuliø ir skaièiø kal-

6 pav.

Nepasitvirtino
71% 29% prognozë

pasitvirtino
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Sportininko didelis meistriðkumas – tai dvasios ir
kûno harmonija, kuri iðsilieja á sportiná rezultatà.

Atlikti anketiniai tyrimai parodë, kad daugelis
treneriø ir sportininkø gerai suvokia psichologijos
reikðmæ, galimybes ir jos bûtinumà. 86 proc. olim-
pinës rinktinës treneriø pareiðkë, kad sportininkø
psichologinis rengimas bûtinas ir reikia, jog ðá ren-
gimà vykdytø psichologijos specialistai. Rengdami
sportininkus Sidnëjaus olimpinëms þaidynëms, tik
9 proc. treneriø naudojosi sporto psichologø pa-
galba, o 89 proc. – ðia pagalba nesinaudojo. Pasi-
rengimo olimpinëms þaidynëms metu 68 proc. tre-
neriø pasigedo sporto psichologø pagalbos, o
32 proc. treneriø jos nereikëjo (7 pav.).

Anketinës apklausos rezultatai patvirtina, kad
treneriai ir sportininkai gerai suvokia sporto psi-
chologijos reikðmæ ir bûtinumà, todël per kità olim-
piná ciklà bûtina rasti galimybiø teikti psichologinæ
paramà bûsimiems olimpiniø þaidyniø dalyviams
ir treneriams.

Anketoje praðëme pateikti siûlymø ir rekomen-
dacijø (organizavimo, metodikos, atrankos, varþybø
sistemos, treniruotës planavimo, kvalifikacijos tobu-
linimo) kitam olimpiniam ciklui. 70 proc. treneriø
siûlë ávairiø sporto treniruotës vyksmo, varþybø,
sportininkø atsigavimo, trenerio veiklos planavimo
ir tvarkymo organizaciniø priemoniø ir t.t. Bûtina
ásiklausyti á ðiuos siûlymus, nes jie reikðmingi ir svar-
bûs. Ypaè varþybø periodui reikia numatyti tiksles-
nius organizacinius, metodinius, mokslinius darbus,
pasirengimo olimpinëms þaidynëms, atrankinëms ir
olimpinëms varþyboms priemones ir metodus.

Išvados ir rekomendacijos
1. Treneriø ir sportininkø anketinë analizë pa-

rodë, kad treniruotës programø sudarymas, veik-
los technologija, trenerio, sportininko ir mokslinin-
ko bendradarbiavimas pereina á naujà darbo koky-
bæ kitame olimpiniame cikle. Pagrindiniu priorite-
tu tampa kokybinë treniruotës technologija pasitel-
kiant paþangius treniruotës metodus ir priemones,
atsiþvelgiant á sporto treniruotës metodikos raidos
tendencijas, ádiegimà naujø pedagoginiø, metodiniø
bei biologiniø priemoniø ir metodø, uþtikrinanèiø
sportininko organizmo funkciniø rezervø iðplëtimà,
pasiekiant geriausià, stabilià sportinës formos bû-
senà per olimpines þaidynes.

2. Treneris ir mokslininkas nuolatos turi lyginti
olimpinio kandidato varþybø, testø rezultatus, nu-
statyti jo sportinës veiklos modelines charakteris-
tikas, jø dydþius ir lyginti su atlikto krûvio rodik-
liais, pasaulinio lygio sportininkø pasiektais dy-
dþiais. Tik ðiuo atveju galima pasirinkti veiksmin-
giausias treniruotës priemones ir nustatyti jø po-
veikio dydá. Treniruotës plane pateikti pedagogi-
niai, laboratoriniai testai, modelinës charakteris-
tikos ávertina atlikto krûvio veiksmingumà ir re-
guliuoja krûvio poveikio sportininko organizmui
dydá. Jeigu ðios informacijos patikimumas ir ob-

7 pav.

Pagalbos nereikëjo
32% Pasigedo sporto

psichologø
pagalbos

68%

Rengiant sportininkus Atënø olimpinëms þaidy-
nëms, treneriams reikëtø tokio pobûdþio psicholo-
ginio rengimo veiklos: bendravimo, problemø spren-
dimo, pasitikëjimo savimi skatinimo (sportininkø
ir treneriø), teorinës ir praktinës pagalbos, konkre-
èiø patarimø sprendþiant konkreèias psichologines
problemas, individualaus darbo per visà rengimo lai-
kà, ypaè varþybø etape, pagalbos atsigaunant spor-
tininkui po nesëkmingo starto ir rengiantis startams
per trumpà laikà, sportininkø psichologinës bûklës
reguliavimo, ramaus pasikalbëjimo.

Palyginimui buvo atliktas sportininkø poþiûrio á
sporto psichologijà tyrimas. Rengdamiesi Sidnëjaus
olimpinëms þaidynëms, 10 proc. sportininkø nau-
dojosi sporto psichologø pagalba, 90 proc. sporti-
ninkø – ne. Pasirengimo metu 73 proc. sportininkø
pasigedo psichologø pagalbos, 27 proc. jos nerei-
këjo (8 pav.). Á klausimà, ar jø treneriai turi pakan-
kamai sporto psichologijos þiniø, teigiamai atsakë
30 proc. sportininkø, neigiamai – 70 proc. Sporti-
ninkai pageidauja tokio pobûdþio psichologinio ren-
gimo veiklos: teikti pagalbà normalizuojant prieð-
startinæ bûsenà, sudaryti sàlygas ramiai pasikalbëti
su psichologu, gauti konkretø patarimà, ugdyti men-
talinës treniruotës ágûdþius, teikti bûtinà pagalbà
per pratybas, kai atliekamas didelis krûvis; konsul-
tuoti, kaip veiksmingiau kovoti su jauduliu, kaip psi-
chologiðkai nusiteikti varþyboms, áveikti pralaimë-
jimo baimæ; pagelbëti, kai dël dideliø treniruotës
krûviø ir nesëkmiø norisi mesti sportà.

8 pav.

Nepasigedo
27% 73%

sportininkø
pasigedo

psichologo
pagalbos



2001 Nr. 1(23) 21

jektyvumas prastas, tai ir pateikiamø treniruotës
programø efektyvumas bus maþai naudingas. Tre-
neriui ir sportininkui kiekvienà olimpinio pasiren-
gimo etapà bûtina orientuotis á prognozuojamà tes-
to rezultatà, kontroliná normatyvà, funkcinio më-
ginio rodiklá, atsiþvelgiant á individualø sportinin-
ko sportinës formos lygá, trenerio praktinæ patirtá
ir sporto mokslininkø iðvadas bei rekomendacijas.

3. Treneris turi stropiai registruoti kiekvienà spor-
tininko judesá, elementà, susumuoti treniruotës krû-
viø dydþius, juos matuoti, lyginti ir vertinti, turëti
daug þiniø, ne tik paties sukauptø, bet ir iðbandytø
pasaulio treneriø, mokslininkø, gydytojø, o vëliau,
remdamasis gautais duomenimis, padedamas moks-
lininkø, surasti dësningumus, kaip optimaliai iðug-
dyti ágimtus sportininko gebëjimus, kaip sportininkà
paversti ryðkia individualybe. Anketinë analizë pa-
rodë, kad dalis treneriø sistemingai neanalizuoja tre-
niruotës krûviø, nelygina, nedaro iðvadø arba atitin-
kamø korekcijø. Toks treneris dirba nekûrybiðkai,
nedidëja ir sportininko meistriðkumas. Kai kurie tre-
neriai jau iðnaudojo savo metodologiniø þiniø poten-
cialà ir nebegali veiksmingiau rengti didelio meist-
riðkumo sportininkø. Juk tik 29 proc. (lengvosios
atletikos – 22 proc.) olimpinës rinktinës treneriø
prognozë pasitvirtino per olimpines þaidynes, o
71 proc. (lengvosios atletikos – 78) – nepasitvirtino.
Tokie rezultatai nëra dþiuginantys.

4. Olimpinës rinktinës treneriø ir sportininkø at-
sakymai parodë, kad jiems reikalingas teorinis ir
praktinis psichologinis rengimas. Á klausimà, ar spor-

tininkø treneriai turi pakankamai sporto psicholo-
gijos þiniø, 70 proc. sportininkø atsakë neigiamai ir
tik 30 proc. – teigiamai. Rengiantis Atënø olimpi-
nëms þaidynëms, bûtina sudaryti psichologijos ir
sporto psichologijos srityje dirbanèiø mokslininkø
grupæ, kuri aptartø sportininkø ir treneriø psicho-
loginio rengimo koncepcijà ir rengimo vyksmà.
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Article overviews analysis of questionnaire
reports for the four–years activities of coaches
and athletes–members of Lithuanian Olympic
team. During this research it has been collected
reliable information on system and contents of
activities, interaction of training components,
prognosis and realization of performance. Quality
of Olympic training cycle activities of athletes and
coaches were established through the data of
pedagogical control, compared to the objectives
of the programme, scientific characteristics, data
of laboratory and medicine research, and this

SOCIOLOGICAL RESEARCH OF THE MEMBERS OF LITHUANIAN OLYMPIC TEAM HAVING
PARTICIPATED IN SYDNEY OLYMPIC GAMES

Prof. Dr. Habil. Povilas Karoblis, Kazys Steponavièius, Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas,
Ramunë Urmulevièiûtë, Vytautas Briedis

SUMMARY

process is main issue in the preparation of athlete
and prognosis  of athletes results at the
competition.

Analysis of situation have disclosed that
development of training programmes, co–operation
of coaches, athletes and scientists is in the process
of growing towards a new quality in the next olympic
cycle. Coach and athlete should continuosly
compare results of olympic candidate achieved at
the competition and through tests, to establish
model characteristics; they must orient themselves
towards prognosed control normative in every stage
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of Olympic preparation. Our research also
demonstrates that coaches should get more support
on deciding and implementing main directions of
psychological training of athletes.

Article presents recommendations for the

activities of next olympic preparation cycle – for
the programme “Athens 2004”.

Key words: Sydney Olympic Games, questionnaise
analysis, olympic cycle, model characteristics,
prognosis, individuality, information.
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Baidarininkø rengimo Sidnëjaus olimpinëms þaidynëms
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Ávadas
Didelio meistriðkumo sportininkø rengimas – tai

daugiametis vyksmas, susidedantis ið pradinio, pa-
grindinio, specialiojo rengimo, gerø sportiniø rezul-
tatø siekimo, pasiektø rezultatø gerinimo ir iðlaiky-
mo etapø. Sportininko organizmas prisitaiko prie vis
kintanèiø fiziniø krûviø. Dalis fiziniø krûviø sukelia
stresines organizmo reakcijas (Selje, 1936). Stresas
bûtinas, norint, kad didëtø fizinis pajëgumas (Âèðó,
Êûðãå, 1983). Kiekybiniai ir kokybiniai kitimai or-
ganizme dël tam tikrø dirgikliø taikymo daug pri-
klauso nuo tuo metu esamos organizmo bûklës. To-
dël labai svarbu patikimais fiziologiniais metodais
nustatyti esamà organizmo bûklæ makro-, mezo- ir
mikrocikluose, taip pat prieð kiekvienas pratybas
(Ïàâëîâ, 1999; Øèðêîâåö, 1996). Tas pat dirgik-
lis ávairius sportininkus ir esant skirtingai bûklei vei-
kia kitaip. Aplinkos sàlygos taip pat reikðmingos
adaptaciniø procesø eigai (Wilmore, Costill, 1994).

Santrauka
Didelio meistriðkumo baidarininkø rengimas olimpinëms þaidynëms yra sudëtingas vyksmas. Varþybø metu raumenø

veiklà labiausiai sàlygoja aerobinës reakcijos, bet labai reikðmingos yra ir glikolitinës reakcijos bei alaktatinis energijos
gamybos bûdas. Iðanalizavus mûsø ðalies baidarininkø rengimo praktikà, remiantis sporto mokslo pagrindiniais teiginiais
bei organizmo adaptacijos prie fiziniø krûviø dësningumais, buvo sudaryta baidarininkø rengimo programa. Kompleksiniais
tyrimais buvo kontroliuojama sportininkø organizmo adaptacijos eiga ir koreguojamas baidarininkø rengimas.

Darbo tikslas buvo iðanalizuoti Lietuvos baidarininkø rengimà ir dalyvavimà Sidnëjaus olimpinëse þaidynëse. Nagrinëja-
ma Lietuvos olimpinës rinktinës baidarininkø trenerio M. Rudzinsko auklëtiniø rengimo programa ir analizuojami atlikto
treniruotës krûvio apskaitos dokumentai. Pateikiami sportininkø iðplëstiniø tyrimø duomenys. Rengimo programa buvo
pakoreguota taip, kad sportininkai du kartus per vasaros sezonà turëjo pasiekti geriausius sportinius rezultatus. Nuo pirmø
varþybø iki antrø buvo 2,5 mën.

Tyrimo duomenø analizë parodë, kad baidarininkai, gerai suplanavus jø rengimà, sudarius tinkamà atsigavimo priemo-
niø programà, reguliariai tiriant jø organizmo adaptacijos eigà ir pagal tyrimo duomenis koreguojant rengimà, gali du kartus
per sezonà pasiekti gerus sportinius rezultatus.

Lietuvos pajëgiausi baidarininkai sëkmingiau rungtyniauja 500 m nuotolyje, todël specializuotas rengimas turi bûti
skirtas 500 m nuotoliui áveikti.

Raktaþodþiai: baidarininkai, olimpinës þaidynës, adaptacija, programa.

Pratybø trukmë yra pagrindinis bioenergetiniø ðal-
tiniø aktyvinimo kriterijus (Hakkinen, 1994; Waz-
ny, 1997). Greta fiziniø krûviø ávairovës, turi bûti
tikslingai taikomos ávairiausios atsigavimo priemo-
nës (Ñåéôóëëà, 1999; Ïàâëîâ ir kt., 2000).

Baidarininkams irkluojant 500 m nuotolyje, apie
60% energijos gaminama aerobinëmis reakcijomis
(Pendergast ir kt., 1989; Byrnes, Kearney, 1997),
kuriø pajëgumà sàlygoja du veiksniai – tai raumenø
gebëjimas vartoti deguoná ir kraujotakos bei kvë-
pavimo sistemø gebëjimas pristatyti kuo daugiau de-
guonies á raumenis. Daugelis autoriø nurodo, kad
iðtvermæ lavinanèiø sportininkø aerobinio slenks-
èio galios turi glaudø ryðá su sportiniu rezultatu (Ha-
german, Hagerman, 1991; Kolchinskaya, 1997;
Áîðèëêåâè÷ ir kt., 1999). Trumpesnës trukmës dar-
bo veiksmingumui didelës reikðmës turi VO2max,
kurá daugiau sàlygoja centrinë kraujotaka, o maþes-
nio intensyvumo darbas labiau priklauso nuo rau-
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1 lentelë

Lietuvos olimpinës rinktinës baidarininkø rengimo 2000 m. olimpinëms þaidynëms metinis planas-grafikas

menø gebëjimo vartoti deguoná (Holloszy, Coyle,
1984; Rowell, 1994).

Kad bûtø iðlaikytas didþiulis irklavimo tempas
(apie 150 yriø per min), yrio greitis, atliktas galingas
startas ir startinis greitëjimas, baidarininkui reika-
lingas didþiulis anaerobinis alaktatinis galingumas.
Rungtis trunka 100±10 s. Tai tokios trukmës dar-
bas, kurá atliekant didelis vaidmuo tenka glikolitinëms
reakcijoms raumenyse. Jo metu baidarininkø krau-
jyje pieno rûgðties koncentracija padidëja iki
20 mmol/l ir daugiau. Didelio galingumo yriui atlik-
ti, esant dideliam vandens pasiprieðinimui, reikia ge-
rai iðtreniruotos raumenø masës. Todël iðkyla gana
sudëtinga problema – kaip tikslingiausiai parinkti fi-
zinius krûvius olimpinëms þaidynëms besirengianèiø
baidarininkø reikðmingoms fizinëms ir funkcinëms
ypatybëms lavinti, kaip ðiuos krûvius paskirstyti ke-
turmeèiame olimpiniame cikle, metiniame makrocik-
le, atskiruose etapuose, mezocikluose, mikrocikluo-
se, pratybø dienoje, vienose pratybose. Svarbi pro-
blema – kaip fizinius krûvius derinti su poilsiu, ko-
kias ir kaip taikyti atsigavimo priemones.

Gerai iðanalizavus mûsø ðalies baidarininkø ren-
gimo praktikà, remiantis kûno kultûros teorijos pa-
grindiniais teiginiais bei organizmo adaptacijos prie
fiziniø krûviø dësningumais, galima sudaryti efekty-
vià baidarininkø rengimo programà. Kompleksiniais
pedagoginiais, medicininiais, fiziologiniais ir psicho-
loginiais tyrimais galima kontroliuoti sportininkø or-
ganizmo adaptacijos eigà, pagal ðiø tyrimø rezulta-
tus sëkmingai koreguoti baidarininkø rengimà.

Darbo tikslas – iðanalizuoti Lietuvos baidarinin-
kø rengimàsi ir dalyvavimà Sidnëjaus olimpinëse
þaidynëse.

Darbo organizavimas ir metodai
Darbe nagrinëjama Lietuvos olimpinës rinktinës

baidarininkø trenerio M. Rudzinsko auklëtiniø ren-
gimo programa ir analizuojami atliktø fiziniø krû-
viø apskaitos dokumentai. Sportininkø iðplëstiniai
medicininiai, fiziologiniai tyrimai, ávertinantys jø or-
ganizmo adaptacijos prie fiziniø krûviø eigà, buvo
atlikti Vilniaus miesto sporto medicinos centre ir
Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto tyrimø la-
boratorijoje pagal specialiai sudarytà programà
(Ðvedas, Skernevièius, 1997; Raslanas ir kt., 1999).

Darbo rezultatai ir jø aptarimas
Sportininkams iðsikovoti teisæ dalyvauti Sidnë-

jaus olimpinëse þaidynëse (OÞ) buvo labai sudë-
tinga. 1999 metø pasaulio èempionate K-1 klasës
valèiai reikëjo 500 arba 1000 m nuotoliø varþybose
uþimti ne prastesnæ kaip 17 vietà ir bûti tarp 13 stip-
riausiø Europos irkluotojø, o K-2 klasës valties águla
turëjo bûti tarp 11 geriausiø. Ðiuos reikalavimus
ávykdë du baidarininkai ir iðkovojo teisæ trims Lie-
tuvos baidarininkams rungtyniauti Sidnëjaus OÞ.

Daugelio varþybø rezultatai ir moksliniø tyrimø
duomenø analizë rodë, kad mûsø baidarininkai yra
pajëgesni 500 m nuotolio varþybose, todël olimpi-
nio ciklo paskutiniø metø rengimo programa buvo
skirta labiau rengtis startams ðiame nuotolyje.

Spalis Lapkritis Gruodis Sausis Vasaris Kovas Balandis Gegužė Birželis Liepa Rugpjūtis Rugsėjis Krūvis

iš viso

Treniruotës BFP 30 30 70 50 40 16 16 16 16 16 16 20 336

krûvis (val.) SFP 30 30 30 50 60 94 84 84 84 84 84 80 794

60 60 100 100 100 110 100 100 100 100 100 100 1130

3 3 1 2 1 10

Kontrolë (kompleksinë) 8, 9 16, 17 12, 13 12, 13

Nuirkluoti (km) 100 150 300 350 450 500 550 350 300 350 350 300 4050

Treniruo- Pulso dažnis

tës I z. iki 150 tv./min 50 100 170 200 240 300 340 220 200 250 200 200 2470

inten- II z. 151–170 tv./min 50 50 110 110 150 160 145 90 60 50 110 60 1145

syvumo III z. per 170 tv./min 20 40 60 40 65 40 40 50 40 40 435

zonos Treniruotës 26 25 25 25 25 26 25 25 25 25 24 24 300

dienø skaièius

Pratybø skaièius 30 46 44 44 42 44 40 40 40 38 46 46 500

SidnëjusStovyklos Trakai

Mėnesiai

Bendrasis krûvis (val.)

Varžybos

Izraelis, 01 05–05 03
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2 lentelë

Baidarininkø  fizinio iðsivystymo,  raumenø ir riebalø masës santykio 2000 08 29 tyrimø duomenys

Paaiðkinimai: KMI – kûno masës indeksas, GPT – gyvybinis plauèiø tûris, RRMI – raumenø ir riebalø masës indeksas.

Eil. Sportininkas Geriausias Aukštis, Laikas, VRSG, AARG, Bosco metodika PRG, J.d.

Nr. šuolio cm ms kgm/s/ kgm/s/ GSS, Šuolio abiem kojom ms 1–10 s

rezultatas kg kg proc. aukštis, cm atsisp.trukmė, ms galingumas, W

1 V. M. 59 57 174 3,27 1,82 45 51,9 266 53,9 191 76

2 R. P. 48 48 217 2,21 1,86 43 51,9 245 57,2 177 79

3 A. D. 62 60 143,2 4,19 1,85 55 56,3 246 66,2 138 81

4 E. B. 58 55 226,5 2,43 1,87 52 52,4 283 52,0 192 77

3 lentelë

Baidarininkø vienkartinio raumenø susitraukimo galingumo (VRSG), anaerobinio alaktatinio
raumenø galingumo (AARG), greitai susitraukianèiø skaidulø (GSS), psichomotorinës reakcijos greièio (PRG),

judesiø daþnumo (j.d.)2000 08 29 tyrimø duomenys

Eil. Sportininkas Ūgis Ūgis Kūno KMI GPT, Rieb., Raum., RRMI

Nr. cm sėdint, cm masė, kg/m2
l kg kg

kg D K

1 V. M. 187,0 99,0 84,0 24 58 59 6,2 7,72 47,4 6,14

2 R. P. 173,0 93,5 72,1 24 58 49 4,2 4,94 37,9 7,69

3 A. D. 190,5 100,5 85,0 24 58 62 5,6 7,09 49,7 7,01

4 E. B. 189,0 100,5 89,9 24 62 56 6,1 7,16 50,0 6,98

Jėga, kg

Iðanalizavus turimà faktinæ medþiagà, buvo su-
darytas keturmeèio ciklo paskutiniø metø fiziniø
krûviø paskirstymo planas-grafikas (1 lentelë). Ðiek
tiek pakoreguotas planuotas krûvis buvo ávykdytas.
Taèiau rengimosi programa buvo pakoreguota taip,
kad sportininkai gerus sportinius rezultatus ir ge-
riausià sportinæ formà turëjo pasiekti du kartus: per
Europos èempionatà, kuris vyko liepos 6–9 d., ir
per OÞ, vykusias rugsëjo 26 d. – spalio 1 d.

Europos èempionate baidarininkai rungtyniavo
sëkmingai: buvo iðkovotas aukso medalis 200 m nuo-
tolio varþybose, uþimta ðeðta vieta 500 m nuotolio
(K-1), septinta vieta – 200 m nuotolio (K-2) ir að-
tunta vieta – 500 m nuotolio varþybose (K-2).
1000 m nuotolá áveikti sekësi prasèiau, geriausia bu-
vo septyniolikta vieta (K-1).

Po Europos èempionato buvo aptarta rengimosi
OÞ strategija ir suplanuotas antras rengimosi cik-
las. Dvi savaitës buvo skirtos atsigavimui (pereina-
masis laikotarpis) – sumaþinti fiziniai krûviai, pa-
keistas jø specifiðkumas.

Pirmo mikrociklo (07 10–16) tikslas buvo gerai
atsigauti, fiziðkai ir psichiðkai pailsëti . Fizinë veik-
la þenkliai sumaþinta.

Antras mikrociklas (07 17–23) – stovykla Pa-
langoje. Jo tikslas – psichinë reabilitacija, raumenø
galiø palaikymas dirbant treniruokliø salëje, pagal-
binëmis priemonëmis, aerobinio pajëgumo palaiky-

mas anaerobinio slenksèio intensyvumo nevirðijan-
èiu bëgimu pajûriu.

Parengiamasis laikotarpis prasidëjo ávadiniu mik-
rociklu (07 24–08 0) Trakuose. Ðio mikrociklo tiks-
las buvo didinamais ir vis specifiðkesniais fiziniais
krûviais parengti organizmà dideliems parengiamo-
jo laikotarpio fiziniams krûviams, nustatyti esamà
organizmo bûklæ ir sudaryti konkreèià dideliø fizi-
niø krûviø taikymo mezociklo programà. 07 27 bu-
vo atlikti etapiniai tyrimai, jø duomenys aptarti ir
numatytas tolimesnis rengimas.

08 02–08 22 – didelio fizinio krûvio mezociklas
(Valèiai, Lenkija). Tai aerobinio, anaerobinio alak-
tatinio pobûdþio darbo vyravimas, pamaþu aktyvi-
nant glikolitines reakcijas.

08 23–08 31 (Trakai) – tai atsigavimo, sportinio
parengtumo patikrinimas (08 26–27 startai Galvës
regatoje), organizmo funkciniø galiø ávertinimas ið-
plëstiniais medicininiais, moksliniais tyrimais.

Rugpjûèio 29 d. iðplëstiniai tyrimai buvo atlikti
Vilniaus miesto sporto medicinos centre ir Vilniaus
pedagoginiame universitete (2, 3, 4, 5 lentelës). Buvo
iðanalizuoti duomenys ir aptartas tolimesnis rengi-
masis numatant adaptacinio mikrociklo eigà, tiesio-
giná pasirengimà startams OÞ. Aptarta ir patvirtin-
ta prieðolimpinio mezociklo medicininës ir moksli-
nës tarnybos darbo programa (Programa).
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4 lentelë

Baidarininkø ðirdies ritmo (tv./min) dinamikos ramybëje, ortostatinio mëginio metu, atliekant
standartinius fizinius krûvius ir restitucijos laikotarpiu, atsigaunant 1 min, 2000 08 29  tyrimø duomenys

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

5 lentelë

Baidarininkø  aerobinio   pajëgumo 2000 08 29  tyrimø duomenys

Paaiðkinimai: MPV – maksimali plauèiø ventiliacija; PD – pulso daþnis; DP – deguonies pulsas; VO2 – deguonies vartojimas;
W – darbo galingumas vatais.

Eil. Sportininkas RI A B C D Po krūvio (tv./min) Kraujospūdis

Nr. Iš karto 15 s 30 s 45 s 60 s ramybėje (mmHg)

1 V. M. 4,8 64 119 100 100 129 96 88 76 72 125/80

2 R. P. 1,6 56 93 69 68 119 84 76 68 68 125/90

3 A. D. 3,2 52 98 58 80 112 88 84 76 76 130/75

4 E. B. 6,0 68 99 70 84 119 96 88 84 80 140/70

Eil. Sportininkas Kritinė intensyvumo riba Anaerobinio slenksčio riba

Nr. PV, PD, VO2, VO2, DP, W PV, PD, VO2, VO2, DP, O2, proc. W

l/min tv./min l/min ml/min/ ml/t l/min tv./min l/min ml/min/ ml/t VO2 max

kg kg

1 V. M. 162 179 5,40 66,8 27 415 119 162 4,57 52,23 28 84,62 250

2 R. P. 124 163 4,26 58,4 22,7 320 111 155 3,68 50,4 24,4 85,91 250

3 A. D. 177 172 5,56 67 32 460 109 155 4,67 56,3 30,8 83,99 305

4 E. B. 185 172 5,71 65,6 28 485 99 154 4,82 54,6 27 78,46 260

Su baidarininkais prieðvarþybiniu mezociklu
(prieð olimpiadà) dirbanèiø mokslininkø ir

medikø darbo programa
Uþdaviniai:
1. Padëti sportininkams pasiekti geriausià spor-

tinæ formà pagrindiniø varþybø metu.
2. Padëti sportininkams iðsaugoti gerà sveikatos

bûklæ rengimosi ir dalyvavimo varþybose metu.
3. Tirti sportininkø organizmo adaptacijos prie

fiziniø krûviø eigà ir teikti moksliðkai pagrástas ren-
gimo vyksmo valdymo rekomendacijas.

4. Laiku ir tikslingai sportininkams taikyti atsi-
gavimo priemones.

5. Ávertinti treniruotës krûviø intensyvumà, tiks-
linti darbo intensyvinimo lygmenis.

6. Taikyti priemones, gerinanèias O2 pristatymà
á raumenis ir jo panaudojimà.

7. Nustatyti kraujo klampumà ir taikyti priemo-
nes jam koreguoti.

8. Daryti vaizdo áraðus ir dalyvauti jø aptarime.
9. Tirti sportininkø reakcijà ir adaptacijà prie

pasikeitusiø laiko bei geografinës padëties sàlygø.
Taikomos priemonës ir metodai:
1. EKG registracija ramybëje ir po fizinio krûvio.
2. Ðirdies ritmo registracija ramybëje, ortosta-

zës metu, fizinio krûvio metu ir atsigaunant.
3. Kraujospûdþio nustatymas ramybëje ir rea-

guojant á fiziná krûvá.

4. Hemoglobino kraujyje nustatymas ir korega-
vimas.

5. Hematokrito kraujyje nustatymas ir korega-
vimas.

6. Pieno rûgðties kraujyje nustatymas po 1–2 min
trukmës maksimaliø pastangø fiziniø krûviø.

7. Vaizdo áraðai ir jø analizë.

Atlikti tyrimai rodë, kad sportininkai po sunkaus
darbo mezociklo yra ðiek tiek pavargæ. Dauguma
jø funkciniø rodikliø dar nepasiekæ planuotø reikð-
miø. Todël per sportininkø rengimà prieðvarþybi-
niu mezociklu Sidnëjuje reikëjo spræsti svarbius uþ-
davinius: kiek galima suðvelninti adaptacinius reið-
kinius, nustatyti aklimatizacijos eigos pabaigà, lai-
ku (nei per anksti, nei per vëlai) pradëti dirbti di-
deliais krûviais.

Treniruoèiø Sidnëjuje mezociklà sudarë keturi
mikrociklai:

1. Ávadinis adaptacinis (09 02–10), nedideliø fi-
ziniø krûviø, per pratybas ugdant raumenø galin-
gumà ir palaikant aerobiniø galiø pasiektà lygá.

2. Fizinio krûvio didinimo mikrociklas (09 11–
18), kurio metu, greta aerobines galias ir anaerobi-
ná alaktatiná galingumà lavinanèiø pratimø, buvo tai-
kyti fiziniai krûviai, didinantys glikolitiniø reakcijø
aktyvumà. Daug dëmesio buvo skirta 500 m nuoto-
lio greièio ir tempo modeliavimui.

3. Prieðvarþybinis mikrociklas (09 19–25), kurio
metu buvo palaikomas darbo intensyvumas, taèiau
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1 pav. Pulso daþnio ir kraujospûdþio kitimas Sidnëjuje.

fizinio krûvio apimtis buvo þenkliai maþinama.
4. Varþybinis mikrociklas (09 26–10 01).
Kadangi irklavimo kanalas buvo toli nuo gyve-

namosios vietos, o kartais vëjuotà dienà po pietø jis
bûdavo uþdarytas, todël dalis pratybø buvo rengia-
ma treniruokliø salëje: baidarininkai irklavo ergo-
metru ir atliko raumenø galingumà lavinanèius pra-
timus su svarmenimis ir kitais treniruokliais.

Prieðvarþybiniu mezociklu pagal sudarytà pro-
gramà buvo atliekami greitieji tyrimai, stebima spor-
tininkø organizmo bûklë, teikiamos rekomendaci-
jos dël fiziniø krûviø reguliavimo ir atsigavimo prie-
moniø koregavimo. Sportininkai patys fiksavo pul-
so daþnio ramybëje kaità, kuri rodë kraujotakos sis-
temos adaptacijos eigà (1 pav). Ið paveikslo matyti,
kaip kito sportininko pulso daþnis ramybëje. Krei-
vë rodo, kad sportininkas adaptavosi gerai ir per
mezociklà vis stiprëjo.

Reguliariai atliekami kraujo biocheminiai tyri-
mai rodë, kad hemoglobino koncentracijos kraujy-
je svyravimas nevirðijo planuotø ribø. Kraujo klam-
pumas buvo normalus. Elektrokardiografiniai tyri-
mai (beveik visø irkluotojø) viduryje mezociklo pa-
rodë, kad yra ðirdies funkcijos reguliaciniø pakiti-
mø, kurie buvo paðalinti greitai ir tiksliai pritaiky-
tomis reikiamomis priemonëmis.

Olimpiniø þaidyniø rezultatai rodo, kad baidari-
ninkai ávykdë planuotas uþduotis, nors ir buvo susi-
klosèiusios sudëtingos sàlygos. Ypaè sudëtingas bu-
vo 500 m K-1 finalinis plaukimas. Dël didþiulio prie-
ðinio vëjo ir bangø buvo atidëliojamas startas ir vis
dëlto teko startuoti prieð didelá vëjà. Tokiomis sàly-
gomis sportininkai beveik nesitreniruoja, nes gali-
ma iðvirsti ið baidarës. Tokios sàlygos mûsø baidari-

ninkui ypaè nepalankios todël, kad jis yra labiau
sprinterinio tipo ir irkluoja dideliu tempu. Irkluo-
jant prieð vëjà, nuotolio áveikimas þenkliai pailgëja,
be to, mûsø irkluotojo kûno masë, lyginant su prie-
ðininkais, nedidelë, todël ið vandens daugiau iðkilu-
sià valtá vëjas labiau stabdo, sportininkas irkluoja
valtyje sëdëdamas gana vertikaliu liemeniu, todël oro
stabdymas didelis. Irkluotojas, pasiekæs pusfinaliuo-
se ketvirtà laikà, finale atplaukë septintas. Atsiþvel-
giant á varþybø sàlygas, tai laikytina geru pasiekimu.

Vienas ið K-2 águlos, plaukusios 500 m pusfina-
lyje, irkluotojø prieð 1 val. buvo startavæs kitame
nuotolyje ir dar visiðkai neatsigavæs, todël uþimta
planuota 12 vieta.

K-1 plaukë ir 1000 m, uþëmë planuotà 16 vietà.
Taigi mûsø hipotezë pasitvirtino: sudaryta baida-

rininkø rengimo programa, pagrásta ankstesnio dar-
bo patirtimi, sporto teorija bei organizmo adaptaci-
jos prie fiziniø krûviø dësningumais, buvo veiksmin-
ga. Medicininiai ir moksliniai tyrimai padëjo baida-
rininkø rengimà efektyviai valdyti, koreguoti pagal
sportininkø organizmo adaptacijos eigà. Atsigavimo
priemonës padëjo sportininkams ágyti gerà darbin-
gumà, iðvengti ligø ir kitø negalavimø.

Išvados
1. Baidarininkø rengimas olimpinëms þaidynëms

vyko pagal programà, koreguojamà pagal sportinin-
kø organizmo adaptacijos eigà.

2. Keturmeèio olimpinio ciklo paskutiniø metø
patirtis parodë, kad galima gerai pasirengti ir per
vienà sezonà du kartus pasiekti didþiausià darbin-
gumà ir geriausià sportinæ formà, kai tarp atsakin-
gø varþybø yra 2,5 mën. laikotarpis.

Sistolinis kraujospûdis
Diastolinis kraujospûdis
Pulso daþnis ryte

tv./min mmHg
72 160
70 150
68 140
66 130
64 120
62 110
60 100
58
56 90
54 80
52 70
50 60
48 50
46
44
42
40

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
Diena

V. Pavardë: E. Balèiûnas Sporto ðaka: Baidariø ir kanojø irklavimas Pradëta pildyti:
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Preparing highly skilled kayak rowers for
Olympic Games is a complex process. During the
contest, muscular activities are limited mostly at
the expense of aerobic reactions, but very significant
are also glycolytic reactions and the alactatic way

SOME ASPECTS OF PREPARING KAYAK ROWERS FOR THE SYDNEY OLYMPIC GAMES

Mykolas Rudzinskas, Prof. Dr. Habil. Juozas Skernevièius, Anastasi ja Levinsonienë, Edmundas Ðvedas,
Jûratë Karosienë, Assoc. Prof. Dr. Birutë Skernevièienë, Dr. Rûtenis Paulauskas

SUMMARY

of energy production. Upon analyzing the practice
of coaching kayak rowers in Lithuania, on the basis
of the key statements of sports science and
peculiarities of organism’s adaptation to physical
loads, the program of preparing kayak rowers was

3. Pajëgiausi Lietuvos baidarininkai sëkmingiau
rungtyniauja 500 m nuotolyje, todël specializuotas
rengimas turi bûti skirtas 500 m nuotoliui áveikti,
reikia anksèiau suformuoti valèiø águlas ir tikslin-
gai jas rengti. 1000 m nuotolio varþyboms rengti
jaunus irkluotojus, juos átraukti á olimpinës rinkti-
nës rengimo programà.

4. Rengiantis Atënø olimpinëms þaidynëms, bû-
tina tikslingiau apibrëþti atrankos á Lietuvos olim-
pinæ rinktinæ kriterijus, juos patvirtinti kaip rengi-
mo programos sudedamàjà dalá.

5. Medicininiø ir moksliniø tyrimø programa uþ-
tikrino nepavëluotà ir kvalifikuotà sportininkø or-
ganizmo adaptacijos prie fiziniø krûviø vertinimà,
tai padëjo gerai valdyti sportininkø rengimà. Atsi-
gavimo priemoniø programa buvo pakankamai
veiksminga.

6. Paskutiná mezociklà prieð olimpines þaidynes
ir jø metu medicinos tarnyba sugebëjo iðsaugoti
sportininkø sveikatà ir padëti jiems greièiau atsi-
gauti po fiziniø krûviø, ágyti didelá darbingumà, pa-
siekti gerà sportinæ formà.

7. Startai Sidnëjuje parodë, kad rengiantis olim-
pinëms þaidynëms pratybas reikia atlikti ir labai su-
dëtingomis sàlygomis.
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compiled. By means of complex investigations, the
course of organism’s adaptation was monitored and
the coaching of the kayak rowers upgraded.

The aim of the work was to analyze the
preparation of the Lithuanian kayak rowers for the
Sydney Olympic games and their participation in
them. The program elaborated by M.Rudzinskas,
coach of the Lithuanian National Olympic team of
kayak rowers, for training his athletes and the
documents showing their load performance in the
preparatory period are analyzed. The data of
extensive investigations of the sportsmen are
presented. The coaching program was updated so
as to induce the sportsmen to attain high sports

Juozas Skernevièius, Birutë Skernevièienë, Rûtenis Paulauskas
VPU Sporto tyrimø laboratorija
Studentø g. 39, LT–2034 Vilnius
Tel. 8-22 73 48 58

results during the summer season, the interval
between the competitions being 2,5 months.

The results of the study showed that with the well-
planned regime, properly compiled program of recovery
measures, regular monitoring of the course of
organism’s adaptation in the sportsmen and upgrading
the coaching process according to the obtained data,
high sports results are possible twice per season.

The most efficient Lithuanian kayak rowers are
best in the distance of 500m, therefore it is
reasonable to orient the specialized coaching to
covering the distance of 500m.

Key words:  kayak rowers, Olympic Games,
adaptation, program.
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Ávadas
Daug medaliø olimpinëse þaidynëse yra iðkovo-

jæ Lietuvos irkluotojai. Tai Z.Jukna, A.Bagdonavi-
èius, V.Briedis, J.Jegelavièius, C.Jucys, G.Ramoð-
kienë, L.Kaminskaitë, V.Butkus, J.Pinskus, J.Nar-
montas (Ðtaras ir kt., 1998). Taèiau tie laimëjimai
buvo pasiekti dalyvaujant SSRS rinktinës sudëtyje.
Praëjus deðimèiai metø po Lietuvos nepriklauso-
mybës atkûrimo, irkluotojai vël iðkovojo olimpinius
medalius. Tai padarë moterø porinës dvivietës águ-

Santrauka
Straipsnyje nagrinëjamas Lietuvos porinës dvivietës irkluotojø moterø rengimo olimpiniu ciklu valdymas, analizuojami

atlikto fizinio krûvio, organizmo adaptacijos rodikliai per keturmetá pasirengimo ciklà Sidnëjaus olimpinëms þaidynëms,
kuriose ði irkluotojø águla iðkovojo bronzos medalius.

Buvo analizuojamas irkluotojø paskutiniø olimpinio ciklo metø organizaciniø priemoniø koordinacinis planas, tyrinëja-
ma fiziniø krûviø struktûra, lyginami sportininkiø fizinio iðsivystymo, psichofiziologiniø funkcijø, fizinio darbingumo ávairiose
energijos gamybos zonose, kraujotakos ir kvëpavimo sistemø funkcinio pajëgumo rodikliai, jø kitimas. Be ðiø rodikliø, ypaè
svarbià informacijà apie sportininkiø organizmo adaptacijà teikë anaerobinës apykaitos slenksèio ir kritinës intensyvumo
ribos nustatymas. Ðis kompleksinis sportininkiø organizmo funkcinës bûklës vertinimas leido tinkamai valdyti rengimo
vyksmà, padëti kasmet gerinti sportinius rezultatus, o baigiamuoju rengimo etapu iðkovoti antràjà vietà Pasaulio taurës
irklavimo varþybose bei treèiàjà vietà olimpinëse þaidynëse.

Raktaþodþiai: keturmetis pasirengimo ciklas, fizinis krûvis, organizmo adaptacija, rengimo valdymas, fizinis darbingumas.

Lietuvos olimpinës moterø porinës dvivietës águlos
rengimo olimpiniu ciklu valdymas

Doc. dr. Algirdas Raslanas, doc. habil. dr. Kazys Milašius, gyd. Sigita Kibildienë,
gyd. Audronë Opalnikova, Vanda Baðkienë, prof. habil. dr. Juozas Skernevièius, Linas Tubelis

Vilniaus pedagoginis universitetas

la – Kristina Poplavskaja ir Birutë Ðakickienë. Jos
XXVII olimpiados þaidynëse, vykusiose 2000 me-
tais Sidnëjuje, iðkovojo bronzos medalius. Ðioms
þaidynëms irkluotojos rengësi ketverius metus pa-
gal Lietuvos tautinio olimpinio komiteto bei Kûno
kultûros ir sporto departamento patvirtintà sporti-
ninkø rengimo olimpinëms þaidynëms programà
„Sidnëjus–2000“ (Raslanas ir kt., 1997). Ðioje pro-
gramoje buvo numatyta plati sportininkiø organiz-
mo adaptacijos tyrimo programa. Sportininkes ren-
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gë jø treneriai A.Arelis ir A.Maèiulis. Jie sudarë
perspektyvinæ rengimo programà, metinius planus,
juos koregavo pagal sportininkiø organizmo adap-
tacijos prie fiziniø krûviø eigà.

Lietuvos irkluotojø iðplëstiniai tyrimai buvo at-
liekami kiekvienais olimpinio ciklo metais po 3–
4 kartus Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto
tyrimø laboratorijoje ir Vilniaus sporto medicinos
centre (SMC). Irkluotojø fizinës veiklos specifi-
nis poveikis organizmui yra gana ávairus. Ðios spor-
to ðakos atstovø sportinius rezultatus labiausiai sà-
lygoja sportininkø fizinio ir funkcinio pajëgumo
rodikliai, todël jø kitimo kompleksinë analizë tu-
rëtø sudaryti sportininkø rengimo valdymo pagrin-
dà (Budget, 1989; Krupecki, 2000; Sklad ir kt.,
1996). Mes manome, kad yra svarbu nagrinëti fi-
zinio iðsivystymo, fizinio darbingumo, funkcinio
pajëgumo rodikliø dinamikà bei sportininkiø or-
ganizmo adaptacijos eigà per keturmetá rengimosi
ciklà. Þinodami adaptacijos dësningumus, bûdin-
gus irkluotojams, galime veiksmingiau valdyti tre-
niruotës procesà, koreguoti organizaciniø priemo-
niø planus bei taikyti atsigavimo priemones (Fos-
ter ir kt., 1996; Kramer ir kt., 1994; Raslanas ir
kt., 1998).

Greta fizinio iðsivystymo, psichomotoriniø funk-
cijø, anaerobinio alaktatinio ir anaerobinio glikoli-
tinio, ðirdies ir kraujagysliø bei kvëpavimo sistemø
funkcinio pajëgumo rodikliø, ypaè svarbià informa-
cijà teikia kritinio intensyvumo ribos, anaerobinës
apykaitos slenksèio ribos bei hipoksijos laipsnio, fi-
zinio darbingumo, iðorinio ir vidinio kvëpavimo,
kraujotakos funkcijø rodikliø ties ðiomis ribomis dy-
dþiai (Chicharro ir kt., 1997; Milaðius ir kt., 1998).
Fizinio krûvio intensyvumo zonø iðskyrimas leidþia
nustatyti fiziologiniø ir metaboliniø pokyèiø ribas,
atsirandanèias aprûpinant dirbanèius raumenis
energija (Mader, Heck, 1986; Rusko ir kt., 1978;
Skinner, McLellan, 1980; Stainacker, 1993). Kom-
pleksiðkai vertinant sportininkø organizmo adap-
tacines galimybes, vis labiau priimtinas tampa spor-
tininkø anaerobinës apykaitos slenksèio nustatymas.
Anaerobinës apykaitos slenkstis nepriklauso nuo
sportininko motyvacijos, valios pastangø, já maþai
veikia kiti iðoriniai veiksniai, ko negalime pasakyti
apie VO2 max nustatymà (Áîðèëüêåâè÷, Çîðèí,
1998; Ìèùåíêî ir kt., 1997).

Literatûroje dar nëra pakankamai duomenø, api-
bûdinanèiø didelio meistriðkumo irkluotojø mote-
rø organizmo adaptacijos eigà per keturmetá olim-
piná rengimo ciklà. Todël mûsø darbo tikslas buvo
iðanalizuoti Lietuvos olimpinës moterø porinës dvi-

vietës águlos rengimo olimpiniu ciklu valdymo ypa-
tumus bei sportininkiø organizmo adaptacijos prie
fiziniø krûviø kaità per keturmetá rengimà Sidnë-
jaus olimpinëms þaidynëms.

Darbo metodika
Tyrëme dvi Lietuvos porinës dvivietës valties ir-

kluotojas – K. P. ir B. Ð., kurios 1997 m., pradëjo
naujà olimpiná ciklà, sëdo á vienà valtá. Prieð tai kiek-
viena irkluotoja nuëjo gana ilgà sportiná kelià irkluo-
dama vienvietæ valtá. Tyrimus atlikome pagal pro-
gramoje “Sidnëjus–2000” numatytà olimpinës rink-
tinës nariø ir kandidatø medicininiø ir biologiniø
tyrimø programà (A.Raslanas ir kt., 1997 m.), kartu
buvo analizuojami ir vertinami kasmetiniai treni-
ruotës planai, juose nurodyta krûvio apimtis ir in-
tensyvumas. Atsiþvelgiant á tai, buvo parenkamos
parengiamosios tarptautinës varþybos ir sudaromas
tyrimø grafikas. Per 4 metus kiekvienai sportinin-
kei buvo atlikta po 12 tyrimø. Jø metu buvo nusta-
tomas sportininkiø bendrasis ir specialusis fizinis
parengtumas (BFP ir SFP), fizinis iðsivystymas (ûgis,
kûno masë, dinamometrija, gyvybinë plauèiø talpa
– GPT, raumenø ir riebalø masës indeksas –
RRMI), matuojamas psichomotoriniø reakcijø
greitis (PRG), judesiø daþnis per 10 sek, anaerobi-
nis alaktatinis raumenø galingumas (AARG), vien-
kartinis raumenø susitraukimo galingumas (VRSG),
anaerobinis glikolitinis pajëgumas (AGP). Kraujo-
takos ir kvëpavimo sistemø funkciná pajëgumà ver-
tinome pagal Rufjë indeksà (RI) bei reakcijà á or-
tostatiná mëginá ir standartiná fiziná krûvá, atsigavi-
mo eigà. Taip pat matavome kraujospûdá ramybëje
ir po krûvio. Nustatëme irklavimo galingumà ergo-
metru Concept II atliekant 10 ir 30 s trukmës testà
bei irkluojant 500 m nuotolá. Tyrëme pulso daþnio
reakcijà á 500 m nuotolio irklavimà maksimaliomis
pastangomis ergometru ir atsigavimo eigà per 3 min.
Nustatëme hemoglobino koncentracijà (Hb) krau-
jyje ir hematokrità (Ht), laktato kieká (La) kraujy-
je po maksimalaus intensyvumo fizinio krûvio.

Aerobinio pajëgumo rodiklius nustatëme dujø
analizatoriumi Ergooxyscreen pamaþu didindami
krûvá. Tyrëme deguonies suvartojimà, kol jis nusto-
jo didëti: ties kritinio intensyvumo riba (KIR). Kar-
tu nustatëme ir anaerobinës apykaitos slenkstá
(ANAS). Ðiose metabolizmo ribose registravome
plauèiø ventiliacijos (PV), pulso daþnio (PD), de-
guonies suvartojimo (VO2 max), deguonies pulso
(DP), darbo galingumo (W), deguonies suvartoji-
mo 1W atliekamo darbo (1W/ml) rodiklius. Buvo
registruojama EKG ramybëje ir po fizinio krûvio
atsigaunant.
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1 lentelë

Lietuvos moterø porinës dvivietës irkluotojø K.P ir B.Ð 1999–2000 metø treniruotës krûvio grafikas

Darbo rezultatø analizë
Pasirengimo 2000 m. olimpinëms þaidynëms ko-

ordinacinio plano analizë parodë, kad baigiamai-
siais rengimo olimpinëms þaidynëms metais buvo
sudarytas sudëtingas mokomøjø treniruoèiø gra-
fikas. Nuo metø pradþios iki olimpiniø þaidyniø
sportininkës stovyklavo 226 dienas. Sausio – ko-
vo mënesiais irkluotojos treniravosi Zakopanëje,
Birðtone, Portugalijoje. Birþelio – liepos mënesiais
sportininkës dalyvavo tarptautinëse regatose ir Pa-
saulio taurës etapuose Vokietijoje, Austrijoje, Ðvei-
carijoje. Baigiamasis pasirengimo etapas rugpjû-
èio – rugsëjo mënesiais vyko Lenkijoje, Trakuose,
Sidnëjuje. Tarp svarbesniø pasirengimo etapø bu-
vo atliekami medicininiai tyrimai ir laboratoriniai
testai, pagal kuriø rezultatus buvo koreguojamas

2 lentelë

Lietuvos moterø porinës dvivietës irkluotojø K.P. (1) ir B.Ð. (2) fizinio iðsivystymo rodikliø dinamika
1997–2000 metais

treniruotës krûvis kitose stovyklose (1 lentelë).
Laboratoriniø tyrimø duomenys parodë, kad ði-

toks rengimo modelis parengiamuoju ir varþybø lai-
kotarpiais turëjo teigiamà reikðmæ irkluotojø orga-
nizmo adaptacijos prie fiziniø krûviø procesui.

Ið fizinio iðsivystymo duomenø gana ádomi yra
kûno masës ir raumenø bei riebalø rodikliø dina-
mika (2 lentelë). Nustatëme kiekvienais metais pa-
sikartojanèià tendencijà: artëjant pagrindinëms se-
zono varþyboms, sportininkiø kûno masë sumaþë-
davo 3–4 kg. Kûno masë sumaþëdavo daugiausiai
dël riebalø masës sumaþëjimo. Paskutiniais prieðo-
limpiniais metais mûsø tiriamos sportininkës opti-
malø raumenø ir riebalø masës santyká pasiekë jau
birþelio pabaigoje, jis maþai pakitæs iðsilaikë iki olim-
piniø þaidyniø pradþios.

Dinamometrija Eil. 
Nr. 

Tyrimo data Ûgis, 
cm 

Kûno 
masë, kg Deš. Kair.  Liem. 

GPT, 
l 

Riebalø 
masë, kg 

Raumenø 
masë, kg 

RRMI 

1 183,5 74,5 44 44 120 5,0 9,4 37,6 3,97 1. 1997 06 09 
2 186,5 81,0 60 48 100 5,1 9,9 42,8 4,31 
1 185,0 81,0 32 44 100 5,2 15,3 40,6 2,64 

2. 1998 02 18 
2 186,0 82,5 48 47 100 4,9 10,4 43,9 4,21 
1 184,0 77,0 41 49 125 5,2 13,3 39,7 2,99 

3. 1998 05 21 
2 186,0 83,0 55 48 – 4,6 8,4 45,6 5,43 
1 183,5 74,5 42 46 – 5,0 10,5 38,5 3,64 

4. 1998 08 18 
2 186,5 81,0 50 42 – 5,0 6,4 45,1 7,01 
1 183,5 78,0 41 42 125 5,2 13,4 40,4 3,01 

5. 1999 02 18 
2 187,0 87,0 50 41 – 4,8 9,8 44,3 4,52 
1 184,0 75,0 36 42 – 4,7 8,4 41,0 4,89 6. 1999 04 08 
2 187,0 80,0 48 45 – 5,0 10,5 43,0 4,07 
1 184,0 76,0 41 35 120 5,1 9,4 40,1 4,28 7. 1999 06 23 
2 187,0 83,0 45 43 110 5,0 7,4 46,0 6,23 
1 184,0 77,0 40 40 – 5,0 10,7 40,3 3,76 8. 1999 10 19 
2 187,0 83,0 51 38 – 4,9 10,2 44,7 4,37 
1 184,0 77,0 40 39 – 5,0 10,7 40,3 3,76 

9. 2000 02 09 
2 187,0 80,5 50 52 – 4,8 8,3 45,9 5,55 
1 184,0 74,3 40 45 120 5,0 7,8 40,2 5,18 

10. 2000 04 20 
2 186,5 80,0 49 49 – 4,8 8,1 44,0 5,42 
1 184,0 75,0 40 38 – 5,1 7,3 39,5 5,45 

11. 2000 06 29 
2 187,0 80,5 48 40 – 5,0 6,0 44,7 7,44 
1 184,0 76,0 43 37 – 5,1 8,2 40,0 4,88 

12. 2000 08 28 
2 187,0 81,9 54 50 – 4,9 6,6 44,1 6,00 

 

Mënesiai X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX Iš viso 
BFP 6 56 51 64 54 19 10 15 13 16 10 9 323 
SFP      51 76 96 62 86 66 26 463 

Treniruotës  
krûvis (val.) 

Iš viso 6 56 51 64 54 70 86 111 75 102 76 35 786 
Varþybos       2 1 2 1 1 3 10 
Stovyklos (dienø sk.)    20 26 31 28 31 16 22 24 15 226 
Tyrimai  +  +    +  +  +   

I 6 50 27 30 22 40 26 30 20 40 34 14 339 
II  6 20 22 17 26 44 46 15 20 15 10 241 
III   4 10 12 3 12 28 30 33 20 6 158 
IV    2 3 1 4 6 8 8 6 4 42 
V        1 2 1 1 1 6 

Treniruotës  
intensyvumo 
zonos (val.) 

Iš viso 6 56 51 64 54 70 86 111 75 102 76 35 786 
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3 lentelë

Lietuvos moterø porinës dvivietës irkluotojø K.P. (1) ir B.Ð. (2) fizinio darbingumo
ávairiose energijos gamybos zonose rodikliø dinamika 1997–2000 metais

Vienkartinio raumenø susitraukimo galingumo
(VRSG) ir anaerobinio alaktatinio raumenø galin-
gumo (AARG) rodikliai, nors nëra ypaè svarbûs
irkluotojams, teikë gana ádomià informacijà apie
raumenø galingumà atliekant labai trumpà darbà
(3 lentelë). Juos analizuodami taip pat matome, kad
kiekvienais metais jie buvo geresni varþybø laiko-
tarpiu, t.y. birþelio – rugpjûèio mënesiais.

Per ketveriø metø pasirengimo olimpinëms þai-
dynëms ciklà VRSG ir AARG rodikliai kasmet ge-
rëjo ir didþiausias reikðmes pasiekë baigiamuoju pa-
sirengimo olimpinëms þaidynëms laikotarpiu, pas-
kutinio tyrimo metu.

Ypaè svarbià reikðmæ nustatant sportininkiø
funkcinæ bûklæ turëjo specifiniai testai, atliekami
irklavimo ergometru Concept II. 10 s trukmës mak-
simaliomis pastangomis testo momentinë ir viduti-
në reikðmës rodo kasmet didëjanèià anaerobinæ
alaktatinæ raumenø galià. Ið 3 lentelës duomenø ma-
tyti, kad ðie rodikliai didëjo nuo parengiamojo lai-
kotarpio iki varþybø. Lygindami abiejø sportinin-
kiø ðiuos rodiklius, matome, kad jie ðiek tiek dides-
ni buvo B.Ð. Taèiau testo, trunkanèio 30 s (Winga-
te), kuris atspindi miðraus anaerobinio alaktatinio
ir glikolitinio darbo galingumà, rodikliai daþniau-
siai jau geresni buvo K.P.

Keturmeèio pasirengimo laikotarpio pradþioje
AGP nustatëme 1 min darbo maksimaliomis pa-
stangomis testu, o vëliau, 1998 metais, perëjome
prie 500 m nuotolio áveikimo irklavimo ergomet-
ru, taip testo fiziná krûvá priartinome prie specifi-
nio testo irkluojant ant vandens. Visus kartus, ávei-
kiant ðá nuotolá maksimaliomis pastangomis, dides-
nis darbo galingumas ir geresnis laikas buvo K. P.
Tiek jos, tiek ir B. Ð. ðio testo rezultatai kasmet
gerëjo ir didþiausias savo reikðmes pasiekë artë-
jant Sidnëjaus olimpinëms þaidynëms. Pieno rûgð-
ties koncentracija kraujyje po 500 m atkarpos taip
pat priklausë nuo atlikto darbo galingumo ir nuo
pasirengimo laikotarpio. Glikolitiniø reakcijø in-
dëlis á energijos gamybà didesnis bûdavo varþybø
laikotarpiu, paskutiniais rengimosi metais buvo ga-
na didelis (B. Š. – 20,8 mmol/l 10-ojo tyrimo me-
tu, o K. P. – 17,2 mmol/l 9-ojo tyrimo metu).

Labai svarbià informacijà apie sportininkiø or-
ganizmo adaptacijà prie fiziniø krûviø teikë kriti-
nio intensyvumo ribos (KIR) rodikliai. Ið 4 lente-
lëje pateiktø duomenø matyti, kad sëkmingai olim-
pinëse þaidynëse startavusiø Lietuvos porinës dvi-
vietës valties irkluotojø pulso daþnis ties kritinio
intensyvumo riba svyravo nuo 178 iki 203 tv/min.
Atkreipia dëmesá tas faktas, kad kiekvienais metais

Irklavimo galingumas, W 
500 m Eil. 

Nr. 
Tyrimo data 

VRSG, 
kgm/s/kg 

AARG, 
kgm/s/kg 

10 s maks. 
moment. 
reikðmë 

10 s vidutinë 
reikðmë 

30 s 
W W laikas 

La, 
mmol/l 

1 1,69 1,42       
1. 1997 06 09 

2         
1 1,62 1,46 709 566 60   13,4 

2. 1998 02 18 
2 1,87 1,52 671 554 572   13,1 
1 1,76 1,43 699 577 553 464 1.31.0 15,6 3. 1998 05 21 
2 – – – – – – – – 
1 2,17 1,48 683 567 532 466 1.31.5 16,7 

4. 1998 08 18 
2 1,51 1,27 718 584 579 409 1.34.9 14,6 
1 1,78 1,56 670 553 579 480 1.30.0 15,7 5. 1999 02 18 
2 2,15 1,39 721 595 561 423 1.33.9 12,8 
1 1,54 1,44 697 579 572 450 1.29.4 14,1 6. 1999 04 08 
2 1,79 1,34 719 580 558 431 1.33.3 13,1 
1 – – 716 593 601 505 1.28.5 14,2 

7. 1999 06 23 
2 – – – – – – – – 
1 1,47 1,43 – – – – – – 

8. 1999 10 19 
2 1,74 1,31 – – – – – – 
1 1,50 1,47 706 577 679 456 1.31.5 17,2 9. 2000 02 09 
2 1,84 1,46 710 575 570 441 1.32.6 14,4 
1 1,89 1,22 706 575 578 488 1.29.5 16,9 

10. 2000 04 20 
2 1,89 1,45 721 598 566 450 1.31.9 20,8 
1 2,09 1,43 – –  –   11. 2000 06 29 
2 2,51 1,33 – –  –   
1 2,28 1,54 712 593 688 508 1.27.3  12. 2000 08 28 
2 2,46 1,46 743 601 652 468 1.29.6  
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varþybø laikotarpiu pulso daþnis ties
kritinio intensyvumo riba buvo maþes-
nis nei parengiamuoju laikotarpiu. To-
kia pati buvo ir plauèiø ventiliacijos
rodiklio kaita.

Aerobinio darbingumo rodikliai –
VO2max ir atliekamo darbo galingu-
mas ties kritinio intensyvumo riba –
kiekvienais metais didþiausi bûdavo
vasarà, irklavimo varþybø metu. Ið
duomenø, pateiktø 4 lentelëje, gali-
ma iðskirti du ðiø rodikliø kitimo eta-
pus: iki 1999 m. pradþios – didesnius,
o vëliau – maþesnius. Tai susijæ su
tuo, kad Vilniaus SMC sportininkes
buvo imta testuoti nauju dujø anali-
zatoriumi Ergooxyscreen, kurio rodo-
mi deguonies suvartojimo rodikliai
yra 6–8 ml/kg maþesni nei senojo du-
jø analizatoriaus. K.P. atliekamo dar-
bo ties KIR didþiausias galingumas
buvo 420 W 1999 ir 2000 metais,
B.Ð. – 430 W 2000 metais. Likus
trims savaitëms iki startø olimpinëse
þaidynëse nustatëme geriausias rau-
menø gebëjimo vartoti deguoná ir at-
likti darbà anaerobinëmis sàlygomis
ties kritinio intensyvumo riba
reikšmes. K.P. 1 W atliekamo darbo
vartojo 11,0 ml deguonies, o B.Ð. –
9,95 ml. Tai vienas ið pagrindiniø
veiksniø, rodanèiø atliekamo darbo
ekonomiðkà aprûpinimà energija ir
lemianèiø irkluotojø galimybes pa-
siekti gerø sportiniø rezultatø.

Sportininkiø bioenergetiniai rodik-
liai ties anaerobinës apykaitos slenks-
èio riba taip pat teikë svarbià infor-
macijà apie sportininkiø organizmo
adaptacijà prie fiziniø krûviø. Èia vël
pastebimas ðiø rodikliø dinamikos
banguotumas, taèiau kasmet geriau-
sios reikðmës – varþybø laikotarpiu.
Pagal deguonies vartojimo dydá, re-
miantis literatûros duomenimis
(Áîðèëüêåâè÷, Çîðèí ,  1998;
Ìèùåíêî ir kt., 1997), mûsø tiria-
mas sportininkes galima bûtø priskir-
ti prie didelio meistriðkumo, gerai pri-
sitaikiusiø prie fiziniø krûviø asmenø,
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kuriø organizmas ties anaerobinës apykaitos
slenksèio riba deguonies vartoja 80–90% VO2 max.
Vadinasi, tiriamø sportininkiø anaerobinës apykai-
tos slenkstis buvo pakankamai priartëjæs prie kriti-
nio intensyvumo ribos, kas, be abejo, yra teigiamas
reiðkinys, rodantis gerà sportinæ formà.

Kitas aerobinio darbingumo rodiklis – Rufjë in-
deksas – taip pat atitiko kitø funkciná pajëgumà ro-
danèiø rodikliø dinamikà per olimpiná pasirengimo
ciklà, irgi kasmet gerëjo.

Išvados
1. Vadovaujantis metiniu pasirengimo planu bei

ið to iðplaukianèiu organizaciniø priemoniø planu
numatomi ir vykdomi reguliarûs didelio meistrið-
kumo irkluotojø tyrimai per keturmetá rengimo cik-
là leidþia kaupti labai svarbià informacijà apie spor-
tininkiø krûvio dinamikà, organizmo adaptacijà prie
fiziniø krûviø ir ja remiantis tinkamai valdyti treni-
ruotës procesà.

2. Dël gerai sutvarkyto, tinkamai koreguojamo ir
valdomo treniruotës proceso sportininkiø fizinis ið-
sivystymas, fizinis darbingumas ávairiose energijos ga-
mybos zonose, psichomotorinës reakcijos kasmet ge-
rëjo ir pasiekë aukðèiausià lygá baigiamuoju pasiren-
gimo etapu prieð olimpines þaidynes.

3. Sportininkiø aerobinio darbingumo rodikliai
ties kritinio intensyvumo riba ir anaerobinës apy-
kaitos slenksèio riba kiekvienais rengimo metais bu-
vo pernelyg banguoti. Ateityje, rengiantis kitoms
olimpinëms þaidynëms, ðá banguotumà tikslinga bû-
tø sumaþinti.

4. Parengiamojo laikotarpio pabaigoje ir varþybø
laikotarpiu pastebima anaerobinës apykaitos slenks-
èio ribos priartëjimo prie kritinës intensyvumo ribos
tendencija. Informatyviausias ðio poslinkio rodiklis
yra deguonies suvartojimo ties anaerobinës apykai-
tos slenksèio riba rodiklis – proc. VO2 max. Lietu-
vos irkluotojø, dalyvavusiø olimpinëse þaidynëse Sid-
nëjuje, buvo labai geri deguonies vartojimo ties ana-
erobinës apykaitos slenksèio riba rodikliai – 70–90%
VO2 max.

5. Sportininkiø keturmeèio pasirengimo olimpi-
nëms þaidynëms ciklo bioenergetiniø rodikliø ana-
lizë parodë, kad jos nuolat tobulëjo ir pelnytai ið-
kovojo bronzos medalius. Reikia manyti, kad irkluo-
tojos dar nepasiekë savo organizmo adaptacijos ga-
limybiø ribø ir yra pajëgios rengtis Atënø olimpi-
nëms þaidynëms.
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The training management, physical load
performance, indices of organism’s adaptation in the
course of the four-year preparatory cycle before the
Sydney Olympic Summer Games have been studied
in the members of the Lithuanian women double scull
crew – the bronze winners at these Games. Analyzed
are the organizational – coordinative plan for the
last year of the Olympic cycle of the rowers, the
structure of their physical loads, physical
development, psycho-physiological functions,
physical capacity in various energy production zones,
the functional abilities of the blood circulatory and
respiratory systems. Alongside these indices, an

THE MANAGEMENT OF TRAINING OF THE LITHUANIAN NATIONAL OLYMPIC TEAM IN
WOMEN DOUBLE SCULL DURING THE OLYMPIC CYCLE

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas, Assoc. Prof. Dr. Habil. Kazys Milaðius, Sigita Kibildienë,
Audronë Opalnikova, Vanda Baðkienë, Prof. Dr. Habil. Juozas Skernevièius, Linas Tubelis

SUMMARY

especially important information about the
sportswomen’s adaptation have been obtained by
determining the anaerobic metabolism threshold and
critical intensity limit. Such a complex evaluation of
the functional state of the sportswomen’s organism
allowed a proper management of the preparatory
process, annual increas place of sports results, and
in the final preparatory stage it allowed to win second
in the Rowing World Cup competitions and third at
the Olympic Games.

Key words: training, four-year preparatory cycle,
physical load, organism’s adaptation, management
of the training process, physical capacity.
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Sprinteriø ir stajeriø raumenø nuovargis
atliekant 100 ðuoliø maksimaliu intensyvumu

Prof. habil. dr. Albertas Skurvydas, dr. Aleksas Stanislovaitis,
doc. dr. Kazimieras Vasiliauskas, doc. Adolfas Liaugminas

Lietuvos kûno kultûros akademija

Ávadas
Atliekant kartotinius ekscentrinius-koncentrinius

fizinius pratimus maksimaliu intensyvumu atsiranda
raumenø nuovargis, kuris nepriklauso nuo energi-
niø medþiagø sumaþëjimo ir iðlieka net kelias paras
(Newham ir kt., 1983; Skurvydas ir kt., 2000). Tai
vadinamasis maþø daþniø nuovargis (MDN). MDN
po tokio krûvio gali kilti dël raumenø elastiniø bei
susitraukimo komponentø irimo (Armstrong ir kt.,
1991; Jones ir kt., 1989). Taèiau visiðkai neaiðku,
kaip toks nuovargis pasireiðkia sportininkams, kurie
ugdo skirtingas fizines ypatybes – greitumo jëgà ir
iðtvermæ. Tyrimø tikslas – nustatyti lengvaatleèiø
sprinteriø ir stajeriø raumenø MDN ypatumus.

Tyrimø metodika
Buvo tiriami suaugæ (18–24 metø) didelio

meistriðkumo lengvaatleèiai sprinteriai (n=7) ir
stajeriai (n=8).

Raumenø stimuliavimo bei jëgos signalo regist-
ravimo metodika. Raumuo buvo stimuliuojamas
elektros stimuliatoriaus (MG 440 “Medicor”) dviem
pavirðiniais elektrodais (9x18 cm). Parinkta tokia
stimuliavimo átampa, kuri sukeltø didþiausià rau-
mens susitraukimo jëgà (nuo 120 iki 150 V). Stimu-
lo trukmë – 1 ms. Tiriamieji buvo sodinami á specia-
lø krëslà ir jø deðinë koja buvo átvirtinama 90o per
kelio sànará kampu. Specialiais prietaisais izometri-
niu reþimu buvo registruojama raumens susitrauki-
mo jëga. Su raumenø stimuliavimo ir jëgos registra-
vimo metodika galima iðsamiau susipaþinti ankstes-
nëse mûsø publikacijose (Skurvydas ir kt., 2000).

Šoklumo nustatymas. Buvo atliekami šuoliai
aukðtyn nušokus nuo 40 cm pakylos ir amortizuo-

Santrauka
Tyrimo tikslas – nustatyti lengvaatleèiø sprinteriø ir stajeriø raumenø nuovargio ypatumus kas 20 s atliekant 100 ðuoliø

maksimaliu intensyvumu. Buvo tiriami suaugæ (18–24 metø) didelio meistriðkumo lengvaatleèiai sprinteriai (n=7) ir staje-
riai (n=8). Prieð ðuolius, tuojau po ðuoliø ir praëjus 20 min buvo registruojami raumenø valingojo ir nevalingojo susitraukimo
rodikliai. Tyrimo rezultatai parodë, kad kas 20 s atliekant ekscentrinius-koncentrinius pratimus maksimaliu intensyvumu
pasireiðkia ne metabolinis, bet struktûrinis nuovargis. Taèiau jis nepriklauso nuo lengvaatleèiø treniruotës krûviø specifikos.

Raktaþodþiai: griauèiø raumenys, nuovargis, ðuoliai, sprinteriai, stajeriai.

jamai pritupiant iki 90o kampo per kelius. Pagal pa-
siûlytà Bosco ir kt. (1982) metodikà buvo regist-
ruojamas ðuolio aukðtis. Ðoklumo ávertinimo meto-
dika iðsamiau iðnagrinëta ankstesnëje mûsø publi-
kacijoje (Skurvydas, 1998).

Tyrimø eiga. Raumenø susitraukimo rodikliai
buvo registruojami tokia seka:

– raumenø susitraukimo, sukelto ðiø stimuliavi-
mo reþimø: 20 Hz (P20) ir 50 Hz (P50) (stimulia-
vimo trukmë – 1 s), jëga,

– raumenø susitraukimo maksimali valingoji jë-
ga (MVJ) (trys mëginimai kas 3 min);

– kas 20 s atliekama 100 ðuoliø á aukðtá ið vietos
nuðokus nuo 40 cm pakylos (pritûpimo kampas 90o

per kelius).
Visos raumenø susitraukimo ir ðoklumo savybës

buvo registruojamos tuoj pat po ðuoliø ir praëjus
20 min.

Buvo apskaièiuojamas visø rodikliø reikðmiø
nuovargio indeksas (NI=rodiklio reikðmë po krû-
vio/rodiklio kontrolinë reikðmë prieð krûvá x
100%). Praëjus 24 valandoms po ðuoliavimo krû-
vio buvo nustatomas ðuolio aukðtis ir subjektyviai
ávertinamas raumenø skausmas (pagal 10 balø sis-
temà).

Buvo apskaièiuotos gautø rezultatø vidutinës
reikðmës, vidutinis kvadratinis nuokrypis bei vidur-
kiø skirtumø patikimumas pagal t kriterijø.

Tyrimø rezultatai
Sprinteriø vertikalaus ðuolio aukðtis ðuoliavimo

krûvio pradþioje buvo statistiðkai patikimai
(p<0,05) didesnis negu stajeriø – atitinkamai
48,7±5,2 cm ir 37,4±4,4 cm.
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Tiek sprinteriø, tiek ir stajeriø ðuolio aukðtis sta-
tistiðkai patikimai (p<0,05) sumaþëjo po pirmøjø
50 ðuoliø ir vëliau nepakito praëjus net 24 valan-
doms po krûvio (1 lentelë). Taèiau visais laiko tar-
pais stajeriø ðuolio aukðtis sumaþëjo patikimai
(p<0,05) daugiau negu sprinteriø.

(Fitts, 1994). Todël raumenø nuovargio kilmës prie-
þastis negali bûti metabolinë. Jei ji bûtø metaboli-
në, tai stajeriø raumenys turëtø maþiau nuvargti,
nes jø raumenys yra atsparesni metaboliniam nuo-
vargiui (Saltin ir kt., 1977).

2. Manome, kad nuo pat ekscentriniø-
koncentriniø fiziniø pratimø atlikimo pradþios gali
pradëti irti sarkomerai bei elastiniai raumenø kom-
ponentai, kas gali lemti raumenø jëgos maþëjimà
(Armstrong ir kt., 1991; Waterman-Storer, 1991).
Tai vadinamasis miofibriliø nuovargis (Edman,
1996), kuris pasireiðkia pratimø, atliekamø maksi-
maliu intensyvumu, pradþioje. Ir ðis nuovargis esti
didesnis stajeriø, kuriø raumenys nëra pripratæ prie
tokiø krûviø.

Apibendrinant galima padaryti iðvadà, kad kas
20 s atliekant ekscentrinius-koncentrinius pratimus
maksimaliu intensyvumu pasireiðkia ne metaboli-
nis, bet “struktûrinis” nuovargis, kurio metu ypaè
sumaþëja raumens susitraukimo jëga, sukelta maþø
daþniø stimulø (1–20 Hz). Be to, “struktûrinis”
nuovargis nemaþëja, kai per treniruotes ugdomas
raumenø atsparumas metaboliniam nuovargiui.

Tiriamieji NI50 NI100 NIA20 NI24 

Sprinteriai 92,9* 
3,9 

92,1* 
3,2 

90,7* 
3,7 

93,1* 
4,7 

Stajeriai 88,5* 
4,4 

88,2* 
4,4 

84,9* 
6,5 

87,4* 
8,4 

p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

 

1 lentelë

Sprinteriø ir stajeriø atliekamø ðuoliø
nuovargio indeksai

Po ðuoliavimo krûvio sprinteriø ir stajeriø MVJ,
P20 ir P50 sumaþëjo statistiðkai patikimai (p<0,05)
ir neatsigavo iki pradinio lygio praëjus 20 min po
krûvio (2 lentelë). Ypaè sumaþëjo abiejø grupiø
sportininkø  maþø stimuliavimo daþniø (20 Hz) su-
kelta jëga. Sprinteriø ir stajeriø P20/P50 (kuris ro-
do MDN) sumaþëjo statistiðkai patikimai (p<0,05).
Be to, sprinteriø P20/P50 sumaþëjo patikimai
(p<0,05) daugiau negu stajeriø, nes stajeriø P50
sumaþëjo daugiau (p<0,05) negu sprinteriø. Pra-
ëjus 24 valandoms po ðuoliavimo krûvio, sprinte-
riai ir stajeriai savo raumenø skausmà ávertino ati-
tinkamai 6,2±0,5 ir 6,1±0,4 balais.

Rezultatø aptarimas
Pagrindinë tyrimø iðvada yra ta, kad po 100 ver-

tikaliø ðuoliø, atliekamø kas 20 s, stajeriø tiek ðuo-
liø aukðtis, tiek ir dideliø stimuliavimo daþniø su-
kelta jëga sumaþëjo statistiðkai patikimai daugiau
negu sprinteriø. Tai gana netikëta iðvada, nes be-
veik nekyla abejoniø, kad sprinteriø raumenyse yra
daugiau greitøjø raumeniniø skaidulø (RS) negu sta-
jeriø raumenyse (Saltin ir kt., 1977), o greitosios
RS yra maþiau atsparios nuovargiui negu lëtosios
RS (Fitts, 1994). Be to, stajeriø treniruotës krûviai
ugdo iðtvermæ, o sprinteriø – greitumo jëgà.

Manome, kad ðià tyrimo iðvadà galima aiðkinti taip:
1. Kartotinio fizinio krûvio metu raumenyse ne-

galëjo susikaupti didelis kiekis metabolitø (neorga-
ninio fosfato, ADF, vandenilio jonø ir kt., kurie su-
maþina raumens susitraukimo jëgà), nes tarp mak-
simaliu intensyvumu atliekamø ðuoliø buvo pakan-
kamai ilgas laiko tarpas, kad atsigautø ATF ir KF

Pastaba. *– tos paèios lengvaatleèiø grupës ðuolio aukðèio
vidutinës reikðmës patikimai (p<0,05) skiriasi nuo
kontroliniø. NI50, NI100, NIA20 ir NI24 – ðuolio nuovargio
indeksai po 50 ir 100 ðuoliø bei praëjus po krûvio 20 minuèiø
ir 24 valandoms.

2 lentelë

Sprinteriø ir stajeriø raumens susitraukimo, sukelto ávairiø
daþniø stimulais, jëgos ir MVJ nuovargio indeksai (NI)

tuoj pat po ðuoliavimo krûvio (NI100) ir
praëjus 20 minuèiø po krûvio (NIA20)

Rodikliai Tiriamieji 
NI100 
proc. 

NIA20 
proc. 

P20 Sprinteriai 
37,9** 

10,4 
43,1** 

12,5 

P20 Stajeriai 
39,2** 

8,2 
47,9** 

5,5 
Vidurkiø skirtumo 
patikimumas 

 
p>0,05 p>0,05 

P50 Sprinteriai 
76,2* 
12,4 

74,9* 
12,5 

P50 Stajeriai 
70,1* 

7,7 
73,8* 

7,3 
Vidurkiø skirtumo 
patikimumas 

 
p<0,05 p<0,05 

P20/P50 Sprinteriai 44,6** 
7,6 

55,7** 
8,7 

P20/P50 Stajeriai 56,4** 
7,5 

65,2** 
6,4 

Vidurkiø skirtumo 
patikimumas 

 p<0,05 p<0,05 

MVJ Sprinteriai 80,4* 
5,8 

80,9* 
3,4 

MVJ Stajeriai 80,1* 
11,2 

80,5* 
9,6 

Vidurkiø skirtumo 
patikimumas 

 p>0,05 p>0,05 

 Pastaba. * ir ** – tos paèios lengvaatleèiø grupës raumenø
susitraukimo ir atsipalaidavimo vidutinës  reikðmës patikimai
skiriasi nuo kontroliniø (atitinkamai p<0,05 ir p<0,001).
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Hundred drop jumps were performed at maximal
intensity every 20 s in 7 sprinters (S) and 8 log-
distance runners (LDR). Muscle contraction force
(P20, P50) induced by percutaneous electrical
stimulation (20 Hz and 50 Hz, respectively) as well
as MVC and the height of vertical jumps performed
in different ways decreased (P<0.05) and was not
restored to the initial value 20 min post exercise.
There was a marked increase in low frequency
fatigue (LFF) in all the groups studied as
substantiated by a significant decrease in the ratio
of P20/P50 immediately after exercise as well as 20
min post exercise compared to pre exercise values

THE MUSCLES FATIGUE OF ATHLETES SPRINTERS AND LONG-DISTANCE RUNNERS,
WHILE PERFORMING 100 JUMPS EVERY 20 S AT MAXIMUM INTENSITY

Prof. Dr. Habil. Albertas Skurvydas, Dr. Aleksas Stanislovaitis,
Assoc. Prof. Dr. Kazimieras Vasiliauskas, Assoc. Prof. Adolfas Liaugminas

SUMMARY

(P<0.05). However, low frequency fatigue was
similar in S and LDR. The jump height of the
sprinters decreased to a smaller extent compared
to jumps performed by LDR and UT. Muscle pain
did not differ between S and LDR 24h post exercise.
The present data indicate that endurance training
status as well as prevalence of muscle fibres of the
slow type does not decrease muscle resistance to
LFF nor accelerate the recovery of muscle
contraction force following maximal, intermittent
stretch-shortening cycle exercise.
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Didelio meistriðkumo slidininkø
fiziniø ir funkciniø galiø siektinas modelis

Doc. dr. Algirdas Èepulënas
Lietuvos kûno kultûros akademija

Ávadas
Treniruotës vyksmo valdymas susijæs su mode-

liavimu – modeliø taikymu numatant sportinio ren-
gimo tikslus ir uþdavinius, sportinio parengtumo ir
rengimo vyksmo struktûriniø daliø charakteristikas,
priemones ir metodus, treniruotës krûvá tiems tiks-
lams ágyvendinti (Tschiene, 1996; Ïëàòîíîâ, 1997;
Karoblis, 1999). Modelis sporte – visuma ávairiø
rodikliø, apibûdinanèiø ir laiduojanèiø tam tikrà
sportininko parengtumà bei prognozuojamø rezul-
tatø pasiekimà (Sporto terminø þodynas, p. 338).
V. Platonovas (1997) nurodo tris modeliavimo ly-
gius: varþybø, specialiojo parengtumo ir organiz-
mo pagrindiniø sistemø, nuo kuriø veiklos daug pri-
klauso sportinis rezultatas.

Slidininkø lenktynininkø fizinio parengtumo ir jø
organizmo funkciniø sistemø adaptacijos prie fizi-
niø krûviø rodikliai yra prielaida sportiniams rezul-
tatams planuoti (Rusko, 1992; Milašius ir kt., 1998;
Gaskill et al., 1999; Milašius ir kt., 2000;
Ðàìåíñêàÿ, 2000). Didelio meistriðkumo slidinin-
kø ilgametis rengimas turi bûti orientuotas á siekti-
nus organizmo adaptacijos prie specifiniø fiziniø krû-
viø rodiklius ir fizinio parengtumo rodiklius, lemian-
èius svarius sportinius rezultatus.

Darbo tikslas – parengti didelio meistriðkumo
slidininkø – ðalies  jaunimo (iki 21 m.) slidinëjimo
lenktyniø rinktinës ir olimpinës rinktinës kandida-

Santrauka
Modeliavimas padeda vertinti esamà sportinio rengimo vyksmà ir numatyti, kokia treniruotë ir koks sportininkas turi bûti

ateityje. Slidininko sportinio parengtumo modelis – visuma fizinio parengtumo, fizinio darbingumo, organizmo funkciniø
sistemø galiø ir adaptacijos prie fizinio krûvio siektinø rodikliø, lemianèiø tam tikrà sportiná meistriðkumà ir prognozuojamø
rezultatø pasiekimà. Straipsnyje pateikti didelio meistriðkumo slidininkø – ðalies  jaunimo (19–20 metø) slidinëjimo lenkty-
niø rinktinës ir olimpinës rinktinës kandidatø – fizinio parengtumo, fizinio darbingumo, organizmo funkciniø sistemø galiø ir
adaptacijos prie fiziniø krûviø siektinø rodikliø modeliai.

Slidininkø sportinio parengtumo modeliai parengti remiantis Lietuvos pajëgiausiøjø slidininkø tyrimø rezultatais ir apiben-
drinus literatûroje pateiktus uþsienio ðaliø didelio meistriðkumo slidininkø fizinio darbingumo ir funkcinio pajëgumo duomenis.

Raktaþodþiai: modelis, modeliavimas, adaptacija, sportinis rengimas, sportinis parengtumas, anaerobinis slenkstis, kriti-
nio intensyvumo riba.

tø – fizinio parengtumo, fizinio darbingumo, orga-
nizmo funkciniø sistemø galiø ir adaptacijos prie
fiziniø krûviø siektinø rodikliø modelius.

Tyrimo metodai ir organizavimas
1. Teorinë analizë ir mokslinës literatûros api-

bendrinimas.
2. Fizinio parengtumo nustatymas pagal standar-

tinæ metodikà (Raslanas, Skernevièius, 1998).
3. Fizinio darbingumo ir organizmo funkcinio

pajëgumo nustatymas PWC170, Harvardo ir Rufjë
testais, anaerobinio alaktatinio ir anaerobinio gli-
kolitinio pajëgumo nustatymas Wingate testu (Bar-
Or, 1981).

4. Maksimalaus deguonies suvartojimo, ðirdies,
kraujotakos ir kvëpavimo sistemø adaptacijos prie
fiziniø krûviø nustatymas dujø analizatoriumi
ERGOOXYSCREEN (metodika pateikta mûsø dar-
buose: Èepulënas, 1994, 2000; Èepulënas, Kandra-
tavièius, 1996).

Buvo tiriami Lietuvos jauniø, jaunimo ir nacio-
nalinës slidinëjimo rinktinës slidininkai, Lietuvos
kûno kultûros akademijos slidininkai (Èepulënas,
1994, 1999, 2000; Èepulënas, Kandratavièius,
1996; ×åïóëåíàñ, 1999).

Rezultatai
Apibendrinæ mûsø gautus ðalies pajëgiausiø sli-

dininkø tyrimø duomenis (vidurkius su vidutinio
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kvadratinio nuokrypio reikðmëmis) ir literatûroje
(Rusko, 1992; Timakova, 1996; Milaðius ir kt.,
1998; Gaskill et al., 1999; Milaðius ir kt., 2000)
pateiktus individualius didelio meistriðkumo slidi-
ninkø lenktynininkø organizmo fiziniø ir funkciniø
galiø rodiklius, parengëme Lietuvos jaunimo ir olim-

pinës slidinëjimo rinktinës kandidatø organizmo
adaptacijos prie fiziniø krûviø ir funkciniø galiø ro-
dikliø siektinà modelá (1 lentelë). Sudarytas didelio
meistriðkumo slidininkø fizinio parengtumo rodikliø
siektinas modelis (2 lentelë).

1 lentelë

Fizinio parengtumo ir funkcinio parengtumo modelinës charakteristikos, kuriø turi siekti didelio meistriðkumo slidininkai,
kandidatai á Lietuvos slidinëjimo rinktines

Rezultatø aptarimas
Slidininko sportinio meistriðkumo modelis gali

bûti idealusis ir realusis (Sportiniø terminø þody-
nas, p. 338). Idealusis modelis kuriamas apibendri-
nant pajëgiausiø slidininkø sportinius rezultatus ir
jø sportinio parengtumo rodiklius. Realusis mode-

lis rodo esamà slidininko parengtumo lygá ir lygina-
mas su idealiuoju.

Slidininkø maksimalaus deguonies suvartoji-
mo (VO2 maks.) rodikliai gerëja 15–25 metø
tarpsniu ir gali padidëti nuo 55–60 ml/min/kg iki
75–80 ml/min/kg, bet nuo 20 metø amþiaus ro-

ÐSD – ðirdies susitraukimø daþnis; VO2 maks. – maksimalus deguonies suvartojimas; Vkr. – bëgimo kritinis greitis

Slidininkës Slidininkai 

Rodikliai Kandidatës á jaunimo 
(19–20 m.) rinktinæ 

Kandidatës á 
olimpinæ rinktinæ 

Kandidatai á jaunimo 
(19–20 m.) rinktinæ 

Kandidatai á 
olimpinæ rinktinæ 

Ðirdies susitraukimø daþnis (ÐSD) 
ramybëje, tv./min 

48–52 42–48 40–46 36–42 

ŠSD reakcija á 30 atsitûpimø 110–126 100–110 100–110 96–100 
Gyvybinë plauèiø talpa, l 3,5–4,5 4,5–4,8 5,0–5,5 5,5–6,0 
Kritinio intensyvumo (pasiekus VO2maks) 

darbo galingumas, W 

250–275 275–300 300–350 360–450 

Kritinis bëgimo bëgtakiu, pakeltu 5° kampu, 
greitis (Vkr), m/s 

4,17–4,44 4,44–4,72 4,44–5,00 5,00–5,28 

Maksimali plauèiø ventiliacija, l/min 90–105 105–120 125–140 140–160 
ŠSD atliekant kritinio intensyvumo 
(pasiekus VO2maks) darbà, tv./min 

185–200 180–195 180–195 180–190 

Maksimalus deguonies pulsas, ml/tv. 20–22 22–26 26–28 28–32 
VO2maks, l/min,  

                  ml/min/kg 

3,6–4,0 
63–70 

4,0–4,3 
70–75 

5,0–5,5 
70–75 

5,5–6,0 
75–82 

O2/1W atliekant kritinio intensyvumo 

darbà, ml/W 

16–15 15–14 15–14 14–12 

Rodikliai, pasiekus anaerobinio slenksèio ribà 
Darbo galingumas, W 
Proc. kritinio darbo galingumo 

180–205 
70–75 

210–240 
75–85 

240–270 
70–75 

280–320 
75–85 

Bëgimo bëgtakiu, pakeltu 5° kampu, 
greitis, m/s 
Proc. Vkr 

 
2,92–3,30 

70–75 

 
3,33–3,78 

75–85 

 
3,46–3,90 

72–78 

 
3,54–4,22 

75–85 
Plauèiø ventiliacija, l/min 63–74 74–84 88–98 88–112 
ŠSD, tv./min 
Proc. ÐSD pasiekus kritinæ intensyvumo 
ribà 

150–160 
70–85 

160–170 
75–90 

144–170 
80–85 

160–170 
85–90 

VO2, ml/min 

Proc. VO2maks 

43–53 
68–75 

49–60 
75–85 

48–56 
68–75 

53–66 
75–85 

O2/1W, ml/W 16–15 15–14 15–14 14–12 

Fizinio pajëgumo rodikliai 8–10 9–11 10–11 11–12 
Harvardo indeksas (sant. vnt.) 130–140 140–150 130–140 140–160 
Rufjë indeksas (sant. vnt.) +1–(–1) –1–(–3) 0–(–1) (–2–4) 
Trendo indeksas (sant. vnt.) 8–10 9–11 10–12 11–13 
PWC170, kgm/min/kg 24–26 26–28 26–30 28–32 
Aerobinis glikolitinis pajëgumas, 
kgm/min/kg 

30–32 32–34 36–40 38–42 

30 s veloergometrinis (Wingate) testas: 
– maksimali galia (per pirmas 5 s), W 
– vidutinë galia, W 

 
500–600 
380–500 

 
600–700 
450–600 

 
750–850 
650–750 

 
850–950 
750–830 

Vienkartinis raumens susitraukimo 
galingumas, kgm/s/kg 

1,6–1,8 1,8–2,0 2,2–2,6 2,6–3,0 

Anaerobinis alaktatinis raumenø 
galingumas (R. Margaria testas), kgm/s/kg 

1,3–1,5 1,4–1,7 1,6–1,9 1,7–1,9 
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dikliai stabilizuojasi arba gerëja maþai ir tik at-
likdami didelës apimties ir intensyvias pratybas
vyresnio amþiaus slidininkai geba didinti
VO2maks. rodiklius (Rusko, 1992).

Lietuvos slidininkai, kurie 19–21 m. tarpsniu ge-
ba pasiekti puikiø sportiniø rezultatø, ásitvirtina ða-
lies nacionalinëje rinktinëje kaip pagrindiniai rinkti-
nës nariai, savo sportinæ aktyvià veiklà tæsia ilgai.
Ðio amþiaus slidininkai – rezervas, ið kurio turi bûti
ugdomi ðalies olimpinës rinktinës nariai.

Slidininko organizmo funkciniø sistemø rodikliai:
VO2 maks., deguonies pulsas, plauèiø ventiliacija, fi-
ziologiniø ir metaboliniø pokyèiø ribos (anaerobinës
apykaitos slenkstis, kritinio intensyvumo riba), VO2

pasiekus anaerobiná slenkstá, atliekamo darbo galin-
gumas pasiekus anaerobinio slenksèio ir kritinio in-
tensyvumo ribas, daug lemia jo meistriðkumà (Rus-
ko, 1992; Gaskill et al., 1999; Milaðius ir kt., 2000).

1 ir 2 pav. pateiktas Lietuvos daugkartinio slidi-
nëjimo èempiono, olimpiadininko R. Panavo deguo-

nies suvartojimo ir deguonies pulso rodikliø kitimas
nuosekliai didëjanèio fizinio krûvio metu 1995–1998
metais. Slidininko didþiausi VO2 maks. ir deguonies
pulso rodikliai buvo 1997 metø geguþës mën. (4 krei-
vë). Mûsø tirtø (Èepulënas, 2000) Lietuvos nacio-
nalinës slidinëjimo rinktinës slidininkø VO2, pasie-
kus anaerobinio slenksèio ribà, rodikliai (x±SD) bu-
vo 75,59±8,65 proc. VO2 maks., o ðalies jaunimo
rinktinës slidininkø – 72,30±11,53 proc. VO2 maks.
Ðiø grupiø slidininkø VO2 maks. atitinkamai buvo –
75,57±4,57 ir 69,50±6,10 ml/min/kg. Didelio
meistriðkumo Rusijos slidininkø, olimpiniø þaidy-
niø ir pasaulio èempionatø dalyviø (n=7), VO2 maks.
– 76,0±5,5 ml/min/kg, o didelio meistriškumo jau-
nimo grupës (19,8±2 metai) slidininkø VO2 maks.
– 75,0±4,3 ml/min/kg (Timakova, 1996).

Slidininkø kojø raumenø staigiàjà jëgà galima ver-
tinti pagal deðimtðuolio ið vietos rodiklius. Didelio
meistriðkumo grupës (n=7) slidininkiø, kurios ren-
gësi Kalgario olimpinëms þaidynëms, deðimtðuolio

2 lentelë

Fizinio parengtumo modeliniai rodikliai, kuriø turi siekti didelio meistriškumo slidininkai,
kkkkkkkkkk k kkkkkkkk kkkkkkkkkkk kkkkkkkkk

Slidininkës Slidininkai 

Fiziniø pratimø rodikliai Kandidatës á jaunimo 
(19–20 m.) rinktinæ 

Kandidatës á 
olimpinæ rinktinæ 

Kandidatai á jaunimo 
(19–20 m.) rinktinæ 

Kandidatai á 
olimpinæ rinktinæ 

100 m bëgimas, s 13,8–14,2 13,8–14,0 12,5–13,0 12,5–12,8 
1000 m bëgimas stadione, min.s 3,10–3,,20 3,00–3,10 2,45–2,55 2,40–2,50 
3000 m bëgimas stadione, min.s 11,00–11,30 10,20–11,00 9,20–9,50 9,00–9,20 
5000 m bëgimas stadione, min.s – – 15,,50–16,30 15,10–15,50 
Bëgimo krosas raiþyta vietove, min.s 
5000 m 
8000 m 

 
19,30–20,30 

– 

 
18,50–19,30 

– 

 
– 

28,30–29,30 

 
– 

26,30–28,00 
Šuolis á tolá ið vietos, m 2,10–2,30 2,20–2,40 2,60–2,70 2,60–2,80 
Trišuolis iš vietos atsispiriant abiem 
kojomis, m 

6,50–7,00 6,80–7,10 7,50–7,80 7,60–8,00 

Penkiašuolis iš vietos atsispiriant 
abiem kojomis, m 

10–50–11,00 11,00–11,30 12,50–13,50 13,00–13,80 

Dešimtšuolis iš vietos, m 21–22 22–23 25–27 26–28 
Šuolis aukštyn iš vietos atsispriant 
abiem kojomis ir mojant rankomis, 
cm 

 
38–44 

 
38–44 

 
48–54 

 
48–54 

Rankø lenkimas ir tiesimas gulint, 
kartai 

40–50 55–65 60–70 75–85 

Rankø iðtiesimas ant lygiagreèiø, 
kartai 

– – 25–30 35–45 

Prisitraukimai prie skersinio, kartai 8–10 12–14 20–25 25–30 
Kojø kilnojimas prie skersinio 
kybant, kartai 

12–18 20–25 25–30 35–40 

Testas sëstis ir gultis per 60 s, kartai 50–55 55–60 58–60 60–65 
Kopimas su slidþiø lazdomis á 200 m 
6–8° statumo ákalnæ imituojant 
pakaitiná dviþingsná (klasikiná) 
(kiekvienà ákalnæ áveikti per nurodytà 
laikà), s 

10x200 m 
2 min lëtas bëgimas 

nuokalne 
60,00 

12x200 m 
2 min lëtas bëgimas 

nuokalne 
55,00 

15x200 m 
2 min lëtas bëgimas 

nuokalne 
50,00 

20x200 m 
2 min lëtas bë–
gimas nuokalne 

45,00 

Bëgimas ir slydimo su lazdomis 
þingsniø imitavimas  raiþyta vietove, 
min.s 

3000 m 
15,00–15,40 

3000 m 
14,20–15,00 

5000 m 
20,00–20,50 

5000 m 
19,00–19,50 

Slydimas slidëmis beþingsniu lygia 
vietove pakaitomis stumiantis 
lazdomis, min.s 

1000 m 
7,00–7,20 

1000 m 
6,30–7,00 

1000 m 
5,30–5,50 

1000 m 
4,40–5,00 
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ið vietos rodikliai (x±SD) parengiamuoju laikotar-
piu buvo 22,77±0,35 m (Èepulënas, 1999).

Didelio meistriðkumo slidininkiø 5000 m bëgimo
stadiono taku vidutinis greitis per kontrolines varþy-
bas – 4,71±0,06 m/s, o Lietuvos rinktinës slidininkiø
3000 m bëgimo greitis – 4,65±0,05 m/s (Èepulënas,
1999). Olimpinë èempionë V. Vencienë 5000 m sta-
dione nubëgo per 17 min 15 s, tarptautiniø „Ðiaurës
ðventës“ slidinëjimo varþybø nugalëtoja A. Milaðiûtë-
Puiðienë 3000 m. nubëgo per 10 min 08 s, o trejø
olimpiniø þiemos þaidyniø dalyvë K. Þadvydaitë-
Strolienë tà patá nuotolá nubëgo per 10 min 25 s.

Pajëgiausiø Lietuvos slidininkø (n=15) 1970–
1995 m. laikotarpiu 5000 m bëgimo stadiono taku
rezultatas (x±SD) – 15 min 51 ±7,3 s, o Lietuvos
jaunimo rinktinës slidininkø (n=10) – 17 min
02±8,3 s. Geriausiø 8 km kroso bëgimo Ignalinos
þiemos sporto centro trasoje rezultatø pasiekë pa-
jëgiausi mûsø ðalies slidininkai ir biatlonininkai:
R. Panavas – 26 min 45 s, bëgimo greitis (V) –
4,98 m/s, V. Zybailo – 27 min 01 s, V=4,93 m/s ir
L. Barila – 27 min 33 s, V=4,84 m/s.
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1 pav. Olimpiadininko, Lietuvos daugkartinio slidinëjimo èempiono R. Panavo deguonies
suvartojimo rodikliø kitimas nuosekliai didëjanèio fizinio krûvio metu 1995–1998 metais.
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2 pav. Olimpiadininko, Lietuvos daugkartinio slidinëjimo èempiono R. Panavo deguonies
pulso rodikliø kitimas nuosekliai didëjanèio fizinio krûvio metu 1995–1998 metais.

Išvados
1. Ilgametis talentingø jaunø Lietuvos slidinin-

kø rengimo vyksmas turëtø bûti orientuotas á 19–
20 m. (jaunimo rinktinës kandidatø) fiziniø ir funk-
ciniø galiø siektinø rodikliø modelius.

2. Pateiktus šalies jaunimo ir olimpinës slidinëji-
mo rinktinës kandidatø sportinio parengtumo siekti-
nø rodikliø modelius rekomenduojame taikyti slidi-
ninkø atrankai á nacionalinæ rinktinæ ir didelio meist-
riðkumo slidininkø rengimo programoms tobulinti.
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Training management is related to the  modelling
– model application, foreseeing characteristic of
structural parts of sports training, training
measurements, methods, physical loads. Model in
sport is the whole of various indices, generalising and
predetermining a certain athletes’ preparedness and
achievement of foreseen results.

Indices of function system of organism and
physical preparedness adaptation to physical load of
ski racers are a preconditions to plan sport results.

Achievable models of physical preparedness
(indices of 18 exercises) and organism physical capacity
for work and function system capacity (30 indices) of
high performance male and female ski racers –
candidates to Lithuanian Youth Combined Team (19-
20 years of age) and candidates to Olympic Skiing Team
are presented in this article. The following models of
indices of physical preparedness, physical capacity for
work and organism function abilities are recommended

ACHIEVABLE MODEL OF PHYSICAL AND FUNCTIONAL ABILITIES
OF HIGH PERFORMANCE SKIERS

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Èepulënas

SUMMARY
for male and female skiers trying to become a candidate
to Lithuanian Olympic Skiing Team:

a cross – country running on engraved terrain –
for female skiers – 5000 m – 18.50–19.30 (min·s), for
male skiers – 8000 m – 26.30–28.00 (min·s);

a triple standing jump 680–710 cm and 760–800 cm
respectively;

a test of sitting and lying in 60 s (for strength
endurance of rectus abdominus) – 55–60 and 60–65 times;

VO2max – for female skiers – 70–75 ml/min/kg and
for male skiers – 75–82 ml/min/kg;

Work potency reaching VO2max – for female skiers
– 275–300 W and male skiers – 360–450 W;

Models of indices of skiers’ sports preparedness
may be used improving programmes of sport
preparedness of skiers of Lithuanian Skiing Team and
executing sport selection of skiers. Process of sports
preparedness of high performance skiers must be
orientated to models of indices of sports preparedness.

Gauta 2000 11 24
Priimta 2001 01 15

Algirdas Èepulënas
LKKA Irklavimo, slidinëjimo katedra
Sporto g. 6, LT–3000 Kaunas
Tel 8-27 30 26 55
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Futbolininkø ir ðuolininkø anaerobinio alaktatinio proceso
energijos pajëgumo ávertinimas

Jerzi Iwinski
Ðèecino universitetas, Lenkija

Santrauka
Bangsbo (1993) nustatë, kad rungtyniaudamas didelio meistriðkumo futbolininkas maksimaliomis pastangomis nubëga

15–30 m ilgio atkarpas iki 90 kartø. Susidaro 50 s poilsio pertraukëlës. Panaðiu pulsuojanèiu fiziniu krûviu rungtyniauja
lengvaatleèiai ðuolininkai.

Pajëgiausias ir efektyviausias ATF resintezës bûdas yra jo gamyba ið kreatinfosfato. Klausimas, ar per poilsio pertraukëles
organizmas suspëja visiðkai atkurti fosfogenø substratus. Nustatant anaerobinio alaktatinio energijos gamybos bûdo ypatu-
mus, bûtina eliminuoti kitø energijos gamybos procesø veiklà: pasirinkti veiksmingiausià tyrimo metodikà (laiptinë ergomet-
rija yra 1,4 karto efektyvesnë uþ Wingeito testà) ir tyrimo trukmæ, ne maþesnæ kaip 4 s. Testo metu vienam fiziniam krûviui
atlikti (h=5,01 m) suvartojama 60,7% ATF ir KF energiniø atsargø. Kartojimø skaièius – 20, poilsio pertraukëlës pirmo
testo metu – 20 s, antro testo metu – 40 s (þr. lentelæ). Bendras atliktas mechaninis darbas A yra 12,1 karto didesnis uþ
anaerobinio alaktatinio proceso potenciná darbà Ap.

Tyrimo testø bëgimo greièio vertikalios dedamosios V ir galingumo N pokytá ávertina indeksas kd. Futbolininkø ir ðuolinin-
kø (2 testas) didelë kd reikðmë (95,9 ir 94,7%) rodo, kad per poilsio pertraukëles organizme vyksta spartus ATF ir KP
substratø atkûrimas mobilizuojant fosfogenø atsargas pakartotiniam darbui. Visi fiziniai krûviai (n1–n20) beveik visiðkai
kompensuojami anaerobiniu alaktatiniu energijos gamybos bûdu. Tai patvirtina futbolininkø ir ðuolininkø nedidelë laktato
koncentracija kraujyje (La=6,9±0,3 ir 7,2±0,4 mmol/l) antro testo metu, ji yra þenkliai maþesnë negu per pirmà testà. O
kontrolinës grupës visø rodikliø reikðmës yra prastesnës. Pavyzdþiui, bëgimo greitis V20 per pirmà testà yra 1,41 karto maþesnis
negu ðuolininkø ir futbolininkø. Maþa kd reikðmë (1 ir 2 testo) ir didelë La koncentracija liudija, kad per poilsio pertraukëles
neatkuriamos energinës fosfogenø atsargos ir tiriamøjø organizme iðryðkëja anaerobinës glikolizës procesas. Galima daryti
iðvadà, kad keièiant poilsio trukmæ, kartojimø skaièiø ir fizinio krûvio parametrus galima kryptingai lavinti anaerobinio
alaktatinio arba glikolitinio energijos gamybos bûdo iðtvermæ. Þaidimø taktikà galima koreguoti remiantis tyrimø rezultatais.

Raktaþodþiai: futbolas, ðuoliai (lengvosios atletikos rungtys), bëgimo greitis, mechaninis darbas, galingumas, laktatas.

Ávadas
Tyrëjai (Bangsbo, 1993; Chmura, 1997; Ekblom,

1986) nustatë, kad rungtyniaudamas didelio meist-
riðkumo futbolininkas didþiausiomis pastangomis
nubëga 15–30 m ilgo atkarpas iki 90 kartø (bëgimo
trukmë 2–4 s). Susidaro vidutiniðkai 50 s poilsio
pertraukëlës, per kurias þaidëjas negali bûti pasy-
vus. Atsiþvelgdamas á þaidimo situacijà, jis atlieka
daug sudëtingø judesiø. Þaidimo metu gali maþiau
ar daugiau keistis fiziniø krûviø intensyvumas. Pa-
naðiu pulsuojanèiu fiziniu krûviu rungtyniauja leng-
vaatleèiai ðuolininkai. Ðuolininkø vyrø ásibëgëjimo
ilgis yra 20–45 m, trukmë 4–6 s.

Fizinio krûvio metu sportininko organizme
energija gaminama ávairiais bûdais ir priklauso nuo
bëgimo greièio, áveikto nuotolio ilgio, poilsio truk-
mës ir kartojimø skaièiaus. Greièiausias ir veiks-
mingiausias adenozintrifosforo (ATF) resintezës
bûdas yra jo gamyba ið kreatinfosfato (KF) be de-
guonies. Dirbant didþiausiomis pastangomis, kol
dar KF koncentracija yra didelë, blokuojami kiti
energijos gamybos procesai. Didþiausias anaero-
binio alaktatinio proceso galingumas pasiekiamas
atliekant maksimalaus intensyvumo pratimus, trun-
kanèius 5–10 s ( Platonow, 1990; Gailiûnienë,
1999; Stryer, 1997). Kai kurie autoriai (Skernevi-

èius, 1997; Iwinska ir kt., 1999; Ðliaþas, 1985),
teigia kad tokia ATF resintezë gali trukti ne ilgiau
kaip 4–6 sekundes.

Suvartojus pusæ KF atsargø, raumenø làstelëse
pradeda maþëti alaktatinio energijos gamybos pro-
ceso pajëgumas, ir á ATF resintezæ ásitraukia anae-
robinës glikolizës reakcijos. Pilis (1991) nurodo,
kad neatlikusio pramankðtos tiriamojo anaerobinës
glikolizës reakcijos pastebimos praëjus 5 s po mak-
simalaus darbo pradþios. Kiti autoriai (Platonow,
1990; Wolkow, 1989) raðo, kad maksimalaus ga-
lingumo mechaninio darbo penktà sekundæ anae-
robinës glikolizës gaminamos energijos vertë gali
virðyti 20%, o aerobinio proceso – 1%.

Norint nustatyti anaerobinio alaktatinio energi-
jos gamybos bûdo ypatumus, bûtina kiek ámanoma
eliminuoti kitø energijos gamybos procesø veiklà
(atrenkamas veiksmingiausias testas ir tyrimo truk-
më turi bûti ne maþesnë kaip 4 s).

Tyrimo tikslai:
– atlikti kartotinio fizinio krûvio maksimaliomis

pastangomis testavimà;
– nustatyti greitumo ypatybiø rodiklius ir anae-

robinës alaktatinës darbo zonos energinio balanso
rodiklius.
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Tyrimo organizavimas ir metodika
Tiriamasis kontingentas. Buvo tiriami 56 vyrai,

ið jø 21 Lenkijos I–II futbolo lygos þaidëjas, leng-
vaatleèiai ðuolininkai (n=17) ir kontrolinë grupë –
nesportuojantys asmenys (n=18). Tiriamøjø am-
þius 17–29 metai.

Tyrimo metodai. Tiriamieji maksimaliomis pa-
stangomis atliko ergometrijos laiptiná testà (Ðliaþas
ir kt, 1998; Šliaþas, 1985; Wesolowska, Šliaþas,
1999; Wesolowska ir kt., 2000). Buvo parinktas ver-
tikalaus kilimo aukštis h=5,01m, kampas =25°.
Kartojimø skaièius – 20, poilsio pertraukëlës pir-
mo testo metu – 20 s, antro testo – 40 s (þr. lente-
læ). Tiriamø sportininkø bëgimo laikas buvo ma-
tuojamas fotoelektriniais keitikliais. Ávertintas visø
nuotolio tarpø vertikaliojo bëgimo greitis V (nuo
n1 iki n20), galingumas N1–20 ir visas atliktas mecha-
ninis darbas A. Laktato La koncentracija kraujyje
buvo matuojama imant mëginá prieð fiziná krûvá ir
po jo (3 min). Matavimo rezultatai buvo ávertinami
matematinës statistikos metodais nustatant garan-
tinæ aritmetinio vidurkio paklaidà, kuri rodo arit-
metinio vidurkio patikimumo ribas ±Sx=Sx

t.

Tyrimo rezultatai
Tyrimo metu vienam fiziniam krûviui atlikti

(h=5,01 m) buvo suvartojama 60,7% ATF ir KF
energiniø atsargø. Bendras atliktas mechaninis dar-
bas (A) buvo 12,1 karto didesnis uþ anaerobinio
alaktatinio proceso potenciná darbà Ap (þr. lentelæ).

Vienas svarbiausiø kompleksinio greitumo rodik-
liø yra maksimalus bëgimo greitis. Gauti tyrimo duo-
menys rodo, kaip keièiasi vertikaliojo bëgimo grei-

èio V dedamosios vertë atliekant kiekvienà fiziná
krûvá (nuo n1 iki n20). Ðuolininkø ir futbolininkø ðis
rodiklis (1 ir 2 testo) yra geriausias. Kiekvienos ti-
riamos grupës rodikliai – kûno masë M ir laisvojo
kritimo pagreitis – yra pastovieji dydþiai, todël bë-
gimo greitis V tiesiogiai ávertina tiriamojo galingu-
mà N=MgV. Galingumo duomenø (2 testo) ana-
lizë parodë, kad futbolininkø ðis rodiklis kito sta-
tistiškai nereikšmingai (nuo N1=1291±23 iki
N20=1238±22 W), o tuo tarpu kontrolinës grupës
galingumo (1 testo) vertë matematiðkai patikimai
sumaþëjo nuo N1=1071±32 iki N20=832±29 W.

Tyrimo testø bëgimo greièio ir galingumo pokytá
ávertina indeksas kd. Futbolininkø ir ðuolininkø di-
delë kd reikðmë (95,9 ir 94,7%) (2 testo) rodo, kad
per poilsio pertraukëles organizme vyksta spartus
ATF ir KF substratø atkûrimas mobilizuojant fos-
fogenø atsargas pakartotiniam darbui. Visi fiziniai
krûviai (n1–n20) beveik visiðkai kompensuojami ana-
erobiniu alaktatiniu energijos gamybos bûdu. Tai pa-
tvirtina nedidelë futbolininkø ir ðuolininkø laktato
koncentracija kraujyje per antrà testà (La=6,9±0,3
ir 7,2±0,4 mmol/l), ji yra kur kas maþesnë negu
pirmo testo metu.

Kontrolinës grupës visø rodikliø reikðmës yra
prastesnës. Pavyzdþiui, bëgimo greitis V20 pirmo tes-
to metu yra 1,41 karto maþenis negu ðuolininkø ir
futbolininkø (þinoma, galingumas tiek pat kartø
blogesnis). Maþa kd reikðmë (1 ir 2 testo) ir didelë
laktato koncentracija liudija, kad per poilsio per-
traukëles neatkuriamos fosfogenø energinës atsar-
gos ir tiriamøjø organizme iðryðkëja anaerobinës gli-
kolizës procesas.

Lentelë

Tiriamøjø grupiø greitumo ypatybiø ir anaerobinës alaktatinës darbo zonos
energinio balanso rodikliai (X±Sx)

Tiriamøjø grupës Rodikliai 
Futbolininkai Lengvaatleèiai ðuolininkai Kontrolinë 

Kûno masë                                      M, kg 77,9 77,2 76,4 
Tiriamøjø skaièius                          n 21 17 18 
Organizmo potencinis darbas       Ap, J  6310 6253 6188 
 A, J 76 547 75 859 75 073 
 V1, m/s 1,69±0,4 1,71±0,5 1,43±0,3 
1 testas  V20, m/s 1,57±0,3 1,57±0,4 1,11±0,3 
5,01 m x 20 kartø, N1, W 1291±32 1295±31 1071±32 
poilsio pertraukëlës 20 s N20, W 1200±27 1188±30 832±29 
 kd, proc. 92,9 91,8 77,6 
 La, mmol/l 9,9±0,2 12,4±0,3 11,2±0,4 

 A, J 76 547 75 859 75 073 
 V1, m/s 1,69±0,3 1,70±0,4 1,43±0,4 
2 testas  V20, m/s 1,62±0,3 1,61±0,3 1,18±0,3 
5,01 m x 20 kartø, N1, W 1291±23 1287±29 1071±30 
poilsio pertraukëlës 40 s N20, W 1238±22 1219±30 884±26 
 kd, proc. 95,9 94,7 82,5 
 La, mmol/l 6,9±0,3 7,2±0,4 9,6±0,4 
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Pagrindinës iðvados
1. Nustatyti greitumo ypatybiø rodikliai ir anae-

robinës alaktatinës darbo zonos energinio balanso
rodikliai.

2. Anaerobinis alaktatinis energijos gamybos bû-
das labiau iðryðkëja, kai tiriamieji daro 40 s poilsio
pertraukëles.

3. Keièiant poilsio trukmæ, fizinio krûvio karto-
jimø skaièiø ir fizinio krûvio reikðmes, galima kryp-
tingai lavinti anaerobinio alaktatinio arba glikoliti-
nio energijos gamybos bûdo iðtvermæ. Þaidimø tak-
tikà galima koreguoti remiantis tyrimo rezultatais.
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THE EVALUATION OF PHYSICAL FITNESS IN PHOSPHOCREATINE WORKING AREA OF
ATHLETES-JUMPERS AND FOOTBALL PLAYERS

Jerzy Iwiñski

SUMMARY

The analysis of efficient training of athlete-player
requires applying such methods and tests which
would take into account specificity of effort
occurring in these sport disciplines. A characteristic
feature of such effort is its changeability, consisting
of the occurrence of several seconds‘ intensive
efforts separated by  breaks. In football the duration
of effort is from 2 to 4 seconds and the break time
between efforts is about 50 seconds.

So-far-used methods evaluating basic parameters
of anaerobic efficiency, e.g. test by Margaria,
Wingate test do not take into account the specificity
of this kind of effort. However, there are problems
connected with registering of the above mentioned
parameters in the course of a test. In running tests
these difficulties concern precise defining of power
and done work. Tests of pulsation nature are, with
the use of bicycle ergograph, difficult to carry out.

The aim of this paper is to evaluate levels of
power and capacity as well as possibilities to recover
phosphocreatine energy sources in the course of
effort with changing intensity.

The examined persons have been put to a test of
phosphocreatine efficiency (Šliaþas et al. 1998).
This test consisted of  running up the stairs 5,01m
high, at an angle of 25°. Each examined athlete ran
upstairs 20 times. The test was carried out in two
variants, in the first one a break between up-runs
amounted to 20 seconds, in the second one 40
seconds. During one up-run, each of the examined
did work which made up 60,7% of possibilities of
phosphocreatine working area (A p). After the test
had been carried out, a level of lactate La  was
measured (3 minutes later). As a research result,
the  total work (A, J), vertical velocity (v, m/s),
power (N, W), power  and velocity drop coefficient
(kd, %) there have been calculated

During the tests the group of league football
players has done work amounting to 76547 J, that
is 12,1 times higher than that of  the potential.
Persons in the remaining groups did similar work.

Upon the analysis of  the test results it has been
concluded that velocities gained at the end of the
first test were in the group of  league football players
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higher by 41,4% than in non-training persons.
Lactate La  concentration was in this group lower
than in non-training persons (test 2).

The results achieved by the examined in the first
test illustrate the possibilities of phosphocreatine
and glycolysis working area. Higher values of
velocity and power in the trained indicate higher
efficiency of anaerobic working area. However, they
do not help to find reasons of this state. The load
used in the second test is relevant to the one
observed in a football game. Low values of La
concentration amounting to 6,9 mmol/l, after a test

in the league footballers, while retaining high levels
of power and velocity at its end, indicate that during
40 seconds’ breaks in the trained, almost a complete
resynthesis of phosphocreatine occurs. It is not
noticed in not training persons (lactate
concentration equals to 9,6 mmol/l). It can mean
that appropriate training can bring an increase of
efficiency of unlacticacidal anaerobic working area
by acceleration of phosphocreatine resynthesis.
Conclusions: the test results help to optimise the
training process referring to the efficiency
preparation and tactics of the game.

Gauta 1999 10 15
Priimta 2001 01 15

Didelio meistriðkumo vyrø krepšinio komandø
puolimo struktûra

Kazys Maksvytis, prof. habil. dr. Stanislovas Stonkus
Lietuvos kûno kultûros akademija

Ávadas
Nors krepšinio þaidimas susideda ið dviejø ly-

giaverèiø faziø – puolimo ir gynybos, taèiau þaidi-
mo turiná bei pobûdá visø pirma lemia puolimo
veiksmai, puolimo struktûra (Deltow ir kt., 1981;
Dobry, Velensky, 1980; Smith, 1981; Âóäåí, 1987,
Neumann, 1998; Summitt, Jennings, 1996, Ston-

Santrauka
Nors krepðinio þaidimas susideda ið dviejø lygiaverèiø faziø – puolimo ir gynybos, taèiau þaidimo turiná bei pobûdá visø

pirma lemia puolimo veiksmai, puolimo struktûra (Dobry, Velensky, 1980; Smith, 1981, Âóäåí, 1987, Neumann, 1998;
Summitt, Jennings, 1996; Stonkus, 1995, 1998, 2000; ir kt.).

Remiantis ilgalaikiø tyrimø (1986–1994 m.) svarbiausiose pasaulio varþybose (pasaulio ir Europos èempionatuose,
olimpiniø þaidyniø krepðinio varþybose) duomenimis, nustatyta atakø trukmës ir jø veiksmingumo priklausomybë (Stonkus,
1995, 2000).

Po 2000 m. Sidnëjaus olimpiniø þaidyniø pasikeitus krepðinio þaidimo taisyklëms (24 bei 8 sekundþiø ir kitos taisyklës),
svarbu þinoti, kaip pasikeitë didelio meistriðkumo vyrø krepðinio komandø puolimo struktûra, kiek ir kokiø (pagal trukmæ)
atakø surengia gero parengtumo komandos, koká lyginamàjá svorá turi (kokià dalá visø atakø sudaro) greitosios ir pozicinio
puolimo atakos, koks tø atakø veiksmingumas, kokios puolimo struktûros tendencijos.

Buvo stebëta: 2000 m. olimpinëse þaidynëse (toliau OÞ) 20 rungtyniø, Suprolygoje ir Eurolygoje (toliau ES) 30 rungty-
niø – uþraðytas þaidþianèiø komandø atakø skaièius, trukmë ir veiksmingumas.

Iðanalizavus tyrimø rezultatus paaiðkëjo, jog po þaidimo taisykliø pakeitimo geriausios Europos klubø komandos suren-
gia per rungtynes vidutiniðkai po 91 atakà (1994 m. pasaulio èempionate (PÈ) –  85, 2000 m. Sidnëjaus OÞ – po 84 atakas).

Pastebëta, jog þenkliai sumaþëjo greitøjø atakø, trunkanèiø 2–5 sek., skaièius (1994 m. PÈ tokios atakos sudarë 28,4%.,
2000 m. OÞ – 17,1%, 2000 m. ES –14,3%), bet pagerëjo ðiø atakø kokybiniai rodikliai (1994 m. PÈ atakø veiksmingumas
buvo 61%, 2000 m. OÞ – 68%, 2000 m. PÈ – 72%. Taip pat pastebëta pozicinio puolimo (trunkanèio 16–20 sek.) atakø
kokybiniø  ir kiekybiniø rodikliø gerëjimo tendencija: 1994 m. PÈ ðios atakos sudarë 14,2% visø atakø, jø veiksmingumas
buvo 46,6%, 2000 m. OÞ atitinkamai 20,8 ir 44%, 2000 m. ES – 23,4 ir 52%.

Kadangi kokybiniø rodikliø skirtumas yra didelis, iðkyla bûtinybë grieþtai atskirti greitàsias (2–5 sek.) ir skubotas (6–9
sek.) atakas.

Pasikeitus þaidimo taisyklëms, didelio meistriðkumo vyrø krepðinio komandø puolimo struktûra ið esmës atitinka litera-
tûroje pateiktà puolimo struktûros modelá.

Raktaþodþiai: puolimo struktûra, atakø veiksmingumas, greitojo puolimo atakos, pozicinio puolimo atakos.

kus, 1995, 1998, 2000; ir kt.).
Puolimo struktûra – tai ávairios trukmës, pobû-

dþio ir veiksmingumo atakø visuma per rungtynes
arba varþybas.

Vyraujant dviems pagrindinëms puolimo siste-
moms – greitajam ir poziciniam puolimui, savaime
iðsiskiria greitos ir lëtesnës (lëtos) atakos.

Jerzy Iwinski
Uniwersytet Szczecinski
Jednosci Narodoweji P.O. Box N. 22a
70-450 Szczecin, Poland
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Tyrimo metodai ir tiriamieji
1. Literatûros ðaltiniø analizë.
2. Pedagoginis stebëjimas.
3. Matematinë statistika.
Pagrindinis tyrimø metodas – pedagoginis ste-

bëjimas specialiuose protokoluose sutartiniais þen-
klais uþraðant ðiuos duomenis: atakø skaièiø, truk-
mæ, veiksmingumà.

Buvo stebëta 2000 m. olimpinëse þaidynëse (to-
liau OÞ, 20 rungtyniø), Suprolygoje ir Eurolygoje
(toliau ES, 30 rungtyniø) þaidþianèiø komandø puo-
limo struktûra.

Tyrimø rezultatai ir jø aptarimas
Remiantis ilgalaikiø tyrimø (1986–1994 m.) svar-

biausiose pasaulio varþybose (pasaulio ir Europos èem-
pionatuose, olimpiniø þaidyniø krepðinio varþybose)
duomenimis, nustatyta atakø trukmës ir jø veiksmin-
gumo priklausomybë, parengtas didelio meistriðku-
mo komandø puolimo struktûros modelis:

2–5 sek. trukmës atakos sudaro 34% visø ata-
kø, jø veiksmingumas 74%.

6–9 sek. atakos sudaro 13% visø atakø, jø veiks-
mingumas 58%.

10–22 sek. atakos sudaro 42% visø atakø, jø
veiksmingumas 61%.

23–30 sek. atakos sudaro 11% visø atakø, jø
veiksmingumas 63% (Stonkus, 1995, 1998, 2000).

Mûsø tyrimø duomenimis, Sidnëjaus OÞ geriausios
vyrø krepðinio komandos surengë vidutiniðkai po 84
atakas per rungtynes (1994 m. PÈ – po 85 atakas).

Greitojo puolimo atakø, trukusiø 2–5 sek., bu-
vo po 14,4 per rungtynes, arba 17,1% visø atakø,
jø veiksmingumas 68% (1, 2 pav.).

Svarbu buvo iðsiaiðkinti, kiek ir kokiø (pagal
trukmæ) atakø surengia gero parengtumo koman-
dos, koká lyginamàjá svorá turi (kokià dalá visø ata-
kø sudaro) greitosios ir pozicinio puolimo atakos,
koks tø atakø veiksmingumas, kokios puolimo struk-
tûros tendencijos. Po 2000 m. Sidnëjaus olimpiniø
þaidyniø pasikeitus krepðinio þaidimo taisyklëms (24
bei 8 sekundþiø ir kitos taisyklës), svarbu þinoti,
kaip pasikeitë didelio meistriðkumo vyrø krepðinio
komandø puolimo struktûra.

Teorinë atsakymø á ðiuos klausimus reikðmë ta,
kad objektyvûs puolimo struktûros ir ávairios truk-
mës atakø veiksmingumo tyrimo rodikliai leidþia su-
daryti puolimo struktûros modelius.

Praktinë reikðmë ta, kad objektyvûs pedagogi-
nio stebëjimo rodikliai leidþia objektyviai ávertinti
komandø puolimo kokybæ, tikslingai valdyti tolesná
rengimà, parinkti puolimo taktikà konkreèioms
rungtynëms.

Tyrimø aktualumà didina ir tai, kad tokiø tyri-
mø duomenø literatûroje aptikti neteko.

Tyrimo tikslas – nustatyti didelio meistriðkumo
vyrø krepðinio komandø atakø trukmës ir rezulta-
tyvumo tarpusavio ryðá.

Uþdaviniai:
1. Nustatyti didelio meistriðkumo komandø ata-

kø skaièiø ir trukmæ.
2. Nustatyti ávairios trukmës atakø lyginamàjá

svorá tarp visø atakø.
3. Ávertinti ávairios trukmës atakø veiksmingumà.
4. Nustatyti ávairios trukmës atakø kiekybës ir

veiksmingumo kitimo tendencijas.
5. Parengti puolimo struktûros modelá.
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6–9 sek. trukmës atakø OÞ buvo surengta po
14,7, arba 17,5% visø atakø, jø efektyvumas 48%.

OÞ pozicinio puolimo atakos, trukusios 10–15
sek., sudarë 29,4% visø atakø (po 24,7 per rungty-
nes), jø veiksmingumas 54%.

Pozicinio puolimo atakø, trukusiø 16–20 sek.,
buvo 17,5, arba 20,8% visø atakø.

Atakos, trukusios 21–30 sek., sudarë 15,4% visø
atakø (po 13 per rungtynes), jø veiksmingumas 48%.

Þaidþiant pagal naujas taisykles (po 2000 m. spa-
lio 1 d.), gerai parengtø komandø atakø struktûra
þenkliai pakito.

Greitojo puolimo atakos, trukusios 2–5 sek., ES
varþybose sudarë 14,3% visø atakø (po 12,9 per
rungtynes), o jø veiksmingumas buvo didelis – 72%.

6–9 sek. trukmës atakø buvo po 21 per rungty-
nes (23,4% visø atakø), jø veiksmingumas buvo 49%.

Pozicinio puolimo 10–15 sek. atakos sudarë
30,5% visø atakø (po 27,4 per rungtynes). Jø veiks-
mingumas buvo 54%.

Pozicinio puolimo atakos, trukusios 16–20 sek.,
sudarë 23,4% visø atakø (po 21 per rungtynes), jø
veiksmingumas buvo 49%.

Atakos, trukusios 21–24 sek., sudarë 8,5% visø
atakø, (po 7,6 per rungtynes), jø veiksmingumas
buvo 46%.

Palyginæ 1994 m. PÈ ir 2000 m. OÞ kiekybinius
ir kokybinius puolimo struktûros  rodiklius (2, 3 pav.),
galime teigti, kad OÞ þenkliai sumaþëjo 2–5 sek. truk-
mës atakø skaièius: nuo 24,2 atakø per rungtynes
1994 m. iki 14,4 atakø 2000 m. (nuo 28 iki 17,1%).

Kokybiniai ðiø atakø rodikliai 2000 m. OÞ geresni
(68%) uþ ðiuos 1994 m. PÈ rodiklius (61%).

Kiekybiniai 6–9 sek. atakø PÈ ir OÞ  rodikliai
skiriasi neþenkliai, o veiksmingumas gerokai geres-
nis OÞ: 48,5% (PÈ – 42%). Þenkliau skiriasi ata-
kø, trukusiø 16–20 sek., kiekybiniai rodikliai: PÈ
tokiø atakø buvo po 12,3 (14,2%), OÞ – po 17,5
per rungtynes (20,8% visø atakø).

Kiekybiniø ir kokybiniø pozicinio puolimo ata-
kø rodikliø gerëjimo tendencija rodo ryðkëjantá ko-
mandø gebëjimà greitai ir veiksmingai uþbaigti ata-

kas gerai iðmoktais deriniais arba panaudojant di-
delá individualø þaidëjø, visø pirma komandos ly-
deriø, meistriðkumà.

Pasikeitus krepðinio taisyklëms (nuo 2000 m.
spalio 1 d.), pakito gerai parengtø komandø kieky-
biniai ir kokybiniai puolimo struktûros rodikliai.

Geriausios Europos klubø komandos surengë vi-
dutiniðkai po 91 atakà per rungtynes.

Greitojo puolimo atakos, trunkanèios 2–5 sek.,
sudarë 14,3% visø atakø (po 12,9 per rungtynes),
o 2000 m. OÞ ðis rodiklis buvo 17,1% (po 14,4 per
rungtynes). Ðiø atakø veiksmingumas labai didelis –
72% (OÞ – 68%).

Þenkliai padidëjo nelabai efektyviø 6–9 sek.
trunkanèiø atakø: jos, þaidþiant pagal pakeistas tai-
sykles, sudarë 23,4% visø atakø (po 21 per rungty-
nes), jø veiksmingumas buvo 49%. OÞ varþybose
ðie rodikliai atitinkamai 17,4% ir 48,5%.

Gana didelis 6–9 sek. trunkanèiø atakø skai-
èius – 23,4% visø atakø – viena vertus, rodo þaidi-
mo greitëjimà, antra vertus – taktinio parengtumo
spragà: ðiø, daþniausiai neparengtø, skubotø atakø
veiksmingumas gana prastas (49%).

Padidëjo ir pozicinio puolimo atakø skaièius: 10–
15 sek. trukmës atakø padaugëjo nuo 29,4% (po 24,7
per rungtynes) OÞ iki 30,5% (po 27,4 per rungty-
nes) ES varþybose; 16–20 sek. trukmës atakø – nuo
20,8% (po 17,5 per rungtynes) OÞ iki 23,4% (po
21 per rungtynes) visø atakø ES varþybose.

Atakos, trukusios 21–24 sek., sudarë 8,5% visø
atakø (7,6 per rungtynes).

Kokybiniai pozicinio puolimo rodikliai ið esmës
nesiskyrë.

Gana prastas 21–24 sek. trukmës atakø rezulta-
tyvumas paaiðkinamas psichologiniu poveikiu: dël
skubëjimo metimai buvo netikslûs.

Idealusis gerai parengtø komandø puolimo
struktûros modelis yra geras orientyras norint tiks-
lingai rengti komandas. Toks modelis kuriamas api-
bendrinant geriausiø komandø duomenis, ðiuo at-
veju – ávairios trukmës atakø kiekybinius ir koky-
binius rodiklius.
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3 pav. Kiekybiniai ávairios trukmës atakø rodikliai þaidþiant pagal senas ir naujas taisykles
(Eur. ir Supr. varþybose – 21–24 sek.).

Remiantis mûsø
stebëtø geriausiø Eu-
ropos klubø koman-
dø puolimo struktû-
ros rodikliais, idealu-
sis modelis bûtø toks:

2–5 sek. trukmës
atakø komandos turë-
tø surengti vidutinið-
kai po 18 per rungty-
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nes, jos sudarytø  apie 19% visø atakø, jø efektyvu-
mas turëtø bûti 87%.

6–9 sek. trukmës atakos turëtø sudaryti apie 17%
visø atakø (vidutiniðkai 16 per rungtynes), o jø veiks-
mingumas turëtø bûti 62%.

10–15 sek. trukmës atakø komandos turëtø su-
rengti vidutiniðkai po 31 per rungtynes, jos turëtø
sudaryti apie 33% visø atakø, o jø efektyvumas tu-
rëtø bûti 76%.

16–24 sek. atakø turëtø bûti 30 per rungtynes,
tai sudarytø 32% visø atakø, ðiø atakø veiksmingu-
mas turëtø bûti 62%.

Išvados
1. Pasikeitus þaidimo taisyklëms, geriausios Eu-

ropos klubø komandos surengë per rungtynes vi-
dutiniðkai po 91 atakà.

2. Didelio meistriðkumo vyrø krepðinio koman-
dø puolimo struktûra, pasikeitus þaidimo taisyk-

lëms, ið esmës atitinka literatûroje pateiktà puoli-
mo struktûros modelá:

2–5 sek. atakos – 14,3% visø atakø, veiksmin-
gumas 72%.

6–9 sek. atakos – 23,4% visø atakø, veiksmin-
gumas 49%.

10–15 sek. atakos – 30,5% visø atakø, veiks-
mingumas 54%.

16–24 sek. atakos – 31,9% visø atakø, veiks-
mingumas 50%.

3. Pastebima greitøjø atakø (2–5 sek.) kokybi-
niø ir pozicinio puolimo atakø (16–20 sek.) kieky-
biniø bei kokybiniø rodikliø gerëjimo tendencija.

4. Esant dideliam kokybiniø rodikliø skirtumui,
iðkyla bûtinybë grieþtai atskirti greitas (2–5 sek.) ir
skubotas (6–9 sek.) atakas.

5. Puolimo struktûros þinojimas leidþia tikslin-
gai valdyti komandø sportinio rengimo vyksmà ir
parinkti veiksmingiausià puolimo prieð konkretø
varþovà taktikà.

4 pav. Idealusis puolimo struktûros modelis þaidþiant pagal naujas taisykles.
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RESEARCH IN OFFENSIVE STRUCTURE OF ATTACKS OF ELITE MEN BASKETBALL TEAMS

Kazys Maksvytis, Prof. Dr. Habil. Stanislovas Stonkus

SUMMARY

Besides the game of basketball is made up of
two equivalent phases, i.e. offence and defence, it
is actions undertaken in attacks and structure of

attacks that determine the content and character
of the game. (Dobry, Velensky, 1980,1988; Smith.
1981, Vuden, 1987, Neumann, 1970,1998; Summit,
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Jennings, 1996, Stonkus, 1985, 1998, 2000 etc.).
On the basis of the data of a long-term research

(at the World and Europe Championships, Olympic
Games) carried out through the years 1986-1994,
the interdependence between the duration of attack
and the efficiency has been estimated.

Following the Sydney-2000 Olympic Games,
after changes introduced into the rules of the game
(24, 8 sec rule, etc.) we have tried to find out what
changes have taken place in the structure of attacks
of elite men’s basketball teams, the number and
duration of attacks undertaken by elite teams, what
is the relative importance of the fast attacks and
positional attacks as well as the efficiency of these
attacks and tendencies in their structure acquires
special significance.

We have observed 20 matches played at the
Sydney-2000 Olympic Games, (OG), 30 matches
played at Euroleague, and at Suproleague (ES)
registering the number of attacks, their duration
and efficiency.

The analysis of the research data obtained has
revealed that new rules of the game having been
introduced the best European club teams have
undertaken 91 attacks per match on the average as
compared to 85 attacks - at the World Championship
of 1994, and 84 attacks - at the Sydney-2000 OG.

There has been a considerable decrease in the
number of fast attacks with the duration of 2-5 sec.
(such attacks comprised 28,4% at the World
Championship-1994; 17,1% attacks at the Sydney-
2000 O.G. and 14,3% at ES), but there has been
an improvement in the qualitative indices of these
attacks: 61%, 68% and 72% respectively. There
has also been noticed an increase in the qualitative
and quantitative indices of positional attacks (16-
20sec), if at the World Championship-1994 attacks
of this kind made up 14,2% of the total number of
attacks and their efficiency was – 46,6%, the
corresponding figures at the Sydney OG-2000 were
20,8% and 44%, and at ES competitions 2000 were
23,4% and 52% respectively.

Taking into account the considerable difference
in the qualitative indices the necessity arises to
strictly differentiate between fast (2-5 sec.) and rush
(6-9sec.) attacks.

After introducing changes into the rules of the
game the structure of attacks of elite men’s
basketball team virtually corresponds to the model
of structure of attacks current in the literature on
the subject.

Key words: offensive structure, efficiency of attacks,
fast attacks, positional offensive attacks, model of
offensive structure.
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Didelio meistriðkumo vyrø krepðinio komandø
gynybos sistemø taikymo analizë

Mindaugas Balèiûnas, prof. habil. dr. Stanislovas Stonkus
Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Tikslingai parinkti ir taikyti konkreèias gynybos sistemas, jø variantus galima tik turint objektyvius ávairiø gynybos sistemø

veiksmingumo (puolimo rezultatyvumo, metimø tikslumo ir priklausymo nuo taikomø gynybos sistemø) duomenis (Smith,
1981; Dornhoff ir kt., 1989; Dobry, Velensky, 1988; Stonkus, 1998, 2000; ir kt).

Ypaè tai svarbu tapo dabar, dar kartà padarius esminiø krepðinio þaidimo taisykliø pakeitimø (24 ir 8 sekundþiø taisyklës,
4 komandinës praþangos ir kt.).

Mûsø darbo tikslas buvo iðanalizuoti Eurolygos ir Suprolygos komandø taikomas gynybos sistemas. Specialiuose proto-
koluose buvo registruojami ðie duomenys: taikomos gynybos sistemos, rezultato kitimas, varþovø metimø veiksmingumas ir
kt. Buvo stebëta 40 Eurolygos ir Suprolygos rungtyniø.

Iðanalizavus gautus duomenis paaiðkëjo, jog didelio meistriðkumo vyrø krepðinio komandø þaidime vyrauja asmeninë
gynybos sistema: taip ginamasi vidutiniðkai po 14,6 min., arba 73% viso gynybos per vienas rungtynes laiko. Aikðtës gynyba
taikoma vidutiniðkai po 4,4 min. (22%), zoninis spaudimas – po 1 min. (5%) viso gynybos laiko.

Analizuojant mûsø stebëjimø kiekybinius ir kokybinius metimø á krepðá duomenis, kai buvo taikoma sutankinta asmeni-
në gynyba, iðryðkëjo, kad daugiausia buvo metama ið artimø nuotoliø: po 26,6 per rungtynes, arba 53,3 % visø metimø. Tokiø
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Ávadas
Keièiantis þaidimo taisyklëms, kito, tobulëjo ir

puolimo bûdai, o dël to radosi vis naujos gynybos
sistemos, jø variantai. Jau antrajame ðio amþiaus
deðimtmetyje, kai visi penki puolanèiosios koman-
dos þaidëjai ima dalyvauti puolimo veiksmuose (iki
tol 2 komandos þaidëjai vykdë tik gynimo funkcijas
ir á puolimo zonà nepereidavo), atsirado aikðtës gy-
nyba, kuri jau deðimtmeèio viduryje JAV (tobuliau-
sioje krepðinio srityje) tapo pagrindine krepðinio sis-
tema. Nors ir pakankamai iðtobulinta, ilgainiui aikð-
tës gynyba pasidarë neveiksminga: viena komanda,
ágijusi kad ir nedidelæ taðkø persvarà, nebepuolë,
laikë ilgai kamuolá. Krepðinis darësi neádomus.

Vël buvo sugráþta prie asmeninës gynybos, ieðko-
ta efektyviø jos formø. Baigiantis treèiajam XX a.
deðimtmeèiui, atsirado spaudimas (Darius, 1926; Sa-
vickas, 1936; Wooden, 1996; Stonkus, 1995; ir kt.).

Keièiantis þaidimo taisyklëms ir tobulëjant gy-
nybos sistemoms, keitësi ir puolimo technikos veiks-
mai, jø veiksmingumas, puolimo sistemos. Visa tai
vëlgi vertë tobulinti taisykles.

Padarius esminiø taisykliø pakeitimø (papildþius
30, 10 sekundþiø, 8 komandiniø praþangø ir kito-
mis taisyklëmis), greitëjo ir ávairëjo þaidimas puo-
lant, todël reikëjo atitinkanèiø, veiksmingø ir ávai-
riø gynybos bûdø, sistemø (Smith, 1981; Dobry, Ve-
lensky, 1988; Summitt, Jennings, 1996; Neumann,
1998; Stonkus, 1995, 1998, 2000; Kurtinaitis, Ston-
kus, 1999).

Minëtø ir kitø autoriø darbuose pateikiama gy-
nybos filosofija, nagrinëjami gynybos sistemø ir jø
variantø privalumai, trûkumai, taikymo galimybës
ir tikslingumas, mokymo bei tobulinimo metodikos.
Taèiau pasigendama kokybiniø ir kiekybiniø atski-
rø gynybos sistemø taikymo veiksmingumo tyrimo
duomenø, nors dauguma autoriø pripaþásta, kad tiks-
lingai parinkti ir taikyti konkreèias gynybos siste-
mas, jø variantus galima tik turint objektyvius ávai-
riø gynybos sistemø veiksmingumo (puolimo rezul-
tatyvumo, metimø tikslumo ir priklausomybës nuo
taikomø gynybos sistemø) duomenis (Smith, 1981;

metimø tikslumas – 63 %. Didelá metimø ið artimø nuotoliø skaièiø sàlygoja veiksmingos greitos atakos (jos sudaro daugiau
kaip 14 % visø atakø) ir blogas gynëjø, dengianèiø puolëjà be kamuolio, vietos pasirinkimas. Ið vidutiniø nuotoliø mesta 11,8
kartø, tai sudaro 22,4% visø metimø, atliktø varþovui taikant sutankintà asmeninæ gynybà. Tokiø metimø tikslumas – 47%.
Ið toli mesta po 12,1 karto (24 % visø metimø), tikslumas – 37,6 %.

Taikomø gynybos sistemø veiksmingumà apibûdina dengiamø (aktyviai dengiamø) ir nedengiamø (pasyviai dengiamø
arba visai nedengiamø) puolëjø atliktø metimø skaièius (santykis). Taikant sutankintà asmeninæ gynybà, aktyviai dengiami
puolëjai atliko 60,8% visø metimø, nedengiami – 39,2%.

Veiksmingiausia gynybos sistema buvo asmeninë gynyba aktyviai dengiant þaidëjà su kamuoliu, jos VK (veiksmingumo
koeficientas) lygus 0,4, áprastos sutankintos gynybos sistemos veiksmingumo koeficientas – 0,38, zoninio spaudimo – 0,3,
aikðtës gynybos – 0,29.

Raktaþodþiai: gynybos sistemos, asmeninë gynyba, aikðtës gynyba, asmeninis spaudimas, zoninis spaudimas, gynybos
sistemø veiksmingumas, kokybiniai ir kiekybiniai rodikliai.

Dornhoff ir kt., 1989; Dobry, Velensky, 1988; Ston-
kus, 1998, 2000; ir kt.).

Ypaè svarbûs tyrimai tampa dabar, dar kartà pa-
darius esminiø krepðinio þaidimo taisykliø pakeitimø
(24 ir 8 sek. taisyklës, 4 komandinës praþangos ir kt.).

Tyrimø tikslas – nustatyti ir ávertinti geriausiø
Europos vyrø krepðinio komandø taikomø gynybos
sistemø veiksmingumà.

Tyrimø uþdaviniai:
1. Nustatyti daþniausiai naudojamas gynybos sis-

temas.
2. Nustatyti puolimo rezultatyvumo kitimo tai-

kant ávairias gynybos sistemas dësningumus.
3. Nustatyti kiekybinius ir kokybinius metimø á

krepðá rodiklius ir jø kitimà taikant populiariausià
gynybos sistemà.

4. Ávertinti taikomø gynybos sistemø aktyvumà
ir veiksmingumà.

Tyrimø metodai ir organizavimas
Buvo taikyti ðie tyrimø metodai:
1. Literatûros ðaltiniø analizë.
2. Pedagoginis stebëjimas.
3. Matematinë statistika.
Pedagoginio stebëjimo metu specialiuose proto-

koluose sutartiniais þenklais buvo uþraðomi pagrin-
diniai komandø gynybos rodikliai: gynybos sistema,
naudojimo laikas, metimø vieta, pobûdis (metë den-
giamas, nedengiamas puolëjas), tikslumas, gynybos
klaidos (neatitvërimas, negráþimas á gynybà), per-
imti kamuoliai, rezultato kitimas.

Tyrimai atlikti per 1999–2000 ir 2000–2001 m.
sezonø Eurolygos ir Suprolygos varþybas. Buvo ste-
bëta 40 Eurolygos ir Suprolygos rungtyniø.

Rezultatai ir jø aptarimas
Pedagoginio stebëjimo duomenys leidþia teigti,

kad didelio meistriðkumo vyrø krepðinio komandos
daþniausiai taiko asmeninæ gynybos sistemà: vidu-
tiniðkai po 14,6 min., tai sudaro 73% viso gynybos
per vienas rungtynes laiko (1 pav.). Aikðtës gynyba
taikoma vidutiniðkai po 4,4 min. (22%), zoninis
spaudimas – po 1 min. (5%).
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Iðryðkëjo gana ádomus naudojamø asmeninës gy-
nybos rûðiø spektras: áprasta sutankinta asmeninë
gynyba taikyta po 9,4 min., tai sudarë 64,4 % viso
asmeninës gynybos laiko, asmeninë gynyba aktyviai
dengiant puolëjà su kamuoliu – po 3,6 min (24,7%),
spaudimas visoje aikðtëje – po 1 min. (6,8%), spau-
dimas pusëje aikðtës – po 0,6 min. (4%).

Per kiekvienas Eurolygos ir Suprolygos rungtynes
(2000–2001 m. sezonas) komandos vidutiniðkai pel-
në po 81 taðkà. Daugiausia taðkø buvo pelnoma per
pirmàjá rungtyniø këlinukà, vidutiniðkai po 23,8 tað-
ko (2 ir 3 pav.), maþiausiai – per antràjá, po 18,2 tað-
ko (per treèiàjá – 19,8, o per ketvirtàjá – 19,2 taðko).

Metimø á krepðá kiekybiniai (skaièius) ir kokybi-
niai (tikslumas) rodikliai priklauso nuo vietos (krep-
ðio atþvilgiu), ið kur metama, nuotolio ir taikomos
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gynybos sistemos. Nuo nuotolio priklauso 68–72%,
vietos krepðio atþvilgiu (krypties) – 17–28%.

Krypties atþvilgiu tiksliausi metimai esti ið tað-
kø, sudaranèiø 90 kampà su krepðio skydo plokð-
tuma, maþiau tikslûs – ið 45 ir netiksliausi – ið 0

kampo (Dobry, Velensky, 1988; Stonkus, 1995;
Stonkus ir kt., 1998; ir kt.).

Analizuojant mûsø stebëjimø kiekybinius ir koky-
binius metimø á krepðá, kai buvo taikoma sutankinta
asmeninë gynyba, duomenis iðryðkëjo, kad daugiausia
metama ið artimø nuotoliø: atliekama po 26,6 meti-
mus per rungtynes, arba 53,3% visø metimø, tokiø
metimø tikslumas – 63%. Didelá metimø ið artimø nuo-
toliø skaièiø sàlygoja veiksmingos greitos atakos (jos
sudaro daugiau kaip 14% visø atakø) ir gynëjø, den-
gianèiø puolëjà be kamuolio, blogai pasirinkta vieta.

Ið vidutiniø nuotoliø mesta 11,8 kartø, tai suda-
ro 22,4% visø metimø prieð sutankintà asmeninæ
gynybà, jø tikslumas – 47%.

Ið toli mesta po 12,1 karto (24% visø metimø),
tikslumas – 37,6%.

Taikomø gynybos sistemø veiksmingumà apibû-
dina dengiamø (aktyviai dengiamø) ir nedengiamø
(pasyviai dengiamø arba visai nedengiamø) puolëjø
atliktø metimø skaièius (santykis).

Taikant sutankintà asmeninæ gynybà, aktyviai
dengiami puolëjai atliko 60,8% visø metimø, ne-
dengiami – 39,2%.

Silpniausiai dengiamos aikðtës vietos (4 pav.) buvo:
– artimo nuotolio 3 zona;
– vidutinio nuotolio 1 zona;
– tolimo nuotolio 6 zona.

2 pav. Rezultato augimo per atskirus rungtyniø këlinukus rodikliai.
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Analizuojant puolimo rezultatyvumo priklauso-
mybæ nuo taikomø gynybos sistemø, ryðkiø, dës-
ningø skirtumø nepastebëta. Taèiau kai kuriose
rungtynëse netikëtas gynybos bûdo pakeitimas (pvz.,
nuo asmeninës gynybos pereinant prie aikðtës) bu-
vo veiksmingas. Bûdingas pavyzdys yra Kauno “Þal-
girio” komandos rezultatyvumo kitimas per rung-
tynes su Madrido “Estudiantes” (5 pav.).

Siekiant nustatyti gynybos sistemø veiksmingu-
mà, buvo apskaièiuojamas gynybos veiksmingumo
koeficientas (VK) pagal formulæ:

(Perimti kamuoliai + (Neatitvërimai +
Atkovoti kamuoliai + – Varþovo tikslûs metimai +
Varþovo netikslûs metimai) Negráþimas á gynybà)

VK = ------------------------------------------------------------------------
Gynybos laikas (min.)

Pagal ðá rodiklá veiksmingiausia gynybos sistema
yra asmeninë gynyba aktyviai dengiant þaidëjà su
kamuoliu, VK = 0,4. Áprastos sutankintos gynybos
veiksmingumo koeficientas – 0,38, zoninio spaudi-
mo – 0,3, aikðtës gynybos – 0,29 (6 pav.).
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A – aikðtës gynyba
Zs – zoninis

   spaudimas
Aspva – asmeninis

   spaudimas visoje
   aikðtëje

Asdþk – asmeninis
   spaudimas
   dengiant þaidëjà
   su kamuoliu

As – asmeninë gynyba
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Išvados
1. Daþniausiai didelio meistriðkumo vyrø krep-

ðinio komandø taikoma gynybos sistema – asmeni-
në gynyba. Ji naudota 73% viso gynybos laiko. Po-
puliariausia asmeninës gynybos atmaina – sutankin-
ta asmeninë gynyba, ji taikyta 64,4% viso asmeni-
nës gynybos laiko.

2. Ryðkiø puolimo rezultatyvumo rodikliø kai-
tos taikant ávairias gynybos sistemas dësningumø
neiðryðkëjo, nors netikëtai pakeistos gynybos siste-
mos turëjo átakos rezultatyvumo kaitai.

3. Prieð sutankintà asmeninæ gynybà daugiausiai
ir tiksliausiai buvo metama ið artimø nuotoliø: to-
kie metimai sudarë 53,3% visø metimø, jø veiks-
mingumas lygus 63,6%.

Tolimi metimai sudarë 24% visø metimø, jø
veiksmingumas – 37,6%.

4. Aktyviausia gynybos sistema buvo sutankinta
asmeninë gynyba: jà taikant 60,8% atakø varþovai
uþbaigë aktyviai dengiami, 39,2% – pasyviai den-
giami arba visai nedengiami.

5. Veiksmingiausia gynybos sistema buvo asme-
ninë gynyba aktyviai dengiant þaidëjà su kamuoliu:
veiksmingumo koeficientas lygus 0,4.

6 pav. Taikomø gynybos sistemø veiksmingumo koeficientai.
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An appropriate choice and application of
specific defence systems and their variants is possible
only having objective data (efficiency of attacks,
accuracy of throws and their dependency on the
defence system applied) about the efficiency of
different defence systems (Smith 1981, Dornhoff,
Stobler, Ockert 1989, Dobry, Velensky 1988,
Stonkus 1998, 2000 et al.).

This requires special importance after introducing
essential changes (24sec. rule, 8 sec. rule, 4 team
fouls, etc.) into the rules of playing basketball.

ANALYSIS OF DEFENCE SYSTEMS OF ELITE MEN BASKETBALL TEAMS

Mindaugas Balèiûnas, Prof. Dr. Habil. Stanislovas Stonkus

SUMMARY

The aim of the present research was to analyse
the defence systems used by Euroleague and
Suproleague teams: the defence applied, changes
in the results, the efficiency of throws made by rival
teams, etc. Data was recorded in the special
protocols. 40 matches played by Euroleague and
Suproleague teams were observed.

The analysis of the data obtained has revealed
that in the matches played by elite men’s basketball
teams the personal defence system prevails –
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14,6 min. or 73 % of the overall time per match
being given to the to defence on the average.

Zone defence is applied 4,4 min. (22%) and
zone pressing – 1 min. (5%) of the overall defence
time on the average.

The analysis of quantitative and qualitative data of
shots made applying tight man-to-man defence has
revealed the majority of shots, i.e. 26,6 shots per match
or 53,3% of all shots are made from short distances,
the accuracy of such shots amounting to 63 %. The
great number of shots made from short distances has
been made possible by efficient fast attacks (that
exceeded 14% of the total number of attacks) and by
improper choice of the space on the field when guarding
a rival forward not in the possession of the ball.

Shots made from medium distances amounted
to 11,8. That makes up 22,4% of the total number
of shots made in conditions of tight man-to-man
defence. The accuracy of these shots was 47 %.

Shots made from afar amounted to 12.1 , i.e. 24
% of the total number of shots and their accuracy
was 37,6 %.

The efficiency of the defence system applied is
characterised by the number/ratio of guarded
(actively guarded) and not guarded (passively
guarded or not guarded at all) shots. When applying
tight man-to-man defence the forward being actively
guarded 60,8 % of total number of shots were made
and 39,2 % of the shots were made unguarded.

The most efficient defence system was man-to-man
defence with actively guarding the player in possession
of the ball. The efficiency factor of such a system of
defence was 0,4. The efficiency factor of the ordinary
tight defence was 0,38 , that of zone pressing – 0,3
and that of zone defence – 0,29 respectively.

Key words: Defence systems, personal defence,
personal pressing, zone pressing, efficiency factor of
defence systems, quantitative and qualitative data.

Stanislovas Stonkus
Laisvës al. 110–8,
LT-3000 Kaunas
Tel. 8-27 30 26 36

Gauta 2000 11 16
Priimta 2001 01 15

Rankinio komandø þaidëjø bendravimo ypatumai
Doc. dr. Leonas Meidus

Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka
Kiekvienoje sporto ðakoje, ypaè sportiniuose þaidimuose, bendravimas atlieka svarbø vaidmená. Be jo neámanoma jokia

þaidybinë veikla. Þinodami ðià svarbià problemà, mes iðkëlëme tikslà: nustatyti þaidëjø tarpusavio sàveikà ir kokio turinio
informacija, bûtina þaidybinëms situacijoms suprasti, jie pasikeièia.

Iðanalizavæ tyrimø rezultatus, kuriuos gavome panaudojæ specialiai sukurtà stebëjimo metodikà, galime konstatuoti, kad
didelio meistriðkumo komandoms maþiau bûdingi tarpusavio sàveikos paþeidimai (605), lyginant su nedidelio meistriðku-
mo komandomis (1708). Lygindami skirtingø tipø paþeidimø struktûrà, pastebëjome, kad maþesnio meistriðkumo koman-
dose dominuoja paþeidimai judant, kas nebûdinga didelio meistriðkumo komandø þaidëjoms. Paþeidimai pasaugant dau-
giau pasireiðkia, kad ir kaip keista, didelio meistriðkumo komandose, nors pagal absoliuèius skaièius ðiø paþeidimø maþiau.
Tyrimo metu mes iðryðkinome, tarp kokiø specializacijø þaidëjø daþniausiai vyksta tarpusavio sàveikos paþeidimai, be to,
nustatëme komandø tipiðkus paþeidimø profilius, parodanèius komandø tarpusavio sàveikos ir tarpusavio supratimo tarp
skirtingø specializacijø þaidëjø vaizdà. Tarpusavio sàveikos paþeidimai leido mums iðryðkinti þaidëjø bendravimo ypatumus,
bûtent: rankininkiø bendravime dominuoja orientuojamojo, stimuliuojamojo ir vertinamojo turinio informacija. Bendravi-
mo intensyvumas, kryptingumas ir koncentracija ðiose komandose yra skirtingi.

Remdamiesi gautais rezultatais galime padaryti iðvadà, kad nesuderinti veiksmai, þaidëjø tarpusavio nesupratimas daro
átakà jø bendravimui. Ávairaus pobûdþio informacijos naudojimà bendravimo vyksme sàlygoja rankinio þaidimo taktikos
objektyvûs veiksniai, kurie lemia bendravimo kryptingumà, koncentracijà ir intensyvumà.

Raktaþodþiai: bendravimas, tarpusavio supratimas, tarpusavio sàveika, þaidëjø sàryðiai.

Ávadas
Bendravimas þmogaus gyvenime uþima labai

svarbià vietà. Jis visø pirma þmoniø tarpusavio san-
tykiuose ir tarpusavio sàveikoje atlieka informaci-
næ funkcijà, visada yra turiningas ir vyksta panau-
dojant ávairias komunikacijos priemones, skirtas tar-

pusavio supratimui tarp þmoniø palaikyti. Visi ben-
dravimo ypatumai tarpusavyje susijæ, kartu kiekvie-
nas yra savarankiškas, nesutapatinamas.

Kaip bûtinas, nepaðalinamas ir labai ryðkus reiðki-
nys, bendravimas dominuoja ir maþø grupiø (koman-
dø) struktûroje bei dinamikoje. Be bendravimo ne-
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ámanoma sportininkø grupinë veikla, reikalaujanti tar-
pusavio sàveikos. Sportininkø funkcijø suderinimas ko-
lektyvinëje þaidybinëje veikloje ámanomas tik bendra-
vimo dëka. Atsiþvelgdami á ðià svarbià ir sudëtingà
problemà, mes iðkëlëme darbo tikslà: nustatyti þaidë-
jø tarpusavio sàveikà ir kokio turinio informacija, bû-
tina þaidybinëms situacijoms suprasti, jie pasikeièia.

Tyrimuose, kuriø rezultatus pateikiame, iðanali-
zavome rankininkiø bendravimo bûdus ir ypatumus
þaidybinës tarpusavio sàveikos vyksme.

Tyrimo metodai. Studijuojant keliamà tikslà, pa-
renkant tyrimø metodikas ir priemones, buvo tai-
komi tokie tyrimo metodai: mokslinës bei metodi-
nës literatûros analizë ir apibendrinimas, stebëji-
mas ir interviu.

Tyrimø organizavimas
Tyrimai buvo atlikti per Lietuvos moterø ranki-

nio pirmenybes 1998–1999 metais, ið viso buvo ste-
bëta 30 rungtyniø. Stebëjimo schema, kurià naudo-
jome þaidëjø tarpusavio sàveikai ir tarpusavio su-
pratimui nustatyti, yra sukurta L. Meidaus ir apro-
buota 1979 metais.

Stebëdami specialiais sutartiniais þenklais uþ-
raðëme:

1. Paþeidimus perduodant kamuolá (nelauktas
perdavimas). Juos þymëjome tuo atveju, kai þaidë-
ja perdavë kamuolá savo partnerei, o partnerë ðio
perdavimo nelaukë.

2. Paþeidimus judant (dviejø partneriø susidû-
rimas).

3. Paþeidimus uþtvarø metu, t.y., kai þaidëja da-
rë uþtvarà, o partnerë á tai nereagavo.

4. Paþeidimus pasaugant. Juos uþraðëme tada,
kai dvi þaidëjos gynyboje saugojo vienà varþovæ, kar-
tu palikdamos kità laisvà.

5. Paþeidimus atliekant apgaulingus judesius.
Juos þymëjome tada, kai þaidëja atliko apgaulingà
judesá norëdama suklaidinti priešininkæ, kartu ap-
gavo savo partneræ.

Be to, mes stebëjome: bendravimo bûdus, ben-
dravimo turiná, bendravimo intensyvumà.

Tyrimø rezultatai
Stebëdami didelio meistriðkumo komandø* þai-

dimà nustatëme, kad bendras tarpusavio sàveikos
paþeidimø skaièius ðiose komandose siekia 605, ma-
þesnio meistriðkumo** – 1708. Kaip matome, tar-
pusavio sàveikos paþeidimø skirtumas tarp ðiø ko-
mandø akivaizdus.

Maþesnio meistriðkumo komandos labai ryðkiai
daro daugiau paþeidimø antrame këlinyje. Matyt, ne-
pakankamas fizinis, techninis ir taktinis pasirengi-
mas neleidþia ðiø komandø þaidëjoms aktyviai þaisti
pirmame ir antrame këliniuose. Toks reiðkinys maþi-
na þaidybinës veiklos efektyvumà ir rezultatyvumà.

Analizuodami paþeidimø struktûrà (1 lentelë),
bûdingà didelio meistriðkumo komandoms, ir lygin-
dami su analogiðka maþo meistriðkumo komandø
paþeidimø struktûra, matome, kad paþeidimai ju-
dant dominuoja maþo meistriðkumo komandose. Tai
grubi klaida, kuri retai pasitaiko didelio meistrið-
kumo komandø þaidime.

*Komandos prizininkës, pasiekusios 60–90% pergaliø èem-
pionate, buvo priskirtos didelio meistriðkumo komandoms.
**Kitos komandos, pasiekusios iki 60% pergaliø, buvo priskir-
tos maþo meistriðkumo komandoms.

Eil. 
Nr. 

Tarpusavio sąveikos 
pažeidimų tipai 

Didelio 
meistriškumo 

komandos 

Mažo 
meistriškumo 

komandos 
1. Perduodant kamuolá 34,3 29,9 
2. Judant 16,8 26,4 
3. Statant užtvaras 13,0 16,7 
4. Pasaugant 31,7 19,3 

5. Atliekant apgaulingus 
judesius 

4,2 7,7 

 Iš viso: 100 100 

 

1 lentelë

Tarpusavio sàveikos paþeidimai
skirtingo meistriðkumo komandose (proc.)

Paþeidimai pasaugant kartais daþniau pasireiškia
tarp didelio meistriškumo þaidëjø, nors pagal ab-
soliuèius skaièius ðio tipo paþeidimø kur kas ma-
þiau. Tai paaiðkinama tuo, kad ðá techniðkai sudë-
tingà tarpusavio sàveikos tipà didelio meistriðku-
mo komandos þaisdamos taiko labai daþnai, todël
klaidø atsiradimo tikimybë didesnë. Be to, ekstre-
maliomis þaidimo situacijomis, þaidþiant su pajë-
giais varþovais, ðios klaidos ryðkesnës negu þai-
dþiant su silpnu prieðininku.

Varþybø stebëjimo metu iðryðkëjo, tarp kokiø spe-
cializacijø þaidëjø daþniausiai vyksta tarpusavio sàvei-
kos paþeidimai. (Primename, kad þaidëjø sàryðiai –
tai dviejø ir daugiau þaidëjø grupiniai veiksmai puoli-
me ir gynyboje, kurie atliekami atsiþvelgiant á techni-
ná ir taktiná þaidëjø pasirengimà.) Stebëjimo rezulta-
tai (2 lentelë) padëjo mums nustatyti tipiðkus paþei-
dimø profilius, kurie parodo komandø tarpusavio sà-
veikos ir skirtingø specializacijø þaidëjø tarpusavio su-
pratimo vaizdà. 2 lentelës duomenys byloja, kad ne-
laukto perdavimo paþeidimai dominuoja bendradar-
biaujant beveik visø specializacijø þaidëjoms. Tai vie-
nas ið sudëtingiausiø individualios taktikos veiksmø.
Nuo tikslaus laiku atlikto kamuolio perdavimo pri-
klauso tolimesnë þaidimo eiga. Netikslus perdavimas
atima galimybæ komandai atakuoti prieðininko vartus,
todël ðis paþeidimø tipas yra labai reikðmingas ir bû-
dingas pusiau krašto ir linijos (Pk–L), pusiau krašto ir
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krašto (Pk–K) þaidëjø bendradarbiavimui, nes ðiø spe-
cializacijø þaidëjos, atlikdamos minëtà veiksmà, skir-
tingai vertina situacijà ir naudoja skirtingus veiksmus.

Þaidëjø judëjimo paþeidimai bûdingesni bendra-
darbiaujant linijos ir krašto (L–K) bei vidurio ir pu-
siau krašto (V–Pk) þaidëjoms.  Ðiø specializacijø þai-
dëjø kovos bûdai daþniausiai bûna skirtingi. Tinka-
ma taktika – tai mokëjimas efektyviai pritaikyti ið-
moktus veiksmus konkreèioje þaidimo su konkre-
èiu priešininku situacijoje.

Vidurio ir pusiau kraðto þaidëjø (V–Pk) susidûri-
mai daþnai ávyksta dël nesuderintø judëjimo veiks-
mø. Vidurio þaidëja – tai atakø organizatorë, pusiau
kraðto þaidëja daþnai bûna viena ið komandos lyde-
riø, kartais dviejø lyderiø buvimas aikðtelëje padidi-
na þaidëjø judëjimo klaidø skaièiø. Kitø specializaci-
jø þaidëjø sàryðiams ðis klaidø tipas nedûdingas.

Paþeidimai statant uþtvaras dominuoja bendra-
darbiaujant pusiau krašto ir linijos (Pk–L) bei vidu-
rio ir linijos (V–L) þaidëjoms. Ðiø specializacijø þai-
dëjø tarpusavio sàveika gana daþna. Jø veiksmai la-
bai priklauso nuo tarpusavio supratimo.

Paþeidimai pasaugant dominuoja santykiaujant be-
veik visø specializacijø þaidëjoms, iðskyrus linijos ir
kraðto (L–K) þaidëjas, kurios þaidimo metu tolokai
viena nuo kitos ir retai dalyvauja kartu gynyboje.

Klaidos atliekant apgaulingus judesius pasitaiko
retai ir átakos þaidimo eigai neturi.

Iðanalizavæ þaidëjø tarpusavio sàveikos paþeidi-
mus, dabar paþvelgsime á þaidëjø bendravimo ypa-
tumus rankinio þaidimo vyksme.

Gerai þinome, kad pagrindinës bendravimo prie-
monës yra verbalinës, taip pat mimika, gestai, elgesio
semantika, intonacija. Rankininkiø þaidybinëje veik-
loje, be minëtø bendravimo bûdø, daþnai dar naudo-
jami koedukaciniai þaidëjø veiksmai. Koedukaciniai
veiksmai – tai dviejø ir daugiau þaidëjø veiksmai, skirti
konkreèiam uþdaviniui, iðkylanèiam apibrëþtoje þai-
dybinës veiklos situacijoje, spræsti turint galvoje ga-
lutiná tikslà. Tokiais atvejais þaidëjø veiksmai atlieka
dvejopà funkcijà – dalykinæ ir komunikacinæ. Þaidybi-

nëje veikloje naudojami verbaliniai ir neverbaliniai
bendravimo bûdai. Verbaliniams bûdams priskiriami
ðie: kalba (K), kalba ir mimika (KM), kalba ir gestai
(KG), kalba ir tarpusavio sàveika (KTS) ir kt. Ne-
verbaliniai bendravimo bûdai: koedukaciniai veiks-
mai (KV), gestai (G), mimika (M) ir pan.

Stebëdami mes nustatëme, kad þaidimo metu do-
minuoja neverbaliniai bendravimo bûdai – 75% at-
vejø, o verbaliniai sudaro tik 25%. Gestai ir mimi-
ka naudojami 8,4% atvejø.

Pagal pateikiamos informacijos pobûdá rankinin-
kiø bendravime dominuoja orientuojamojo, stimu-
liuojamojo ir vertinamojo turinio informacija. Orien-
tuojamojo turinio informacija suteikia bendravimo
objektui þiniø apie esamà situacijà, partneriø ir prie-
ðininkø iðsidëstymà bei judëjimà, t.y. apie esamà pa-
dëtá aikðtelëje. Stimuliuojamojo turinio informaci-
ja skatina þaidëjas konkretiems veiksmams. Verti-
namàja informacija iðreiðkiami asmeniniai santykiai,
poþiûris á partneres ir varþoviø veiksmus apskritai.

Rankininkiø bendravime dominuoja stimuliuo-
jamoji informacija. Vidutiniðkai per 10 minuèiø ðia
informacija pasikeièiama 24 kartus, o orientuo-
jamàja – tik 8. Vertinamàja informacija þaidëjos
naudojasi labai retai. Orientuojamojo ir stimuliuo-
jamojo turinio informacija rodo, kad bendravimas
yra dalykinis, oficialus.

Þaidëjø bendravimo intensyvumas, atsiþvelgiant á
jø funkcijas komandoje, yra skirtingas. Mes nustatë-
me toká bendravimo intensyvumà (vidutiniðkai per 1
minutæ): Pk – 3,8, V – 4,1, L – 2,7, K – 2,3 (kartai).

Galime teigti, kad Pk ir V þaidëjos intensyviau
bendrauja negu L ir K. Didelis bendravimo inten-
syvumo skirtumas yra tarp V ir L.

Bendravimo kryptingumas ir koncentracija pa-
vaizduoti 1 ir 2 schemose. Ðiose schemose pateik-
tas þaidëjø iðsidëstymas aikðtelëse. Linijø tankumas
rodo bendravimo intensyvumà tarp objektø, o eina
jos nuo bendravimo objekto. Þaidimo metu visos
þaidëjos tarpusavyje bendrauja, taèiau kreipiniø kie-
kis, t.y. bendravimo koncentracija, atsiþvelgiant á
þaidëjø specializacijà, yra skirtinga.

2 lentelë

Tarpusavio sàveikos tarp skirtingø specializaci jø þaidëjø paþeidimai (proc.)
Atskirø specializacijø þaidëjø sàryðiai 

Eil. 
Nr. 

Tarpusavio sàveikos 
paþeidimø tipai 

Pusiau krašto 
þaidëja – linijos 
þaidëja (Pk–L) 

Pusiau krašto 
þaidëja – krašto 
þaidëja (Pk–K) 

Vidurio þaidëja – 
linijos þaidëja 

(V–L) 

Vidurio þaidëja – 
pusiau krašto 

þaidëja (V –Pk) 

Linijos þaidëja – 
kraðto þaidëja 

(L– K) 

1. Perduodant kamuolá 41,3 39,1 22,1 25,0 15,0 
2. Judant  8,6 30,5 80,3 22,5 50,1 
3. Statant uþtvaras 24,3 508 30,1 8,4 17,1 
4. Pasaugant  15,8 21,0 27,6 22,6 6,0 

5. 
Atliekant 
apgaulingus judesius 10,0 3,6 11,9 11,5 11,8 

 Iš viso: 100 100 100 100 100 
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Pirmoje schemoje kairiojo kraðto þaidëja K la-
bai glaudþiai kontaktuoja su pusiau kraðto þaidëja
ir kur kas silpniau (nepaisant vartininkës) su þaidë-
ja deðiniajame kraðte. Antroje schemoje pateiktas
kitos þaidëjos bendravimo glaudumas. Bendravimo
koncentracija panaði kaip pirmoje schemoje, tiktai
èia ji labai ryðki tarp pusiau kraðto þaidëjos ir deði-
niojo kraðto bei vidurio þaidëjos. Ryðiø glaudumo
skirtumai priklauso nuo rankininkiø þaidybiniø
funkcijø. Taigi pastebima glaudesnio bendravimo
tendencija tarp tø þaidëjø, kurios þaidimo metu yra
arèiau viena kitos.

Pateiktus bendravimo intensyvumo, kryptingu-
mo ir koncentracijos ypatumus sàlygoja ðie objek-
tyvûs þaidimo veiksniai: þaidëjos specializacija, þai-
dimo taktika, komandos susiþaidimas ir þaidëjø tar-
pusavio supratimas. Nepaisant to, visoms be iðim-
ties þaidëjoms bûdingas universalus bendravimo bû-
das, t.y. koedukaciniai veiksmai, turintys specifinæ
semantikà. Nemaþi bendravimo turiningumo skir-
tumai pastebimi naudojant vertinamojo turinio in-
formacijà. Tai labai individualizuota kategorija, su-
sijusi su rankininkiø asmeninëm savybëm. Tarp ran-
kininkiø galima iðskirti þaidëjas, mëgstanèias ir to-
leruojanèias pagyrimus, arba atvirkðèiai, vienodai
vertinanèias pagyrimus ir nepritarimus.

Šie duomenys patvirtina tai, kokia yra reikšmin-
ga vertinamojo pobûdþio informacija þaidëjø tar-
pusavio sàveikai ir tarpusavio supratimui.

Išvados
1. Iðryðkinti tie rankinio þaidimo momentai, kai

daromos klaidos tarp tiesioginiame þaidimo vyks-

me bendraujanèiø ir sàveikaujanèiø þaidëjø. Jiems
priskiriami paþeidimai perduodant kamuolá (nelauk-
tas perdavimas), judant (dviejø partneriø susidûri-
mai), statant uþtvaras (partnerës nereagavimas á uþ-
tvarà), pasaugant (nesuderinti veiksmai gynyboje),
darant apgaulingus judesius (klaidinantys þaidëjos
judesiai, kurie kartu suklaidina ir partneræ). Taip
pat nustatyta, kad daugiausia klaidø bûna perduo-
dant kamuolá ir pasaugant.

Ðie duomenys rodo rankininkiø taktinio pasiren-
gimo trûkumus, todël treneriai turëtø atkreipti dë-
mesá á þaidëjø tarpusavio suderintø veiksmø forma-
vimà bûtent ðiais þaidimo momentais. Be to, trene-
riai naudodami ðià metodikà galës tikslingai stebëti
þaidybinæ veiklà ir individualizuoti þaidëjø ir þaidë-
jø tarpusavio ryðiø taktiná pasirengimà.

2. Nustatyta, kad skirtingø specializacijø þaidë-
jø sàryðiams bûdingi skirtingi nesuderintø tarpusa-
vio veiksmø rodikliai. Daugiausia klaidø tenka
sàveikaujant pusiau kraðto ir kraðto, pusiau kraðto
ir linijos, vidurio ir linijos þaidëjoms. Atsiþvelgda-
mi á ðiuos duomenis, treneriai turëtø atkreipti dë-
mesá á Pk ir L, Pk ir K, V ir L þaidëjø sàveikos takti-
ná rengimà.

3. Þaidimo metu rankininkës naudoja verbaliná
ir neverbaliná bendravimo bûdus kaip universalius
ir dominuojanèius.

4. Orientuojamojo ir stimuliuojamojo turinio in-
formacijos naudojimà bendravimo vyksme sàlygoja
rankinio þaidimo taktikos objektyvûs veiksniai, ko-
mandos susiþaidimas ir tarpusavio supratimas. Ðie
veiksniai ir lemia bendravimo kryptingumà, koncen-
tracijà ir intensyvumà.

Rakininkiø bendravimo kryptimgumas ir koncentracija

Va

K

Pk

L

K

V
Pk

PkPk

K K

L

V

Va

1 schema 2 schema

Sutartiniai þenklai: Va – vartininkë, V – vidurio þaidëja (áþaidëja),
   Pk – pusiau kraðto þaidëja, L – linijos þaidëja,
   K – kraðto þaidëja.
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In every sport, especially in sport games,
communication plays a very important role. Any
playing activity is impossible without it. Having in
mind this important problem we raised an objective:
to define relations between the players, the
exchange of information, which is necessary for
better understanding of game situation.

Having analysed the results of the research
obtained through specially designed observation
methods, we can state that in highly qualified teams
violations of interrelations were not very common
(605) when compared with low level teams (1708).
When comparing structure of different types of
violation it was noticed that in the teams of lower
level most violations occur while moving that isn’t
so common for the players of highly qualified teams.

Violations while defending occur more often in
the teams of high quality levels, though according
to absolute numbers these violations are not
frequent.

COMMUNICATION PECULIARITIES OF HANDBALL TEAM PLAYERS

Asocc. Prof. Dr. Leonas Meidus

SUMMARY

During our research we have revealed the players
contacts where violations of interrelations occur
most often; besides, we have stated typical violation
profiles of the teams which indicates the
interrelation between the teams and gives the view
of the players mutual understanding.

When investigating violations of interrelations
we have noticed that the information of stimulating,
evaluating and orientating contents dominates in the
communication of players.

The intensity of communication, purposefulness
and concentration in these teams are different.

On the basis of obtained results we can make
conclusions that non-coordinated actions,
misunderstandings among the players influence
their communication. Use of different types of
information in the process of communication is
stipulated by the objective factors of handball
playing that determine purposefulness,
concentration and intensity of the communication.

Gauta 2000 10 10
Priimta 2001 01 15



SPORTO MOKSLAS60

Ávadas
Rengiant didelio sportinio meistriðkumo sportinin-

kus aukðèiausio rango tarptautinëms varþyboms ir nu-
matant sporto ðakos tendencijas, didelæ reikðmæ turi
varþybinës veiklos analizë (Tuennemann, 1996).  Ran-
kinio komandos  taktinis ir þaidëjø individualusis tech-
ninis parengtumas ið esmës nulemia sportinæ sëkmæ
(Czerwinski, 1994; Hohmann, Brack, 1983;
Èãíàòüåâà, Ïîðòíîâ, 1996; Jaworski ir kt., 1985;
Klein, 1998; Konzag, 1985; Stasiulevièius ir kt., 1999;
Stein, 1983).  Europos ir pasaulio geriausiøjø ranki-
nio komandø varþybinæ veiklà analizavo Czerwinski
(1994, 1996, 1998), Seco (1999),  Taborsky (1999).

Lietuvos vyrø rankinio rinktinë 1997 metais pir-
mà kartà dalyvavo pasaulio  èempionate (XV) Japo-
nijoje. Tarp 24 ðaliø komandø Lietuvos rinktinë uþ-
ëmë deðimtà vietà. XV pasaulio èempionate buvo re-
gistruojama individuali þaidëjø varþybinë veikla ir ana-
lizei atlikti buvo taikomos kompiuterinës technologi-
jos, taèiau iki ðiolei neregistruojami komandø gyny-
bos  veiksmai ir neávertinamas jø veiksmingumas. Ja-

Lietuvos vyrø rankinio rinktinës þaidimo
XV pasaulio èempionate gynybos veiksmø ypatumai

Doc. dr. Antanas Skarbalius, doc. dr. Rièardas Strielèiûnas
Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Darbo tikslas: nustatyti Lietuvos vyrø rankinio ir kitø ðaliø rinktiniø gynybos veiksmø XV pasaulio vyrø rankinio èempio-

nate ypatumus. Registruotos ir analizuotos Lietuvos rinktinës (LR) rungtynës su Ðvedijos, Islandijos, Jugoslavijos, Japonijos,
Alþyro rinktinëmis. Buvo registruojamos ir atsitiktinai pasirinktos kitø ðaliø rinktiniø (KÐR) ðeðerios rungtynës. Taktikos
veiksmams analizuoti buvo taikoma kompiuterinë programa (Skarbalius, Strielèiûnas, 1999), kuri leidþia ávertinti 282
gynybos veiksmø poþymius. Iki ðiolei lieka neiðspræsta rankinio varþybinës veiklos visø poþymiø vertës problema (Kotzama-
nidis ir kt., 1999).

LR visø atakø bûdø veiksmingumas (52,4±11,2%)  maþesnis negu KÐR (57,8±6,3%). Tiek LR, tiek KÐR gynybos
veiksmingumo, priklausomai nuo trukmës, rodikliai kinta dinamiðkai ir nevienodai. LR veiksmingiau ginasi poziciniø atakø
pirmàsias 20 sekundþiø ir kai atakos trukmë pailgëja per 60 sekundþiø. Tuo tarpu KÐR veiksmingumas prieðingas. Vis dëlto
LR ir KÐR gynybos veiksmingumas, priklausomai nuo poziciniø atakø trukmës, nors ir nedaug (statistiðkai skirtumas ne-
reikðmingas), taèiau  atsilieka nuo geriausiøjø rinktiniø lygmens.

XV pasaulio èempionate LR taikë tris gynybos sistemas: 5:1 (70,6±21,3%), 5+1 (55,8±10,9%) ir 3:3 (30,2±25,8%).
LR gynybos sistemø 5:1 ir 5+1 veiksmingumo lygmuo atitinka KÐR taikytø tø paèiø gynybos sistemø  veiksmingumà
(skirtumas statistiðkai nereikðmingas, p>0,05). KÐR dar taikë ir kitas gynybos sistemas. Ypaè iðskirtina varþovø veiksmingai
taikyta gynybos sistema 6:0 (70,1±28,3%). Nors ir neveiksmingai, taèiau XV pasaulio èempionate taikyta individuali
gynybos sistema (1x1) kartais dël netikëtumo padarydavo reikiamà psichologiná poveiká varþovui. Tokias gynybos sistemas
taiko Afrikos ir Azijos þemynø ðaliø rinktinës. Kadangi  KÐR daugiau kaip pusei visø varþovø atakø taiko gynybos sistemà
3:2:1, tai ir LR bûtø tikslinga vienà gynybos sistemà laikyti pagrindine ir jà tobulinti.

LR gynybos nuo varþovø greitøjø atakø veiksmingumas  (38,8±20,5%) net 8,5% maþesnis negu KÐR (47,3±18,5%),
nors skirtumas ir nëra statistiðkai reikðmingas (p>0,05).  Blogesnis ir LR gynybos nuo varþovø pavieniø greitøjø atakø
veiksmingumas (p<0,05) negu KÐR. LR patartina gerinti gynybos ginantis nuo varþovø greitøjø komandiniø atakø veiks-
mus ir per treniruotes daugiau taikyti greitøjø atakø mokymo veiksmø.

LR gynybos, turinèios daugiau ir ypaè maþiau þaidëjø, veiksmingumas geresnis negu KÐR (38,9±21,3%), todël galime
teigti, kad ðiuo atveju LR gynybos veiksmai labiau iðugdyti.

Apibendrinant LR dalyvavimà XV pasaulio èempionate, bûtina paþymëti, kad straipsnyje analizuojami LR gynybos
veiksmø rodikliai, iðskyrus gynybos dauguma arba maþuma veiksmus,  yra þemesnio lygmens negu geriausiøjø pasaulio
rinktiniø.

Raktaþodþiai: rankinis, varþybinë veikla, taktika, pasaulio èempionatas, kompiuterinës sporto informacinës technologijos.

worskis su bendraautoriais (1985) nustatë, kad ran-
kinyje vien tik gynybos veiksmai apibûdinami per 300
rodikliø. Tiek pat rodikliø apibûdina ir puolimo veiks-
mus (Kotzamanidis ir kt., 1999). Sukurta kompiute-
rinë programa (Skarbalius, Strieèiûnas, 1999) ranki-
nio komandos  veiksmams registruoti ir analizuoti lei-
dþia ávertinti 282 vien tik puolimo ir tiek pat gynybos
rankinio komandos veiksmø.  Esant tokiai rankinio
varþybinæ veiklà ávertinanèiø rodikliø gausai, labai
svarbu nustatyti pagrindinius, esminius rodiklius, ku-
rie leistø apibûdinti komandos sportiná parengtumà
ir kaip jis atitinka geriausiøjø komandø lygmená.

Kol kas lieka neiðspræsta rankinio varþybinës
veiklos visø poþymiø vertës problema (Kotzamani-
dis ir kt., 1999).

Darbo tikslas – nustatyti Lietuvos vyrø ranki-
nio ir kitø ðaliø rinktiniø gynybos veiksmø XV pa-
saulio vyrø rankinio èempionate ypatumus.

Tyrimo metodai ir organizacija
1. Literatûros ir dokumentø analizë.
2. Pedagoginis stebëjimas.
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1 lentelë

Rankinio gynybos veiksmø registravimo protokolas

Varþybø pavadinimas.................................................................................. Susitinka komandos .................................................

Rungtyniø vieta .............................................................., rungtyniø data ................................. Rezultatas ..................................
Pirmas/antras këlinys...................................................... Stebima komanda....................................................................................

Atakos 
Nr.  

Atakos 
bûdas 

Gynybos 
sistema 

Varþovo puolimo 
sistema 

Þaidëjø 
skaièius 

Veiksmai 6–9 m 
zonoje 

Atakos 
baigmë 

Atakos 
trukmë 

Rezultatas 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1 P 5:1 1 6 Z K 31” 0:0 
2 G   6x5  Á 4” 0:1 
3 G-P 6:0 2 5x6 Z 7m 47” 1:2 

 Sutartiniai þenklai: Pirmoje skiltyje (1) numeruojamos atakos. Antroje (2) – atakø bûdas: P – pozicinë ataka; G – greitoji
ataka; G-P – pradëta greitoji ataka tæsiama pozicine. Treèioje skiltyje (3) registruojamos gynybos sistemos: 5:1, 6:0 ir t.t.
Ketvirtoje skiltyje (4) nurodomos varþovo taikytos puolimo sistemos: 1 – veiksmai puolant vienu linijos þaidëju; 2 – veiksmai
puolant dviem linijos þaidëjais. Penktoje skiltyje (5) nurodomas abiejø komandø þaidëjø skaièius: 6 – kai þaidþia visi þaidëjai;
5x6 – besiginanti komanda turi maþiau þaidëjø; 6x5 – besiginanti komanda turi daugiau þaidëjø. Ðeðtoje skiltyje (6) registruojami
aktyvûs veiksmai 6 – 9 metrø zonoje (z). Septintoje (7) nurodoma atakos baigmë (K – klaida; V – atmuðë vartininkas; Ð –
virpstas; 7 m – septyniø metrø baudinys; 2’ – þaidëjas paðalintas dviem minutëms; Á – ávartis). Aðtuntoje skiltyje (8) fiksuojama
atakos trukmë, o devintoje (9) – registruojamas rezultatas.

3. Kompiuteriniø programø taikymas taktikos
veiksmams registruoti ir analizuoti.

4. Matematinë statistika: aritmetiniai vidurkiai,
standartinis nuokrypis, skirtumø statistinio
reikšmingumo  lygmuo (p<0,05).

Pagal parengtà protokolà per 1997 m. XV pa-
saulio èempionato rungtynes buvo registruojami ko-
mandø gynybos veiksmai (1 lentelë).

Taktikos veiksmams analizuoti buvo taikoma
kompiuterinë programa (Skarbalius, Strielèiûnas,
1999). Registruotos ir analizuotos Lietuvos rinkti-
nës rungtynës su antràjà vietà uþëmusia Ðvedijos
rinktine, taip pat kitomis geriausiomis pasaulio rink-
tinëmis (Islandijos, Jugoslavijos, Japonijos, Alþy-
ro). Buvo registruojamos atsitiktiniu bûdu pasirink-
tos ir kitø ðaliø rinktiniø  (Japonijos, Egipto, Nor-
vegijos, Ispanijos, Islandijos, Prancûzijos, Kroati-
jos, Argentinos, Alþyro, Kubos) ðeðerios rungty-
nës (pirmieji arba antrieji këliniai).
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1pav. LR ir KÐR atakø bûdø skaièius ginantis.

2 pav. LR ir KÐR atakø bûdø ginantis veiksmingumas.

3 pav. LR ir KŠR gynybos veiksmingumas (proc.),
priklausomai nuo varþovø poziciniø atakø trukmës.

Tyrimo rezultatai
Lietuvos rinktinës (LR) ir kitø ðaliø rinktiniø

(KÐR) atakø bûdø ginantis veiksmingumo (proc.)
rodikliai (vidurkis ± standartinis nuokrypis) patei-
kiami 1–2 pav.

3 paveiksle pateikiami gynybos veiksmingumo,
priklausomai nuo varþovø poziciniø atakø trukmës,
rodikliai. Rungtyniø metu rankinio komandos daþ-
nai taiko ne vienà gynybos sistemà, o kelias. Tai pri-
klauso nuo varþovo puolimo taktikos veiksmø bei
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besiginanèios komandos parengtumo. Lietuvos ir
kitø ðaliø rinktiniø taikytø gynybos sistemø veiks-
mingumas parodomas 4 ir 5 paveiksluose. Pasta-
ruoju metu geriausios pasaulio rankinio rinktinës
vis daþniau taiko greitojo puolimo atakas.

Gynybos nuo varþovø greitøjø atakø veiksmin-
gumas vaizduojamas 6 paveiksle. Rankinio rungty-
niø metu nemaþai atvejø, kai komandoms reikia þais-
ti turint maþiau arba daugiau þaidëjø. Komandos,
turëdamos kiekybinæ þaidëjø persvarà, turi dides-
nes galimybes veiksmingai þaisti. Rinktiniø gyny-
bos veiksmingumo, priklausomai nuo þaidëjø skai-
èiaus aikðtelëje, rodikliai pateikiami 7 paveiksle.

Rezultatø aptarimas
Rankinio þaidimo sëkmæ lemia komandos veiks-

mai atakø metu. Lyginant geriausiøjø vyrø rinkti-
niø veiksmus puolant ir ginantis, kol kas pastebi-
mas vyraujantis komandø veiksmø pranaðumas puo-
lant (Czerwinski, 1994, 1998; Seco, 1999; Tabors-
ky, 1998). Rankinio þaidimo sparta nuolat auga (Se-
co, 1999; Taborsky, 1998). Þaidimo spartà apibrë-
þia atakø skaièius. XV pasaulio èempionate LR po-
ziciniu bûdu beveik keturiomis atakomis (trimis
atakomis nuo varþovø greitøjø atakø ir beveik dviem

atakomis nuo varþovø greitøjø atakø, kurios buvo
tæsiamos poziciniu bûdu), gynësi maþiau negu KÐR.
Nors skirtumai nëra statistiðkai reikðmingi, taèiau
rodikliø absoliuèios reikðmës  árodo LR lëtesná þai-
dimà. LR visø atakø bûdø veiksmingumas maþes-
nis negu KÐR. LR ne tik þaidë lëèiau, bet nuo KÐR
atsiliko ir gynybos veiksmingumu (1, 2 pav.). LR
lëtesnio þaidimo nuostatà dar labiau patvirtina 8 ir
9 paveiksluose pateikiami atakø procentinës struk-
tûros rodikliai.  KÐR visais atakø bûdais ginasi veiks-
mingiau. Ypaè paþymëtinas greitøjø atakø skirtu-
mas. Czerwinskis (1996) nustatë, kad geriausiøjø
rinktiniø modelio 57 procentø reikðmë apibûdina
gynybos veiksmingumà. XV pasaulio èempionate
KÐR ðis rodiklis sudarë 57,8±6,3%, tuo tarpu
LR – 52,4±11,2%.  Vadinasi, LR gynybos veiks-
mingumas atsilieka nuo geriausiøjø pasaulio rinkti-
niø gynybos veiksmingumo.

Tiek LR, tiek KÐR gynybos veiksmingumo, pri-
klausomai nuo trukmës, rodikliai kinta dinamiðkai
ir nevienodai. LR veiksmingiau ginasi poziciniø ata-
kø pirmàsias 20 sekundþiø ir kai atakos trukmë pail-
gëja per 60 sekundþiø. Tuo tarpu KÐR veiksmingu-
mas prieðingas. Bûtina paþymëti, kad tiek LR, tiek
KÐR gynybos veiksmingumas, kai atakos trunka 20–
60 sekundþiø, maþai kinta, taèiau KÐR veiksmin-
gumo rodikliø reikðmës didesnës. Kadangi KÐR ata-

4 pav. LR ir KÐR gynybos sistemø (5:1; 5+1) veiksmin-
gumas (proc.).
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kos, trunkanèios 20–30 sekundþiø, sudaro du treè-
dalius (78%) visø poziciniø atakø, o LR – tik pusæ
(49%) visø atakø (10 ir 11 pav.), tai vël patvirtina
uþsienio ðaliø rinktiniø atakø veiksmingumo pra-
naðumà. Nedidelá rinktiniø gynybos veiksmø tobu-
lëjimà nuo 1970 metø dar 1986 metais nustatë Sta-
wiarskis (1986). Ávertinant LR ir KÐR gynybos
veiksmingumà, priklausomai nuo poziciniø atakø
trukmës, tenka pripaþinti, nors ir nedidelá (statis-
tiðkai skirtumas nereikðmingas), LR atsilikimà nuo
geriausiøjø pasaulio rinktiniø lygmens.

Pastaruoju deðimtmeèiu geriausios pasaulio rink-
tinës taiko  vis daugiau ávairiø gynybos sistemø ne
tik þaisdamos su skirtingais varþovais, taèiau labai
daþnai net tose paèiose rungtynëse naudojamos ke-
lios gynybos sistemos (Seco, 1999; Constantini,
1999). Ðvedijos rinktinës treneris Johanssonas
(1998) teigia, kad keliø gynybos sistemø taikymas
nepasiteisino ir veiksminga yra tik jø naudojama vie-

na gynybos sistema (6:0).  XV pasaulio èempiona-
te LR naudojo tris gynybos sistemas 5:1
(70,6±21,3%), 5+1 (55,8±10,9%) ir 3:3
(30,2±25,8%). LR gynybos sistemø 5:1 ir 5+1
veiksmingumo lygmuo atitinka KÐR taikytø tø pa-
èiø gynybos sistemø  veiksmingumà (p>0,05). KÐR
dar taikë ir kitas gynybos sistemas. Ypaè iðskirtina
varþovø veiksmingai taikyta gynybos sistema 6:0
(70,1±28,3%). XV pasaulio èempionate Afrikos
ir Azijos þemynø ðaliø rinktiniø taikyta, nors ir ne-
veiksmingai, individuali gynybos sistema 1x1 bûda-
vo netikëta ir dël to kartais padarydavo reikiamà
psichologiná poveiká varþovui. Lietuvos rinktinei Al-
þyro rinktinës individuali gynybos sistema taip pat
sudarë sunkumø, ir rungtynës baigësi lygiosiomis.
Rankinio specialistai tokias gynybos sistemas laiko
galimas tik atskirais rungtyniø momentais (Cons-
tantini, 1999). Kadangi KÐR daugiau kaip pusei vi-
sø varþovø atakø taiko gynybos sistemà 3:2:1, tai ir
LR bûtø tikslinga vienà gynybos sistemà laikyti pa-
grindine ir jà tobulinti. LR patartina kitas gynybos
sistemas taikyti reèiau, atsiþvelgiant á varþovo veiks-
mø puolant ypatumus. Toká teiginá patvirtina LR ir
KÐR taikytø poziciniø gynybos sistemø procentinë
struktûra. LR poziciniø atakø veiksmingumas
(52,4±11,2%) 5,4% maþesnis negu KÐR
(57,8±6,3%). Be to, LR kiekviena ið trijø  taikytø
poziciniø gynybos sistemø procentinëje  sruktûroje
sudaro vienà treèdalá (12 ir 13 pav.).

9 pav. KÐR atakø ginantis procentinë struktûra.

8 pav. LR atakø ginantis procentinë struktûra. 11 pav. KÐR gynybos nuo varþovø poziciniø atakø truk-
mës procentinë struktûra.
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Vis labiau geriausiøjø pasaulio rinktiniø puoli-
me daugëja greitøjø atakø, taip pat vis didëja ko-
mandiniø greitøjø atakø skaièius (Constantini,
1999; Seco, 1999; Taborsky, 1999). Todël ypatingà
reikðmæ þaidimo sëkmei turi ir gynyba nuo varþovo
greitøjø atakø. LR gynybos veiksmingumas
(38,8±20,5%) net 8,5% maþesnis negu KÐR
(47,3±18,5%), nors skirtumas ir nëra statistiðkai
reikðmingas. Blogesnis (p<0,05) negu KÐR ir LR
gynybos nuo varþovø pavieniø greitøjø atakø
(6 pav.) veiksmingumas. LR (37%) teko net 17 pro-
centø daugiau gintis nuo varþovø komandiniø grei-
tøjø atakø (20%). Tai rodo, kad LR reikia gerinti
gynybos nuo varþovø greitøjø komandiniø atakø
veiksmus ir per treniruotes labiau lavinti greitøjø
atakø  veiksmus.

LR ir KÐR tiek turëdamos maþiau, tiek daugiau
þaidëjø gynësi vienodai kartø. Nors skirtumai nëra
statistiðkai reikðmingi, taèiau LR gynybos, turinèios
daugumà, veiksmingumas pranaðesnis 2%, o turin-
èios maþumà – net 14,8% negu KÐR (LR –
53,7±29,3%, KÐR – 38,9±21,3%). Galime teigti,
kad ðiuo atveju LR gynybos veiksmai labiau iðugdyti.

Apibendrinant LR dalyvavimà XV pasaulio èem-
pionate, bûtina paþymëti, kad straipsnyje analizuo-
jami LR gynybos veiksmø rodikliai, iðskyrus gyny-
bos dauguma arba maþuma veiksmus,  yra þemes-
nio lygmens negu geriausiøjø pasaulio rinktiniø.
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In forecasting developmental trends in the case
of sports games successful performance is actually
predetermined by the technical standard of
individual players and the tactical preparedness of
the team as a whole (Czerwinski, 1996, 1998;
Hohmann, Brack, 1983; Klein, 1998; Latishkevich,
1996; Stein, 1983; Taborsky, 1998). The aim of
the study was to establish the peculiarities of defence
actions by means of comparing the competitive
activities of the Lithuanian men’s handball national
team at the15th world championship (6 matches)
with those demonstrated at the 3rd European
championship (6 matches).

Applying a computer-based programme of
registering and analysing defence actions such
indices, as types of attacks (positional attacks and
fast breaks), defence systems and attack systems
practised by rival teams, playing in superiority and
inferiority, as well as duration of attacks were
registered. The data of the investigation were
evaluated using the methods of mathematical
statistics, which in turn were tested by Student

PECULIARITIES OF DEFENCE ACTIONS OF THE LITHUANIAN MEN’S HANDBALL NATIONAL
TEAM PERFORMANCE AT THE 15TH WORLD AND 3RD EUROPEAN CHAMPIONSHIPS

Assoc. Prof. Dr. Antanas Skarbalius, Assoc. Prof. Dr. Rièardas Strielèiûnas

SUMMAMRY

criterion.
Defensive actions of the Lithuanian national

team were better in the European Championship
(49,1%). Positional defence, however, was more
effective at the World Championship (57,6%).
Defensive actions were effective (54% and 56%)
when the rivals attacked with one pivot. The defence
system 6:0 proved to be used by Lithuanians was
most efficiently (63%) and this system was used
with the greatest success (p<0,05) at the World
Championship (72%). The active system 1:5 used
at the World Championship and the system 5:1 used
at the European Championship turned out to be
least successful (49%). The Lithuanians were more
effective when playing in inferiority (59,5%) than
playing in superiority (55%) The defence of
Lithuanian team proved to be most effective during
the first 30 sec. (62,7%) while during the next 30
sec. (46,5%).
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Introduction
Identification and estimation of anaerobic

capacity in athletes is strictly connected with a
proper choice of reliable test and informative
estimation parameters in correspondence with
requirements of research procedures. Full and
comprehensive estimation of anaerobic capacity is
conditioned by determining, by means of test
procedures, the values of the parameters of

Anaerobic capacity of high level sprinters – tests and criteria
Dr. Habil. Tomasz Gabrys

Academy of Physical Education in Katowice, Poland

anaerobic lactate and alactate capacity. Each of the
above functional abilities is submitted to estimation
in accordance with three parameters: power,
capacity and effectiveness (Margaria 1966). The
greatest investigation of anaerobic lactate
metabolism occurs during maximal intensity
exercise between 30 th and 90 th second . The
intensification of anaerobic glycolysis in the working
muscles begins immediately after the depletion of
substrata fueling anaerobic alactate metabolism e.i.
after the first 5-6 s of exercise. The speed of lactate
accumulation in the working muscles and total
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blood lactate accumulation during exercise
constantly alter proportionally to obtained power
and maximal time of exercise. Appointing conditions
for conducting effort tests and trials aiming at
quantitative estimation of anaerobic capacity
requires, apart from continuous monitoring levels
of power, observing and examining the dynamics of
blood lactate concentration (which is the function
of changing values of the parameters of exercise).

Methods
A group of 12 sprinters, displaying a high level

of performance in the 100m (10.44-10.89 sec.) was
subjected to a cyclergometer trial. Taking into
account the relationship between power and
exercise time, the power magnitudes were
determined for the 5th, 10th, 15th, 30th and 45th

second of exercise. The sprinters performed the
trials with maximal intensity, during which the
following parameters were recorded: VO2, ExcCO2,
åRO2, TOTO2D. Gasometric analysis was carried out
by means of Sensormedic (USA) gasometer. Blood
lactate concentration (HLa) was measured using a
photometry method (Dr Lange, Germany).

Results
The greatest values of the dynamics of VO2 during

exercise and restitution variables were recorded
during exercise of 20  s of duration. With an increased
duration of exercise the level of VO2 does not increase
its value but stabilizes. Significant changes in the level
of VO2 are identified post the cessation of exercise.
It is so-called “the phenomenon of delayed effect”
(Konrad 1978, Straz 1978). Comparing the curves
of VO2one may notice “plato” at the level of maximal
anaerobic power and a slowed down, exponential
increase of its value. After longer exercise the peak
is reached immediately post the cessation of exercise
and afterwards one may observe a rapid, exponential
decrease of the value of this parameter. The curves
characterizing the ExcCO2 values are listed in Fig.1.
The discussed parameter is characterized by increases
in its value along the course of exercise time
achieving the peak value after 45 s of work. During
exercise at the level of maximal anaerobic power
(duration 5 s) no ExcCO2 was lower in comparison
to the one observed during the trial itself. Post the
cessation of exercise the level of ExcCO2 kept on
increasing, obtaining its maximum value in the 75th

second of recovery, after which a slow decrease of
the recorded values proceeded. The characteristics
of dynamics of blood lactate concentration (HLa)
recorded at the cessation of exercise of different times
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of duration are presented in Fig. 2. Both figures
illustrate differences in the localization of “delayed”
maximal value in the curve outlining the kinetics of
HLa. After exercising at the level of maximal
anaerobic power (duration 5 s) the greatest value of
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Fig. 1 The dynamics of ExcCO2 during exercise of different
power and duration (I – 5 s, II – 10 s, III – 15 s, IV – 20 s, V
– 35 s, VI – 45 s); X-intercept - time [s]; Y-intercept - ExcCO2
[l/min].
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Fig. 2 The dynamics of HLa during exercise of different
power and duration (I – 5 s, II – 10 s, III – 15 s); X-intercept
- time [s]; Y-intercept - HLa [mmol´l-1].

HLa was observed after 249.3 (±49.8) s (8.71±1.29
mmol´l-1) and it was maintained up to the 360th s of
recovery. After 10-s maximal intensity trial, the peak
HLa (11.82±1.33 mmol´l-1) was obtained in the
277th s (±32.1); after 360 s its value decreased
slightly to the value of 10.11±0.65 mmol´l -1,
stabilizing in the 9th minute of recovery. During  15,
20 and 30-s exercises, differences in HLa were slight
with the maximal value of HLa reaching 10.17
mmol´l-1. The time of obtaining the peak HLa was
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300 s ± 120 s. After completing a 45-s exercise, the
HLa value amounted to the level of 12.17 ± 1.21
mmol´l-1 within (on average) 466 s ± 123.2 s. The
average value of åRO2 demonstrates a rapid increase
in the first 10-s of exercise followed by a steady
increase topping after the completion of 45-s maximal
intensity exercise. The level of R*O2 decreases in
proportion to the prolongation of exercise time. The
level of HLa concentration is on the significant
increase within the scope of 10-s of exercise.
Afterwards (up to the 30th s of exercise) the range of
changes in HLa is statistically insignificant and in
the following 15 s (after 45 seconds of exercise) it
achieves the maximum value. As far as the HLa
level is concerned it increases during efforts of 5-20
s of duration. If exercise extends beyond that period,
it decreases. The magnitude of TOTO2D increases up
to the 10th second of exercise, soon afterwards it
fluctuates insignificantly to obtain its peak after the
completion of 45-s exercise.

Conclusion
Taking into account the results of this study and

the control procedures of anaerobic capacity
included in monitoring the subjected athletes’ sports
training it may be concluded that both maximal
intensity trials (30-s Wingate Test and 60-s Test)
equally well (effectively) estimate anaerobic lactate
power. Furthermore, the 60-s effort trial enables
also to determine simultaneously anaerobic lactate
capacity levels, what is demonstrated by values of
HLa, ExcCO2 and TOTO2D recorded during such
trials. Effort trials based on single maximal intensity
exercise enable to determine the magnitude of
anaerobic lactate power with great accuracy.
However, this type of exercise does not let determine
parameters of anaerobic lactate capacity with the
same degree of accuracy. The values of TOTO2D,
HLa and pH recorded during unreiterated trials
show a wide range of variability. A limited range of
quantitative estimation of anaerobic lactate capacity
is associated with the protective mechanism of
inhibition, triggered by the central nervous system,
which develops during the stimulation of receptors
reacting at general magnitude of metabolic
transformations and their speed. As it was shown
in the studies of Volkov (1968), Volkov et al. (1998)
and Hermansen et al. (1971, 1972) a higher level
of reliability was identified not during single trials
but in many-fold effort trials involving maximal
intensity exercises and strictly assumed recovery
breaks. On the basis of the results of the study it
may be concluded that the following principles
should be observed in determining anaerobic lactate
power and capacity:

– maximal intensity exercise performed within
60 s;

– threefold repetition of a 60-s exercise of
maximal intensity with recovery breaks equaling.

REFERENCES

1. Hermansen, L., Saltin, B. (1971). Blood lactate
concentration during exercise at acute exposure to altitude
[in.] Margaria [ed.] Exercise at altitude. Amsterdam: Experta
Medica Foundation.
2. Hermansen, L., Stensvold (1972). Production and removal
of lactate during exercise in man. Acta Physiol. Scand. No.86:
191–201.
3. Konrad, A. (1978). Issledowanije metaboliczeskowo
sostojania u czelowieka pri naprazennoj myszecznoj
dejatielnosti. Doctoral dissertation. Moskow.
4. Margaria, R. (1968). Capacity and power of the energy
prousses muscle activity. Int. Z. Angew. Physiol. Bd. 25:
352–360.

0.00 10.00 20.00 30.00
[t]

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

[H
La

]

II

0.00 10.00 20.00 30.00
[t]

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

[H
La

]

I

0.00 10.00 20.00 30.00
[t]

0.00

4.00

8.00

12.00

16.00

[H
La

]

III

Fig. 3 The dynamics of HLa during exercise of different
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intercept - time [s]; Y-intercept - HLa [mmol´l-1].
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Atsiþvelgiant  á ðio tyrimo rezultatus ir anae-
robinio galingumo kontrolës procedûras, átrauk-
tas á tiriamøjø sportininkø  treniruotæ, galima teig-
ti, kad abu  maksimalaus intensyvumo testai (30 s
Vingeito testas ir 60 s testas) vienodai gerai áver-
tina aerobiná laktatiná pajëgumà. Be to, 60 s tes-
tas leidþia nustatyti ir anaerobinio laktatinio pa-
jëgumo lygá, kurá parodo Hla, ExcCo2 ir TOTO2D
vertës, fiksuojamos ðio testo metu. Testai, pagrás-
ti vienkartiniais maksimalaus intensyvumo prati-
mais, leidþia labai tiksliai nustatyti anaerobinio lak-
tatinio galingumo dydá, taèiau neleidþia tokiu pat
tikslumu nustatyti jo parametrø kaitos. Hla,
ExcCo2 ir TOTO2D vertës, uþfiksuotos nekartoti-
niais testais, yra labai ávairios. Anaerobinio lak-
tatinio galingumo  kiekybinio vertinimo ribotumas
susijæs su apsauginiu slopinimo mechanizmu, val-

DIDELIO MEISTRIÐKUMO SPORTININKØ ANAEROBINIO GALINGUMO
TESTAVIMAS IR KRITERIJAI

Habil. dr. Tomasz Gabrys

SANTRAUKA

domu centrinës nervø sistemos, kuris atsiranda
stimuliuojant  receptorius, reaguojanèius á ben-
drà metaboliniø transformacijø apimtá ir jø greitá.
Kaip parodë Volkovo (1968), Volkovo ir kt. au-
toriø (1998) bei Hermanseno ir kt. (1971, 1972)
tyrimai, didesnis patikimumo lygis uþfiksuotas ne
vienkartiniø testø metu, bet atliekant daugkarti-
nius maksimalaus intensyvumo pratimus, kai po-
ilsio pertraukëlës grieþtai reguliuojamos. Remian-
tis tyrimo rezultatais galima daryti iðvadà, kad nu-
statant anaerobiná laktatiná galingumà reikia lai-
kytis tokiø principø:

– pratimus atlikti maksimaliu intensyvumu 60 s;
– rekomenduojama tris kartus ið eilës atlikti 60 s

trukmës pratimà, tarp pratimø daryti vienodos
trukmës poilsio pertraukëles.

Raktaþodþiai: anaerobinis galingumas, didelio
meistriškumo sportininkai, testai, sprintas.

Gauta 2000 12 15
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Sportininkø mitybos ir energijos sunaudojimo ypatumai
Doc. dr. Marija Peèiukonienë, doc. dr. Rimantas Stukas, Eglë Kemerytë-Riaubienë

Vilniaus pedagoginis universitetas, Vilniaus universitetas

Santrauka
Tyrimuose dalyvavo 35 sportininkai. Iðtirta jø faktinë mityba, energijos sànaudos ir fizinis iðsivystymas. Visi tiriamieji

suskirstyti á tris grupes pagal jø sportiná meistriðkumà ir treniruotës krûvio dydá.
Baltymø kiekis visø grupiø vidutiniuose maisto racionuose pakankamas. Dël labai dideliø baltymø kiekio svyravimø

individualiuose maisto racionuose (nuo 0,8 g iki 2,8 g kilogramui kûno masës) reikia grieþtai individualizuoti baltyminio
maisto papildo vartojimà. Daugiausia angliavandeniø suvartoja didþiausio sportinio meistriðkumo grupës sportininkai. Per
didelæ viso angliavandeniø kiekio dalá (2/3 ir daugiau) sudaro mono- ir disacharidai. Visø trijø grupiø sportininkø maisto
racione daug riebalø ir cholesterolio. Individualiuose tiriamøjø racionuose riebalø kiekis svyruoja nuo normalaus (94 g) iki 3
kartus virðijanèio normalø (295 g). Bendras gaunamas su maistu energijos kiekis virðija tiriamøjø energijos iðlaidos. Didþiau-
sià paros energijos dalá sportinei veiklai sunaudoja didelio sportinio meistriðkumo tiriamieji – 27,9%, maþiau – 27,2% –
vidutinio ir maþiausiai – 16,2 % – maþo sportinio meistriðkumo sportininkai. Visø tirtøjø sportininkø racionø vitaminø sudëtis
nepatenkinama, iðskyrus artimà rekomendacijoms vitaminø E, B12 ir H kieká. Ið mineralø maisto racionø sudëtyje trûksta

Tomasz Gabrys
Academy of Physical Education in Katowice
Zawiszy Czarnego st. 10–180, 40–873 Katowice, Poland
Tel. ++48 32 2546355
E-mail: gabrys@awf.katowice.pl
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Ávadas
Sportiniai rezultatai ir gera sveikata priklauso

nuo visavertës ir racionalios mitybos. Siekiant di-
desnio meistriðkumo, didëja reikalavimai ir sporti-
ninkø mitybos organizavimui, visiðkam organizmo
reikmiø patenkinimui visomis bûtinomis maisto me-
dþiagomis. Ðiuolaikinës fiziologijos ir biochemijos
procesø þinios apie adaptacijà prie mitybos pobû-
dþio ir kartu prie fiziniø krûviø reþimo leidþia nu-
statyti adekvaèias mitybos schemas. Dël to yra bû-
tina þinoti sportuojanèiø asmenø faktinæ mitybà, jø
individualiø maisto racionø sudëtá ir energetiná ba-
lansà (Hamilton ir kt., 1988; Kanopka, 1994). Esant
didesniems fiziniams krûviams kai kuriais sporti-
nës veiklos etapais, sportininkø maistas papildomas
didesnës biologinës vertës produktais. Ðie produk-
tai turi papildyti trûkstamas pagrindiniame maisto
racione maisto medþiagas, pagerinti jø tarpusavio
pusiausvyrà (Ïèòàíèå â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ, 1996; Ïøåíäèí, 1999; Ðîãîæêèí
ir kt., 1998). Todël faktinës sportininkø mitybos ir
energijos apykaitos tyrimai bei individualiø maisto
racionø ávertinimas visada aktualûs.

Darbo tikslas – iðtirti ir ávertinti sportininkø fak-
tinæ mitybà, gaunamos ir iðeikvojamos energijos ba-
lansà bei fiziná iðsivystymà sprendþiant didelio meist-
riðkumo sportininkø rengimo problemas.

Tyrimø objektas ir metodai
Tyrimai atlikti 2000 metø pavasará. Tirti 35 spor-

tininkai, kurie yra iðklausæ sporto medicinos kursà
ir paskaitas apie sportininkø mitybà. Faktinæ mity-
bà tyrëme apklausos ir svërimo metodu po 3 dienas
ið eilës. Atlikome maisto sudëties analizæ. Ávertino-
me individualiø maisto racionø energinæ, vitamini-
næ ir mineralinæ sudëtá. Pagal adekvaèios mitybos
koncepcijà vertinome, kaip maisto medþiagø kie-
kiai ir jø deriniai atitinka organizmo fiziologinius
poreikius (Praðkevièius, Stasiûnienë, 2000; Reko-
menduojamos paros… normos, 1999; Ïøåíäèí,
1999). Energijos sunaudojimà tyrëme netiesioginiu
kalorimetrijos lenteliø-chronometraþo metodu.
Energiniø organizmo reikmiø patenkinimà vertino-
me ir netiesioginës alimentarinës kalorimetrijos me-
todu nustatydami maisto energinæ vertæ ir stebëda-
mi kûno masæ bei jos komponentus (Ðîãîæêèí ir
kt., 1998). Antropometrijos metodu iðmatavome
ûgá, svorá, atskirø kûno daliø apimtis, diametrus,
riebaliniø odos raukðliø storá. Nustatëme riebali-
nio ir raumeninio audinio masæ (kg ir procentais)

magnio, kitø elementø kiekiai atitinka subalansuotos mitybos reikalavimus. Antropometriniai tyrimai rodo, kad reguliariai
treniruojantis dideliais fiziniais krûviais racionaliau sunaudojamas gaunamos su maistu energijos perteklius.

Raktaþodþiai: faktinë mityba, maisto racionas, energetinis balansas, fizinis išsivystymas.

bei raumenø ir riebalø masës indeksà. Apskaièia-
vome optimalià kûno masæ ir normalios kûno ma-
sës ribas, ávertinæ kûno sudëjimà pagal metriná in-
deksà (Balèiûnienë ir kt., 1991; Wutscherk, 1991).
Duomenis analizavome visus tiriamuosius suskirs-
tæ á tris grupes: I grupæ sudarë didelio sportinio
meistriðkumo asmenys, kurie reguliariai treniravo-
si dideliais fiziniais krûviais, II grupæ – vidutinio
sportinio meistriðkumo sportininkai, kurie trenira-
vosi vidutiniais fiziniais krûviais, ir III grupæ – ma-
þo sportinio meistriðkumo asmenys, kurie neregu-
liariai treniravosi maþais fiziniais krûviais.

Tyrimø rezultatai ir aptarimas
Ið 1 lentelëje pateiktø duomenø matyti, kad bal-

tymø kiekis visø trijø grupiø vidutiniuose maisto ra-
cionuose pakankamas, lyginant su subalansuotos mi-
tybos formule (Ïøåíäèí, 1999). Patenkinamà ben-
dro baltymø kiekio dalá sudaro gyvulinës kilmës bal-
tymai. Individualiuose maisto racionuose nustatyti
labai dideli baltymø svyravimai: nuo 69 iki 218 gra-
mø. Literatûros duomenimis, vienam kilogramui kû-
no masës pakanka gauti 0,75 g baltymø (Rekomen-
duojamos paros… normos, 1999), o sportininkams
ðis kiekis gali bûti padidintas iki 1,2–1,7 gramø (Ka-
nopka, 1994, Ïèòàíèå â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ, 1996; Ðîãîæêèí ir kt., 1998). Mûsø
tirti sportininkai kilogramui kûno masës gavo nuo
0,8 iki 2,8 gramø. Dël tokio didelio baltymø lygio
svyravimo individualiuose maisto racionuose reikia
grieþtai individualizuoti didesnës biologinës vertës
baltyminiø maisto papildø vartojimà. Asmenims, ku-
rie su maistu gauna daugiau kaip 2 gramus baltymø
kilogramui kûno masës, netikslinga skirti specialius
baltyminius maisto papildus. Perkrovus organizmà
baltymais, gali atsirasti funkciniø pakitimø ir maþëti
darbingumas (Praðkevièius, Stasiûnienë, 2000).

Negalima ávertinti organizmo aprûpinimo balty-
mais, neþinant kokybinës ir kiekybinës maisto ra-
ciono aminorûgðèiø sudëties. Visø mûsø tirtø gru-
piø vidutiniai aminorûgðèiø sudëties rodikliai (2 len-
telë) rodo, kad pilnaverèiø baltymø tiriamøjø mais-
te pakanka. Esencialiø aminorûgðèiø santykis su
triptofanu, iðskyrus metioninà, atitinka subalansuo-
tos mitybos formulæ. Manoma, kad, esant pakanka-
mam fenilalanino kiekiui, patenkinamas ir metioni-
no poreikis (Praðkevièius, Stasiûnienë, 2000). Esen-
cialiø ðakotos grandinës aminorûgðèiø: valino, izo-
leucino ir leucino, santykio su triptofanu rodikliai
atitinka subalansuotos mitybos formulës reikalavi-
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mus. Visa tai rodo, kad nepakeièiamøjø aminorûgð-
èiø kiekis ir jø tarpusavio santykis tiriamøjø maiste
patenkinamas. Vartojant vienos ar keliø aminorugð-
èiø preparatus, rizikuojama sutrikdyti optimalià jø
tarpusavio pusiausvyrà. Be to, aminorûgðèiø (ypaè
metionino) perteklius gali veikti toksiðkai (Praðke-
vièius, Stasiûnienë, 2000). Áprotis didinti baltymø
kieká sportininkø maiste, neávertinus individualiø jø
maisto racionø sudëties, gali bûti kenksmingas.

Angliavandeniø, pagrindinës energinës maisto
medþiagos, daugiausiai suvartoja I grupës tiriamie-
ji. Jø individualiuose maisto racionuose bendras an-
gliavandeniø kiekis svyruoja nuo 234 iki 667 gra-
mø. Labai nevienodas santykis tarp lengvai ásisavi-
namø cukrø ir polisacharidø. Daugeliu atvejø per

didelæ dalá bendro angliavandeniø kiekio (2/3 ir dau-
giau) sudaro mono- ir disacharidai. Maþiausiai an-
gliavandeniø suvartoja III grupës tiriamieji, kurie ne-
reguliariai treniruojasi maþais fiziniais krûviais. Tai
rodo, kad didesnio sportinio meistriðkumo asmenys
supranta, kad sportininkai, kuriø racionas turtingas
angliavandeniø, sugeba geriau pakelti fizinius krû-
vius. Taèiau net ir didelio sportinio meistriðkumo
tiriamieji neteikia reikðmës daug angliavandeniø tu-
rinèiø produktø skirtingam glikeminiam indeksui.

Visø trijø grupiø sportininkø vidutiniuose maisto
racionuose daug riebalø ir cholesterolio. Net ir spor-
tininkø mityboje nepaprastai vertinamø augaliniø rie-
balø dalis virðija rekomendacijas. Labai svyruoja rie-
balø kiekis individualiuose tiriamøjø racionuose.

Tiriamųjų grupės Subalansuotos mitybos

Maisto medžiagos I II III Visi formulė

Baltymai, g 118.1 ± 7.3 125.0 ± 18.3 119.0 ± 13.7 120.9 ± 7.8 83 - 116

   iš jø gyvuliniai 66.8 ± 2.9 59.7 ± 11.6 68.8 ± 7.6 64.6 ± 4.7 35 - 70

Angliavandeniai, g     494.3 ±  44.1 372.0 ± 27.9 350.2 ± 42.1 412.4 ± 25.0 465 - 582

                             iš jø: 

   mono- ir disacharisdai 206.8 ±24.0 114.1 ± 10.5 104.3 ±13.4 146.4 ± 13.9 58 - 116

   polisacharidai 279.2 ± 35.4 257.3 ± 25.9 228.8 ± 46.6 258.4 ± 19.6 465 - 524

   skaidulos 46.3 ± 7.1 44.4 ± 4.8 45.5 ± 4.9 45.4 ± 3.3 29

Organinës rûgštys, g 7.7 ± 1.1 5.5 ± 0.8 5.5 ± 0.8 6.4 ± 0.5 2 - 3

Riebalai, g 183.4 ± 22.7 141.6 ± 18.3 170.5 ± 19.8 164.5 ± 12.1 70 - 116

   iš jø augaliniai 68.1 ± 14.3 51.7 ± 8.5 64.3 ± 14.6 61.0 ± 7.1 23 - 29

   soèiosios rieb.r. 55.3 ± 5.6 45.2 ± 6.8 51.5 ± 6.0 50.6 ± 3.5

   polinesoèios r.r. 42.7 ± 8.2 30.6 ± 3.7 42.8 ± 8.4 38.2 ± 3.9 3 - 7

   cholesterolis, mg 800 ± 100 600 ± 70 700 ± 95 690 ± 50 349 - 699

Energinë vertë, kcal 3956 ± 339 3141 ± 296 3331 ± 249 3494 ± 188 3494

1 lentelë

Sportininkø grupiø vidutiniø maisto racionø energinë sudëtis (X ± Sx)

2 lentelë

Aminorûgðèiø kiekis (X ± Sx) ir santykis su triptofanu sportininkø vidutiniuose maisto racionuose

Tiriamųjų grupės
Aminorūgštys, g I II III Visi Visi Subalansuotos mitybos 

formulė
Esencialios (iš viso) 39,1 ± 2,1 36,2 ± 5,5 40,9 ± 4,5 38,4 ± 2,4
                        iš jø:
   triptofanas 1,5 ± 0,1 1,4 ± 0,2 1,6 ± 0,1 1,5 ± 0,1 1 1
   valinas 5,8 ± 0,3 5,4 ± 0,7 5,9 ± 0,6 5,7 ± 0,3 3,8 3,5 - 4,6
   izoleucinas 4,8 ± 0,2 4,4 ± 0,7 4,8 ± 0,5 4,7 ± 0,3 3,1 3,5 - 4,6
   leucinas 8,2 ± 0,4 7,7 ± 1,2 8,5 ± 1,0 8,1 ± 0,5 5,4 4,6 - 7
   lizinas 6,6 ± 0,3 6,2 ± 1,0 7,1 ± 0,7 6,6 ± 0,4 4,4 3,5 - 5,8
   metioninas 2,2 ± 0,1 2,0 ±0,3 2,2 ± 0,3 2,1 ± 0,1 1,4 2,3 - 4,6
   treoninas 4,2 ± 0,2 4,0 ± 0,6 4,5 ± 0,4 4,2 ± 0,2 2,8 2,3 - 3,5
   fenilalaninas 5,0 ± 0,2 4,6 ± 0,6 5,1 ± 0,6 4,9 ± 0,3 3,3 2,3 - 4,6
Pakeièiamosios (iš viso) 64,4 ± 3,6 59,7 ± 8,4 67,2 ± 6,6 63,4 ± 3,7
                       iš jø :
   argininas 5,8 ± 0,4 5,2 ± 0,7 5,9 ± 0,5 5,6 ± 0,3 3,7 5,8 - 7
   histidinas 3,0 ± 0,2 2,8 ± 0,4 2,9 ± 0,3 2,9 ± 0,2 1,9 1,7 - 2,3
   tirozinas 4,0 ± 0,2 3,8 ± 0,6 4,5 ± 0,6 4,0 ± 0,3 2,7 3,5 - 4,6

Santykis su triptofanu
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I grupëje atskiri asmenys suvartoja riebalø nuo nor-
malaus kiekio (95 g) iki tris kartus virðijanèio nor-
mos ribas (295 g), II grupëje – nuo 94 iki 267 g ir III
grupëje – nuo 124 iki 236 g. Tai rodo, kad kai kurie
didesnio sportinio meistriðkumo asmenys sugebëjo
sumaþinti riebalø vartojimà, taèiau gyvuliniø riebalø
ribojimo sportininkø maiste problema iðlieka aktua-
li ir daugeliui sunkiai sprendþiama. Galbût tam dide-
lës reikðmës turi mûsø mitybos áproèiai ir tradicijos.

Visø tiriamøjø vidutiniuose maisto racionuose
neracionalus energijos ðaltiniø procentinis pasiskirs-
tymas: baltymai padengë 13,8±0,7%, riebalai –
40,8±1,7%, angliavandeniai – 45,5±1,7% bendros
racionø energinës vertës (rekomenduojama: balty-
mai – 10–15%, riebalai – 28–30%, angliavandeniai
– 55–70%). Bendras gaunamos su maistu energi-
jos kiekis virðijo tiriamøjø energijos sànaudas. I gru-
pës sportininkai per parà gavo vienam kilogramui
kûno masës 50,8±5,0 kcal, o sunaudojo 43,7±1,8
kcal, II grupës (atitinkamai) – 41,6±4,1 kcal ir
40,4±1,5 kcal, III grupës – 44,3±3,4 kcal ir
38,2±1,2 kcal. Didþiausià paros energijos dalá spor-
tinei veiklai sunaudojo I grupës tiriamieji – 27,7
±3,9%, II grupës – 27,2±4,7% ir III grupës
16,2±3,9%. Sportinei veiklai sunaudojama didelë
paros energijos dalis reikalauja racionalesnio gau-
namos energijos ðaltiniø pasiskirstymo.

3 lentelëje pateikta sportininkø maisto racionø
vitamininë sudëtis rodo, kad beveik visø vitaminø

kiekiai yra arti minimalios rekomendacijø ribos.
Subalansuotos mitybos formulës reikalavimus ati-
tinka tik gaunamø su maistu vitaminø E, B12 ir H
kiekiai. I grupës tiriamøjø vidutiniai racionai vita-
minø kiekiu artimesni rekomendacijoms, bet di-
desnë jø racionø energinë vertë atitinkamai padi-
dina ir visø vitaminø poreikius. Tai rodo, kad mû-
sø tirtøjø sportininkø maisto racionø vitamininë
sudëtis nepatenkinama.

Mineraliniø medþiagø kiekiai visø trijø grupiø vi-
dutiniuose maisto racionuose atitinka subalansuotos
mitybos formulæ (4 lentelë), iðskyrus magná, kurio vi-
dutiniai rodikliai tesiekia minimalià rekomendacijø ri-
bà. Individualiuose maisto racionuose magnio kiekis
svyruoja nuo 212 iki 644 mg. Sportuojant, dël inten-
syviø fiziniø krûviø poveikio, padidëja magnio porei-
kis (Hamilton ir kt., 1988; Ïèòàíèå â ñèñòåìå
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, 1996). Magnio trûkumas
maiste gali sutrikdyti kalcio apykaità organizme, gali-
mi hipokalcemijos ir hipokalemijos pasireiškimai.

Sportininkø antropometriniø tyrimø duomenys
(5 lentelë) rodo, kad I grupës tiriamøjø kûno masë
artimiausia optimaliai, maþiausias riebalø masës pro-
centas, didþiausias raumenø masës procentas ir di-
dþiausias raumenø ir riebalø masës indeksas. Tai ro-
do, kad reguliariai treniruojantis dideliais fiziniais
krûviais racionaliau sunaudojamas gaunamos su mais-
tu energijos perteklius, gerëja fizinio iðsivystymo ro-
dikliai, didëja raumenø ir riebalø masës indeksas.

3 lentelë

Vitaminø kiekiai sportininkø vidutiniuose maisto racionuose (X ± Sx)

Tiriamųjų grupės Subalansuotos mitybos

Vitaminai I II III Visi formulė

A, mg 1,171 ± 0,68 0,396 ± 0,10 0,555 ± 0,19 0,726 ± 0,26 1,7 - 2,9

Karotinai, mg 3,497 ± 1,06 2,170 ± 0,931 4,210 ± 2,56 3,178 ± 0,80 3,5 - 5,8

B1, mg 1,794 ± 0,33 1,633 ± 0,14 1,468 ± 0,11 1,652 ± 0,13 1,7 - 2,3

B2, mg 2,352 ± 0,27 1,923 ± 0,19 2,153 ± 0,25 2,142 ± 0,14 2,3 - 2,9

PP, mg 18,3 ± 1,4 16,4 ± 2,0 20,6 ± 1,5 18,2 ± 1,0 17,5 - 29,1

C, mg 79,4 ± 10,2 62,2 ± 14,5 61,9 ± 15,4 68,6 ± 7,5 58 - 81,5

D, mg 2,184 ± 0,30 1,661 ± 0,23 1,462 ± 0,28 1,808 ± 0,16 2,9

E, mg 36,2 ± 7,8 31,1 ± 3,5 41,4 ± 6,3 35,6 ± 3,5 11,6 - 35

B6, mg 3,378 ± 0,34 3,093 ± 0,37 3,550 ± 0,30 3,314 ± 0,20 2,3 - 3,5

B12, mg 10,36 ± 5,2 4,25 ± 0,8 6,65 ± 1,8 7,14 ± 2,0 2,3 - 5,8

H, mg 49,9 ± 10,0 31,9 ± 5,7 42,2 ± 5,5 41,2 ± 4,6 17,5 - 35

B3, mg 7,11 ± 0,9 6,16 ± 0,5 8,04 ± 0,7 6,98 ± 0,4 5,8 - 11,6

Bc, mg 263,9 ± 37,1 212,3 ± 23,9 227,0 ± 27,6 235,3 ± 17,8 233 - 466

B4, mg 560,4 ± 87,2 395,4 ± 53,9 411,8 ± 97,8 464,1 ± 46,3 582 - 1164
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4 lentelë

Mineraliniø medþiagø kiekiai sportininkø vidutiniuose maisto racionuose (X ± Sx)

Mineralinės Tiriamųjų grupės Subalansuotos mitybos

 medžiagos I II III Visi formulė

Natris, g 4,07 ± 0,42 2,97 ± 0,39 3,48 ± 0,32 3,51 ± 0,24 4,6 - 7

Kalis, g 4,21 ± 0,38 3,60 ± 0,42 3,78 ± 0,40 3,87 ± 0,23 2,9 - 5,8

Kalcis, mg 1102 ± 102 873 ± 174 922 ± 172 971 ± 85 932 - 1165

Magnis, mg 446 ± 49 348 ± 30 376 ± 43 392 ± 25 350 - 582

Fosforas, mg 1928 ± 158 1624 ± 212 1751 ± 152 1770 ± 105 1165 - 1747

Geležis, mg 23,9 ± 2,1 19,6 ± 1,5 20,7 ± 1,7 21,5 ± 1,0 11,6 - 21

Jodas, mg 100 ± 12 109 ± 16 94 ± 11 102 ± 8 116 - 233

Manganas, mg 7,58 ± 1,2 6,5 ± 0,5 6,89 ± 0,4 7,02 ± 0,5 5,8 - 11,6

Varis, mg 2,59 ± 0,4 2,22 ± 0,2 2,44 ± 0,2 2,42 ± 0,2 2,3

Cinkas, mg 14,2 ± 2,0 14,3 ± 1,3 17,0 ± 1,2 14,9 ± 0,9 11,6 - 17,5

5 lentelë

Sportininkø antropometriniai rodikliai (X ± Sx)

Išvados
1. Vidutiniame sportininkø maisto racione ryð-

kus energiniø maisto medþiagø disbalansas, pasi-
reiðkiantis labai dideliu riebalø ir per maþu anglia-
vandeniø kiekiu.

2. Gaunama maisto racionø energinë vertë vir-
ðija paros energijos iðlaidas. Ði persvara ryðkiausia
sportininkø grupëje, kurie reguliariai treniruojasi
dideliais fiziniais krûviais ir sportinei veiklai sunau-
doja didþiausià (29,7±3,9%) visø paros energijos
iðlaidø dalá.

3. Nepakankama vidutinë maisto racionø vita-
mininë sudëtis, iðskyrus artimà rekomendacijoms
vitaminø E, B12 ir H kieká. Mineralinëje maisto ra-
cionø sudëtyje trûksta magnio, kitø elementø kie-
kiai atitinka subalansuotos mitybos reikalavimus.

4. Dël labai dideliø pagrindiniø maisto medþiagø
kiekiø svyravimø individualiuose sportininkø maisto
racionuose reikia grieþtai individualizuoto didesnës
biologinës vertës maisto produktø vartojimo.
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Tiriamųjų grupės

Rodikliai I II III Visi

Ūgis, cm 183,7 ± 2,7 184,7 ± 1,1 179,4 ± 1,2 183,0 ± 1,2

Kûno masë, kg 76,1 ± 3,2 78,2 ± 2,2 75,4 ± 1,7 76,8 ± 1,5

Riebalø masë, kg, 7,2 ± 0,6 9,9 ± 0,8 9,2 ± 1,1 8,7 ± 0,5

                          proc. 9,5 ± 0,6 12,8 ± 0,7 12,2 ± 1,4 11,4 ± 0,5

Raumenø masë, kg, 40,5 ± 1,9 41,0 ± 1,5 39,6 ± 1,2 40,4 ± 0,9

                          proc. 53,5 ± 0,8 52,0 ± 1,3 52,5 ± 1,2 52,7 ± 0,6

Raumenø/riebalø

masës indeksas (RRMI) 5,83 ± 0,37 4,13 ± 0,17 4,61 ± 0,58 4,89 ± 0,26

Optimali kûno masë, kg 72,8 ± 2,0 75,3 ± 1,2 70,4 ± 1,0 73,2 ± 0,9

Normalios kûno masës ribos:

             minimali, kg 65,6 ± 1,8 67,8 ± 1,0 63,3 ± 0,9 65,8 ± 0,8

             maksimali, kg 80,1 ± 2,2 82,8 ± 1,2 77,4 ± 1,1 80,5 ± 1,0
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In this work, the actual nutrition, energy
consumption and physical development in 35
athletes were investigated. All investigated athletes
were split into 3 groups according to their sport
performance level and amount of training loads. The
medium daily rations of the athletes from the point
of view of proteins were found sufficient, however
a marked imbalance in the daily intake of alimentary,
reflected in an increased consumption of fats and
deficit of carbohydrates have been observed.

The greatest consumption of carbohydrates was
observed in the group of highest sport performance

PECULIARITIES OF NUTRITION AND ENERGY CONSUMPTION IN ATHLETES

Assoc. Prof. Dr. Mari ja Peèiukonienë, Assoc. Prof. Dr. Rimantas Stukas, Eglë Kemerytë-Riaubienë

SUMMARY

level athletes. Total alimentary energy amount is
above the athletes’ energy consumption amount.

Analysis of the vitamins intake in the daily rations
shows deficiency of all vitamins with the exception
of vitamins E, B12 and H. Mineral ration exposed
the lack of magnesium, the amount of other mineral
supplements are in accordance with requirements of
balanced nutrition. As physical development indices
indicate, regular great physical loads help in more
rational consumption of alimentary energy surplus.

Key words: actual nutrition, alimentary ration,
energy balance, physical development.

Gauta 2000 12 15
Priimta 2001 01 15

Ávadas
Sporto treniruotës sistemoje mityba vertinama

kaip vienas ið svarbiausiø veiksniø, daranèiø átakà
sportininkø galimybëms pasiekti didelá darbingumà,
efektyvø atsigavimo vyksmà po itin sunkiø fiziniø
krûviø (Consolazio, 1983; Hultman, Greenhaff,
1992). Sportininkø organizmo pervargimo profilak-
tika, esant dideliems ir ilgai trunkantiems krûviams,
taip pat greitesnis jëgø atgavimas, sveikata yra su-
dëtingi ir aktualûs sporto fiziologijos klausimai. Juos
spræsti padeda tinkamas organizmo aprûpinimas

Hemoglobino koncentracijà kraujyje didinanèiø priemoniø
taikymas rengiant sportininkus

Doc. habil. dr. Kazys Milaðius, prof. habil. dr. Juozas Skernevièius,
doc. dr. Marija Peèiukonienë, Eglë Kemerytë-Riaubienë

Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka
Straipsnyje nagrinëjami kûno kultûros specialybës studentø sportininkø kraujo morfologinës sudëties pokyèiai dël biolo-

giðkai aktyviø medþiagø vartojimo. Tiriamøjø sportininkø grupës papildomai vartojo bièiø produktus, geleþies preparatus
(“Tot’hema”, “Feroglobin B12”) ir jø miðinius su bièiø produktais. Kraujo hemoglobino koncentracija ir jo hematokritas
buvo nustatomi prieð preparatø vartojimà, tuoj po jø vartojimo ir praëjus 2–3 savaitëms po jø vartojimo.

Nustatyta, kad visi preparatai skatina hemoglobino gamybà, taèiau labiausiai jo gamybà suaktyvina bièiø produktø ir
geleþies preparato “Tot’hema” miðinys. Itin svarbu yra tai, kad didëjant hemoglobino koncentracijai sportininkø kraujyje
nedidëtø hematokritas. Nustatëme, kad tuomet geriau tinka vartoti preparatà “Feroglobin B 12”.

Raktaþodþiai: biologiškai aktyvios maisto medþiagos, kraujo hemoglobinas, hematokritas, sportininkai.

gyvybiðkai svarbiomis maisto medþiagomis, vitami-
nais, mikro- ir makroelementais, kitomis biologið-
kai aktyviomis medþiagomis (Clarkson, 1991;
Mauhgan ir kt., 1997; Mikalauskaitë, 1997). Tuo
tikslu sportininkai vis daþniau vartoja padidintos
biologinës vertës maisto produktø (PBVMP), tarp
kuriø labai populiarûs yra bièiø produktai bei ðiø
produktø miðiniai su kitomis medþiagomis, turin-
èiomis ávariø mikroelementø, ypaè geleþies, kuri da-
lyvauja kraujodaroje (Coggan, Swanson, 1992; Pe-
èiukonienë ir kt. 1998). Todël klausimas apie gele-
þies reikðmæ kraujodarai, hemoglobino koncentra-
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cijai, fiziniam darbingumui yra ypaè svarbus (Hem-
mingsson, Bauer, 1991; Ekblom, Berglund, 1991).

 Iki 1989 metø sportininkø kraujyje hemoglobi-
no koncentracijos rodikliai paprastai buvo norma-
lûs (Videman ir kt., 2000). Taèiau 1990–1997 metø
laikotarpiu kai kuriø iðtvermës sporto ðakø (dvira-
èiø, slidinëjimo, bialtono ir kt.) sportininkø kraujy-
je hemoglobino koncentracija pasiekdavo 190–
210 g/l, o sportininkiø – 180–200 g/l (Videman ir
kt., 2000). Tai ávyko dël to, kad sportininkø rengi-
mo praktikoje prigijo eritropoetino (EPO) vartoji-
mas,  kuris klinikinëje praktikoje  jau buvo vartoja-
mas apie 10 metø. Ðis preparatas gali padidinti rau-
donøjø kraujo kûneliø masæ, hemoglobino koncen-
tracijà, o kartu ir iðtvermæ (Ekblom, Berglund, 1991;
Audran ir kt., 1999). Nors dabar yra bûdø,  leidþian-
èiø nustatyti EPO vartojimà, vis dëlto dël greito ðio
produkto paðalinimo ið kraujo EPO vartojimà gali-
ma nustatyti tik praëjus ne daugiau kaip 3 dienoms
po jo vartojimo. O didesnis raudonøjø kûneliø kie-
kis, didesnë hemoglobino koncentracija ir didesnis
hematokritas iðlieka kelis mënesius. Dël to EPO yra
idealus dopingas. Taèiau tokiu bûdu pernelyg padi-
dëjusi hemoglobino koncentracija ir padidëjæs krau-
jo klampumas sukelia pavojø sportininko sveikatai,
jo gyvybei (Rusko ir kt., 1998).

1997 metais daugelis sporto ðakø federacijø  uþ-
draudë tos dienos varþybose dalyvauti sportinin-
kams, kuriø hemoglobino kiekis kraujyje virðija
185 g/l (2,87 mmol/l), o hematokritas – 52%, ir
sportininkëms, kuriø ðie rodikliai virðija atitinka-
mai 165 g/l (2,56 mmol/l) ir 50%, jø visiðkai ne-
diskvalifikuojant (FIS Medical Committee, 1998).
Todël rengiant didelio meistriðkumo sportininkus
atsirado poreikis ieðkoti naujø bûdø ir priemoniø,
kaip padidinti raudonøjø kraujo kûneliø ir hemog-
lobino koncentracijà kraujyje, nedidinant jo hema-
tokrito. Kai kurie ið tokiø bûdø buvo þinomi jau
seniau, tai kraujo papildymas (Brien, Simon, 1987),
aukðtikalniø (Levine, Stray–Gundersen, 1991;
Stray-Gundersen, Levine, 1997) arba barokameros
panaudojimas (Meeuwsen ir kt., 1998).

Ðios sportininkø, olimpiniø þaidyniø dalyviø, ren-
gimo problemos yra aktualios ir Lietuvoje. Kadan-
gi mûsø ðalyje nëra aukðtø kalnø, o daþnos iðvykos
á aukðtikalnes treniruotis hipoksijos sàlygomis yra
gana brangios, todël rengiant mûsø ðalies sportinin-
kus olimpinëms þaidynëms ir pasaulio èempiona-
tams reikia ieðkoti kitø sportininkø organizmo adap-
tacijà gerinanèiø priemoniø. Bûtent ðiuo keliu mes
einame tirdami biologiðkai aktyviø maisto medþia-
gø átakà sportininkø organizmui. Neabejotinà bièiø

produktø poveiká didelio meistriðkumo sportinin-
kø organizmo adaptacijai prie fiziniø krûviø mes
árodëme ankstesniuose savo darbuose (Milaðius,
1996; Peèiukonienë ir kt. 1998). Taèiau vien tik bi-
èiø produktø vartojimas dar neiðsprendþia kraujo
morfologinës sudëties gerinimo, pakankamo aprû-
pinimo geleþimi ir kitais kraujodarà skatinanèiais
mikroelementais klausimø.

Darbo tikslas buvo palyginti ávairiø biologiðkai
aktyviø medþiagø: bièiø produktø, geleþies prepa-
ratø ir jø miðiniø, vartojimo átakà sportininkø he-
moglobino koncentracijai ir hematokritui.

Metodika
Iðtyrëme 54 fiziðkai aktyvius 20–24 metø amþiaus

vyrus ir 32 moteris, kûno kultûros specialybës stu-
dentus. Po pirmojo tyrimo, kurio metu visiems ti-
riamiesiems buvo nustatyti fizinio iðsivystymo, fizi-
nio darbingumo ir funkcinio pajëgumo rodikliai, vy-
rai buvo suskirstyti á 6 grupes po 8–10 tiriamøjø kie-
vienoje, o moterys – á 4 grupes po 8 tiriamàsias kiek-
vienoje. Vyrø ir moterø eksperimentiniø grupiø na-
riø dienos racionas buvo papildomas ávairiomis bio-
logiðkai aktyviomis maisto medþiagomis. Vyrø ir mo-
terø pirmøjø grupiø dienos maisto racionas buvo pa-
pildomas 20 g bièiø produktø (medaus ir þiedadul-
kiø, santykiu 1:1) miðiniu, iðtirpintu 50 ml virinto
vandens. Vyrø ir moterø antrøjø grupiø maisto ra-
cionas buvo papildomas 10 g  geleþies preparatu
“Tot’hema” (laboratorija INNOTERA, Prancûzija),
kurio sudëtyje yra 50 mg geleþies gliukonato, 1,33
mg magnio gliukonato ir 0,7 mg vario. Treèiøjø gru-
piø maisto racionas buvo papildomas  20 g bièiø pro-
dukto (10 g bièiø duonelës, 10 g medaus) ir  10 g
preparato “Tot’hema” miðiniu. Ketvirtajai vyrø gru-
pei papildomai buvo skirta 15 g preparato “Ferog-
lobin B 12” (laboratorija VITABIOTICS, Anglija),
kurio sudëtyje yra 21 mg geleþies, polivitaminø ir
mikroelementø, o penktajai vyrø grupei – 20 g bièiø
produktø ir 15 g preparato “Feroglobin B 12” miði-
nio. Ðie preparatai buvo vartojami praëjus vienai va-
landai po pusryèiø, gausiai uþgeriant pasaldintu van-
deniu. Jø vartojimas truko 14 dienø.

Ðeðtoji vyrø ir ketvirtoji moterø grupës buvo kon-
trolinës. Jø nariai bièiø produktø, geleþies prepa-
ratø ir jø miðiniø papildomai nevartojo.

Eksperimentiniø grupiø nariø hemoglobino kon-
centracijos kraujyje ir hematokrito tyrimai buvo at-
likti prieð preparatø vartojimà (I tyrimas), tuoj po
jø vartojimo (II tyrimas) ir praëjus 2–3 savaitëms
po preparatø vartojimo (III tyrimas). Kontroliniø
grupiø tyrimai buvo atlikti kartu su I ir II eksperi-
mentiniø grupiø nariø tyrimu.
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Eksperimentiniø ir kontroliniø grupiø dalyviai
gyveno áprastà gyvenimà: lankë paskaitas ir pasi-
rinktø sporto ðakø pratybas.

Hemoglobino koncentracijà kraujyje ir hematok-
rità nustatëme mikrofotometrais.

Matematinës statistikos metodais buvo apskai-
èiuoti rodikliø vidurkiai X, vidurkiø reprezentaci-
në paklaida Sx, vidurkiø skirtumø pasikliovimo lyg-
muo p.

Tyrimø rezultatø analizë
Pirmiausia mes iðtyrëme, kokià átakà sportinin-

kø hemoglobino kiekiui kraujyje ir jo hematokritui
daro bièiø produktai. Nustatëme, kad bièiø produk-

tai turëjo teigiamà poveiká kraujo morfologinei su-
dëèiai (1 lentelë). Pirmosios grupës  nariø kraujyje
hemoglobino koncentracija po dviejø savaièiø bi-
èiø produktø vartojimo padidëjo 2,13%, o praëjus
dar dviem savaitëms po jø vartojimo ðis padidëji-
mas iðaugo iki 4,06% (p<0,05). Asmenø, kurie var-
tojo vien tik bièiø produktus kraujo klampumas pra-
ëjus dviem savaitëms po jø vartojimo taip pat padi-
dëjo (10,23%, p<0,001) (2 lentelë). Tai rodo, kad
bièiø produktø veikimo rezultatas bûna didesnis ne
jø vartojimo metu, o praëjus tam tikram laiko tar-
pui (2–3 savaitëms). Taèiau kartu su nuosaikiu he-
moglobino koncentracijos padidëjimu padidëja ir
kraujo klampumas, o tai nëra pageidautina.

1 lentelë

Hemoglobino koncentracijos (g/l) pokyèiai (proc.) sportininkø kraujyje
dël biologiðkai aktyviø medþiagø vartojimo (x±Sx)

Eil. 
Nr. 

Vartojamas preparatas I tyrimas II tyrimas Pokytis 
(proc.) 

III tyrimas Pokytis 
(proc.) 

Vyrai 
1.
  

Bièiø produktai 150,2±3,7 153,2±3,2 2,13 156,3±3,0* 4,06 

2.
  

Tot'hema  149,9±2,6 152,4±3,4 1,66 153,8±2,0 2,60 

3.
  

Bièiø produktai + 
Tot'hema  142,6±1,3 152,1±1,6*** 6,66 145,2±1,0* 1,82 

4.
  

Feroglobinas  156,9±3,3 161,1±2,7 2,67 156,0±4,4 – 

5.
  

Bièiø produktai + 
feroglobinas 

153,0±2,9 154,6±2,5 1,04 150,0±3,8 – 

6.
  

Kontrolinë grupë 143,6±1,6 143,2±1,4    

Moterys 
1.  Bièiø produktai 126,7±1,7 132,5±1,5** 4,57 142,0±2,9*** 12,07 
2.  Tot'hema  134,3±6,6 133,4±3,1 – 138,2±3,7 2,90 

3.  
Bièiø produktai + 
Tot'hema  128,0±1,6 134,8±2,9*** 6,55 132,5±2,3* 5,15 

4.  Kontrolinë grupë 129,2±3,0 130,7±4,5    
 Pastaba: Skirtumo patikimumas tarp I ir II ir tarp I ir III tyrimø.

*** – p<0,001; ** – p<0,01; * – p<0,05.

2 lentelë

Sportininkø kraujo hematokrito pokyèiai (proc.) dël biologiðkai aktyviø medþiagø vartojimo

Eil. 
Nr. 

Vartojamas preparatas I tyrimas II tyrimas Pokytis 
(proc.) 

III tyrimas Pokytis 
(proc.) 

Vyrai 
1.  Bièiø produktai 45,9±0,8 47,8±0,5 4,13 50,6±0,8*** 10,23 
2.  Tot'hema  50,7±1,1 48,6±0,9 4,14 49,6±1,0  

3.  
Bièiø produktai + 
Tot'hema  46,7±0,6 48,5±0,7 3,85 47,8±0,9 

 

4.  Feroglobinas  51,1±1,2 51,3±1,8  49,8±1,3 -2,52 

5.  
Bièiø produktai + 
feroglobinas 51,2±1,2 49,6±0,7 –3,12 48,6±1,0* -5,07 

6.  Kontrolinë grupë 47,6±1,1 47,7±1,3    
Moterys 

1.  Bièiø produktai 40,6±1,5 41,5±0,4 2,21 38,6±0,6 -3,44 
2.  Tot'hema  43,0±2,1 42,9±1,1  43,3±1,3  

3.  Bièiø produktai + 
Tot'hema  41,6±0,9 43,7±1,6 5,04 43,5±1,3 4,56 

4.  Kontrolinë grupë 43,0±1,2 43,7±2,4    
 Pastaba: Skirtumo patikimumas tarp I ir II ir tarp I ir III tyrimø.

*** – p<0,001; ** – p<0,01; * – p<0,05.
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Palyginæ antrøjø grupiø nariø, vartojusiø vien tik
preparatà “Tot’hema”,  kraujo sudëties rodiklius su
kitø grupiø analogiðkais rodikliais, matome, kad vien
tik ðio preparato vartojimas nesukelia ryðkesnio he-
moglobino koncentracijos padidëjimo. Taèiau ðio
preparato miðinys su bièiø produktais kraujodarà
skatino gerokai veiksmingiau. Tiek vyrø, tiek mote-
rø grupiø nariø (III grupës), vartojusiø ðá miðiná, he-
moglobino koncentracija kraujyje padidëjo labiau-
siai (6,66 ir 6,55%, p<0,001), o tiriamøjø kraujo
klampumas, didëjant hemoglobino koncentracijai, di-
dëjo maþiau nei vartojant kitus geleþies preparatus.

Gana populiarus klinikinëje medicinoje ir tarp
sportininkø yra ir kitas geleþies turintis prepara-
tas – sirupas “Feroglobin B 12”. Taèiau vien tik ðio
preparato, kaip ir jo miðinio su bièiø produktais,
vartojimas neduoda tokio rezultato, kaip prepara-
to “Tot’hema” arba jo miðinio su bièiø produktais
vartojimas. Ketvirtosios vyrø grupës nariø hemog-
lobino koncentracija po preparato  “Feroglobin B
12” vartojimo padidëjo 2,67%, o hematokritas ma-
þai kito. Tai rodo, kad ðis preparatas kraujo klam-
pumà maþai keièia. Vadinasi, kai sportininkø krau-
jyje jau yra gana didelë hemoglobino koncentracija
(>160 g/l), tada labiau tinka vartoti preparatà “Fe-
roglobin B 12”, kuris nedidina kraujo hematokrito.
Ðis  preparatas daro teigiamà átakà kraujodarai, be
to, jis atlieka ir kità labai svarbø vaidmená – padidi-
na bendrojo transferino prisisotinimà geleþies. Tai
iðnagrinëti bus kito mûsø darbo uþdavinys.

Svarbiausia šio tyrimo išvada yra ta, kad papil-
domas biologiðkai aktyviø maisto medþiagø varto-
jimas teigiamai veikia sportininkø kraujo morfolo-
ginæ sudëtá, o kartu padidina galimybes pasiekti di-
desnæ organizmo adaptacijà prie fiziniø krûviø. Ðio
tyrimo duomenys patvirtina mûsø ankstesniø dar-
bø teiginius ir atitinka kitø autoriø duomenis
(Clarkson, 1991; Hemmingsson ir kt., 1991; Rus-
ko ir kt., 1998).

Taip pat mûsø tyrimø duomenys rodo, kad ðiø
biologiðkai aktyviø preparatø vartojimas turi pakan-
kamai gerà poveiká kraujodarai, gal kiek maþesná
nei EPO, taèiau ðie produktai nëra pavojingi spor-
tininko sveikatai (Audran ir kt., 1999, Ekblom, Ber-
glund, 1991; Videman ir kt., 2000).

Pagaliau paþymëtina ir tai, kad Lietuvos olimpi-
nës rinktinës kai kuriø sporto ðakø: irklavimo, bai-
dariø ir kanojø irklavimo, lengvosios altetikos ið-
tvermës rungèiø, nariai, rengdamiesi Sidnëjaus olim-
pinëms þaidynëms, vartojo ðiuos biologiðkai akty-
vius preparatus, kas, be abejo, prisidëjo prie sëk-
mingo jø pasirodymo svarbiausiame renginyje.

Išvados
1. Po dvi savaites trukusio papildomo ávairiø pre-

paratø vartojimo sportininkø kraujyje padidëja he-
moglobino koncentracija. Labiau hemoglobino kieká
padidina bièiø produktø ir preparato “Tot’hema”
miðinys. Ðio poveikio rezultatas iðlieka praëjus 2–3
savaitëms po biologiðkai aktyviø medþiagø vartoji-
mo. Kai hemoglobino kiekis sportininkø kraujyje
yra didesnis negu 160 g/l, geriau tinka vartoti pre-
paratà “Feroglobin B 12”.

2. Po dvi savaites trukusio papildomo ávairiø bio-
logiðkai aktyviø preparatø vartojimo didëjant he-
moglobino kiekiui kraujyje, jo klampumas maþai
kinta. Ðiuo atþvilgiu palankiausiai veikia preparato
“Feroglobin B 12” bei bièiø produktø miðinys. Ðios
prieþastys leidþia didelio meistriðkumo sportinin-
kams plaèiai vartoti geleþies prisotintus preparatus.
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In our research we have analyzed changes in
blood morphological composition of physical
education speciality students, using biologically
active food supplement.

Supplementation of investigating subjects were
as follows: bee products, iron administration
(Tot’hema and Feroglobin B 12) and bee products
mixture.

Blood haemoglobin concentration and
haematocrit of experimental groups were examined
before administering the study supplements,
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SUMMARY

immediately following their administration and 2-3
weeks interrupting iron administration.

We have established that the all studied
supplements have induced production of blood
haemoglobin, but the most active were Tot’hema
and bee products mixture. It is very important to
maintain the indices of haematocrit stable when
increasing indices of blood haemoglobin. In that case
it is more preferable Feroglobin B 12 .

Key words: Biologically active food supplements,
blood haemoglobin, haematocrit, athletes.
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JAUNØJØ SPORTININKØ UGDYMAS
DEVELOPMENT OF YOUNG ATHLETES

Vienlaikio treniruotës metodo taikymo veiksmingumas
jaunøjø krepðininkø techniniam parengtumui

Ramûnas Butautas
Lietuvos kûno kultûros akademija

Ávadas
Besikeièiantis krepðinio þaidimas, socialinës sà-

lygos, atrandami nauji þmogaus, visø pirma jauno,
organizmo adaptavimosi prie ávairiø fiziniø krûviø
ypatumai iðkelia bûtinybæ ieðkoti veiksmingesniø
sportinio rengimo bûdø.

Rengiant jaunuosius krepðininkus svarbûs yra
sportinio rengimo turiná ir metodus sàlygojantys tei-
giniai, kad parenkamø fiziniø krûviø, fiziniø prati-
mø pobûdis jaunøjø krepðininkø treniruotëje gali
þenkliai veikti arba bendràjá parengtumà (kondici-
jà), arba technikos veiksmø ágûdþiø kokybæ. Þai-
dëjø technikos veiksmø kokybei veiksmingà átakà
daro sistemingai taikomi ilgalaikiai þaidimo prati-
mai (Dobry, 1988; Carmenati, 1998; ir kt.). Vaikø
ir paaugliø atlikti didelës apimties bendrojo rengi-
mo krûviai, neatitinkantys bûsimos specializacijos
reikalavimø, gali slopinti ágimtus jaunøjø sportinin-
kø gabumus, gebëjimus ir neleisti pasiekti gerø re-
zultatø (Ïëàòîíîâ, 1986, 1997; ir kt.).

Þinant tai, kad parengiamuoju ir specialiuoju jau-
nøjø krepðininkø rengimo laikotarpiu (8–14 m.), kai
paaugliai labai mëgsta þaisti su kamuoliu, yra ge-
riausios sàlygos sudëtingiems sportinës technikos ágû-
dþiams formuoti, iðkilo reikðminga ir ádomi proble-
ma: vienlaikio poveikio metodo, akcentuojant tech-
niná rengimà, veiksmingumas rengiant jaunuosius
krepðininkus. Vienlaikio poveikio sportinio rengimo
metodo esmë – vienlaikis techninis ir fizinis rengi-
mas prioritetà teikiant techniniam rengimui, kai fizi-
nës ypatybës ugdomos daþniausiai krepðinio prati-

Santrauka
1994–1999 m. buvo atliekamas ilgalaikis eksperimentas, kurio metu buvo taikytas vienlaikio poveikio metodas. Jo

esmë – techninio ir fizinio rengimo vienovë prioritetà skiriant techniniam rengimui, kai fizinës ypatybës ugdomos krepðinio
pratimais, o technikos veiksmai tobulinami aktyvios motorinës veiklos metu. Buvo parengta ið esmës nauja rengimo progra-
ma, kurioje þenkliai sumaþintas bendrajam fiziniam rengimui skirtas laikas. Teoriðkai pagrástais ir praktikoje taikytais testais
nustatyta, kad eksperimentinës grupës tiriamøjø fizinis parengtumas atsiliko nuo bendraamþiø ið kontrolinës grupës tik
eksperimento pradþioje, vëliau susilygino, o eksperimento pabaigoje kai kuriø pagrindiniø fiziniø ypatybiø iðugdymu net lenkë
kontrolinës grupës krepðininkus. Eksperimentinës grupës tiriamøjø techninio parengtumo rodikliai pranoko kontrolinës
grupës sportininkø rezultatus jau po pirmøjø rengimo metø ir iðlaikë ðá pranaðumà iki eksperimento pabaigos. Tyrimø
rezultatai leidþia teigti, kad vienlaikio treniruotës metodo taikymas rengiant jaunuosius krepðininkus yra veiksmingas, naujoji
rengimo programa atitinka tiriamøjø amþiaus ypatybes ir rengimo tikslus.

Raktaþodþiai: jaunieji krepšininkai, vienlaikio poveikio metodas, sportinis parengtumas.

mais, o technikos veiksmai tobulinami aktyvios mo-
torinës veiklos metu.

Darbo tikslas: nustatyti ir ávertinti vienlaikio po-
veikio metodo veiksmingumà jaunøjø krepðininkø
fiziniam ir techniniam parengtumui.

Tyrimø uþdaviniai:
1. Nustatyti ir ávertinti, kaip pakito jaunøjø krep-

ðininkø pagrindiniø technikos veiksmø iðmokimas.
2. Ávertinti technikos veiksmø iðmokimo taikant

vienlaikio poveikio treniruotës metodà veiksmingumà.

Tyrimø metodai ir organizavimas
1. Mokslinës literatûros ðaltiniø ir sporto mo-

kyklø planø, programø analizë.
2. Ilgalaikis pedagoginis eksperimentas.
3. Ávertinimas testais.
4. Matematinës statistikos metodai.
Pagrindinis tyrimø metodas – ilgalaikis eksperi-

mentas, trukæs nuo 1994 iki 1999 metø. Eksperi-
mento esmë: eksperimentinës grupës krepðininkø
sportinis rengimas vyko pagal programà, kurioje ge-
rokai didesnis akcentas buvo skirtas techniniam ren-
gimui (1 pav.).

Eksperimento uþdavinys – patikrinti ið esmës
naujos sportinio rengimo programos 9–14 m. krep-
ðininkams veiksmingumà. Mûsø parengtoje progra-
moje kiekvienais metais skiriamas vis maþesnis va-
landø skaièius bendrajam fiziniam rengimui ir didi-
namas techniniam bei taktiniam rengimui skirtas
darbo laikas. Siekiant nustatyti ir ávertinti kiekybi-
nius eksperimentinës ir kontrolinës grupës krepði-
ninkø techninio parengtumo rodiklius ir jø kaità,
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buvo naudojami ðie teoriðkai pagrásti, praktikoje pa-
tikrinti (Dobry, 1988; Stonkus, 2000) informaty-
vûs testai:

1. Metimai ið vietos 4x10.
2. Metimai po varymo per 30 sek.
3. Baudø metimai 2x10.
4. Kamuolio perdavimai á taikiná.
5. Judëjimas gynëjo poza.
6. Kamuolio varymo slalomas
7. Rehako testas.

Rezultatai ir jø aptarimas
Tiriant vienlaikio poveikio metodo veiksmingu-

mà jaunøjø krepðininkø parengtumui, buvo nusta-
tytas ir ávertintas jø fizinis parengtumas bei jo kai-
ta. Tirtø krepðininkø pagrindiniø fiziniø ypatybiø
ir kompleksiniø gebëjimø iðugdymas, taikant naujà
rengimo programà ir vienlaiká techninio rengimo
krypties pobûdþio metodà, buvo veiksmingas. Kaip
pavyzdá pateikiame prioritetinës jaunøjø krepðinin-
kø fizinës ypatybës – greitumo testo rodikliø kiti-
mà (2 pav.).

eksperimentinës grupës krepðininkø rezultatai
(3,46 s) patikimai (p<0,05) lenkë kontrolinës gru-
pës þaidëjø rodiklius (3,53 s). Ilgalaikio eksperi-
mento pabaigoje (1999 m.) keturiolikmeèiø sporti-
ninkø eksperimentinës grupës rezultatai iðliko ge-
resni uþ kontrolinës grupës bendraamþiø testo ro-
diklius – atitinkamai 3,34 ir 3,43 s (p<0,01). Abiejø
grupiø greitumo testo rezultatai rodo labai gerà ke-
turiolikmeèiø krepðininkø ðios ypatybës iðugdymà
(Dobry, 1988; Raslanas, Skernevièius, 1998). Ana-
logiðka rezultatø kaita buvo nustatyta ir atliekant
kitø fiziniø ypatybiø ávertinimà. Eksperimento pra-
dþioje tyrimø rezultatai bûdavo vienodi, antraisiais
ir treèiaisiais metais kontrolinës grupës jaunøjø
krepðininkø rodikliai lenkdavo eksperimentinës gru-
pës bendraamþiø rezultatus, vëliau jie susilyginda-
vo, o paskutiniais tyrimø metais eksperimentinës
grupës keturiolikmeèiø rezultatai pranokdavo kon-
trolinës grupës jaunøjø krepðininkø rodiklius.

Metimø á krepðá ið vietos tikslumo rodikliai yra
geras ðio technikos veiksmo pastovumo, ágûdþiø tvir-
tumo, gero jaunøjø krepðininkø parengtumo poþy-
mis (Dobry, 1988; Stonkus, 1985, 2000; Klimonto-
wicz, 1999; ir kt.). Eksperimentinës ir kontrolinës
grupës jaunøjø krepðininkø (10–14 m.) metimø ið
vietos testo rezultatø vidurkiai, praëjus pirmiesiems
rengimo metams (1995 m.), buvo panaðûs – 16,6 ir
16,3 (3 pav.). Po antrøjø rengimo metø ðie eksperi-
mentinës ir kontrolinës grupës rodikliai jau gana þen-
kliai skyrësi: 20,1 ir 17,9 (p<0,001). Treèiaisiais
eksperimento metais (1997 m.) dvylikameèiø eks-
perimentinës grupës krepðininkø rodikliai (20,6)
statistiðkai patikimai (p<0,001) dar labiau prano-
ko kontrolinës grupës krepðininkø rodiklius (18,0).
Ir trylikameèiø eksperimentinës grupës sportinin-
kø rezultatai statistiðkai patikimai (0,001) lenkë
kontrolinës grupës krepðininkø rezultatus, atitinka-
mai 23,7 ir 20,9. Paskutiniais eksperimento metais
(1999 m.) eksperimentinës grupës keturiolikmeèiø
krepðininkø pranaðumas, lyginant su kontrolinës
grupës sportininkais, dar labiau iðryðkëjo: 25,9 ir
22,3 (p<0,01). Eksperimentinës grupës krepðinin-
kø ðio testo rodikliai yra labai geri: literatûroje pa-
teiktas rodiklis yra 23,9 (Stonkus, 1985, 2000).

Metimø á krepðá po kamuolio varymo per nusta-
tytà laiko tarpà tikslumo duomenys apibûdina ko-
ordinacinius jaunøjø krepðininkø gebëjimus, meti-
mø á krepðá technikos pastovumà ir ágûdþiø tvirtu-
mà, esant sudëtingesnëms sàlygoms ir tam tikram
nuovargiui (Brittenman, 1996; Carmenati, 1998; ir
kt.). Ir metimø á krepðá po kamuolio varymo testo
eksperimentinës ir kontrolinës grupës tiriamøjø re-
zultatai po pirmøjø mokymo metø (1995 m.) buvo
vienodi – atitinkamai 4,3 ir 4,0 (4 pav.).

1 pav. Ávairiais sportinio rengimo metais techniniam ren-
gimui skirto laiko rodikliai (proc.).
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Eksperimentinës ir kontrolinës grupës tiriamø-
jø greitumo ypatybës testo rezultatai ilgalaikio eks-
perimento pradþioje (pirmaisiais tyrimo metais) bu-
vo beveik vienodi – atitinkamai 4,3 ir 4,34 s. Po
metø rodikliai skyrësi nesmarkiai: 3,77 ir 3,86 s.
Treèiaisiais eksperimento metais vienuolikmeèiø
kontrolinës grupës krepðininkø pranaðumas (3,69
ir 3,81 s) buvo patikimas (p<0,05). Dar po metø
abiejø grupiø greitumo ypatybës testo rodikliai vël
tapo lygûs – po 3,6 s. Penktaisiais tyrimø metais jau

2 pav. Vidutiniai 20 m testo rodikliai (s).
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Po antrøjø rengimo metø eksperimentinës gru-
pës jaunøjø krepðininkø ðio testo rodikliai jau gana
þenkliai (p<0,001) skyrësi nuo kontrolinës grupës
vienuolikmeèiø sportininkø rezultatø – 5,0 ir 4,1.
1997 m. eksperimentinës grupës dvylikameèiø
rezultatai buvo dar geresni uþ kontrolinës grupës
vienmeèiø rezultatus – 5,9 ir 4,9 (p<0,001). Ir ket-
virtaisiais eksperimento metais eksperimentinës
grupës jaunøjø krepðininkø rezultatai (6,7) statis-
tiðkai patikimai (p<0,001) lenkë kontrolinës gru-
pës tiriamøjø rezultatus (5,6). Paskutiniais (1999
m.) eksperimento metais eksperimentinës grupës
keturiolikmeèiø rezultatai statistiðkai patikimai
(p<0,001) buvo geresni uþ kontrolinës grupës ben-
draamþiø rodiklius – atitinkamai 7,0 ir 5,6. Ekspe-
rimentinës grupës jaunøjø krepðininkø ðio testo ro-
diklis yra labai geras: literatûros ðaltiniuose geras
rodiklis yra 6–7 pataikymai (Stonkus, 2000).

Panaði ir baudø metimø testo rodikliø kaita ilga-
meèio eksperimento metu (5 pav.).

Vidutiniai abiejø tiriamøjø grupiø kamuolio va-
rymo slalomo testo (6 pav.) rodikliai ilgalaikio eks-
perimento pradþioje, po pirmøjø rengimo metø, bu-
vo panaðûs 23,0 ir 22,5 karto. Po antrøjø rengimo
metø eksperimentinës grupës vienuolikameèiø krep-
ðininkø rezultatai statistiðkai patikimai (p<0,001)
buvo geresni uþ kontrolinës grupës sportininkø ro-
diklius – 25,2 ir 23,1. 1997 m. eksperimentinës gru-

3 pav. Vidutiniai metimø á krepðá ið vietos testo rodikliai.
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4 pav. Vidutiniai metimø á krepðá po varymo testo rodik-
liai.
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pës dvylikameèiø krepðininkø ðio testo rodikliai
(27,3) statistiðkai patikimai (p<0,001) lenkë kon-
trolinës grupës bendraamþiø rezultatus (25,0). Dar
po ilgalaikio eksperimento metø eksperimentinës
grupës jaunøjø sportininkø rezultatas (30,1) iðliko
geresnis uþ kontrolinës grupës sportininkø rezulta-
tus (27,6; p<0,001). Paskutiniais eksperimento me-
tais vël buvo ryðkus eksperimentinës grupës jaunø-
jø krepðininkø rodikliø pranaðumas (atitinkamai
34,1 ir 31,1). Eksperimentinës grupës krepðininkø
ðio testo rodiklis yra geras (Stonkus, 2000).

Siekiant nustatyti ir ávertinti eksperimentinës ir kon-
trolinës grupës tiriamøjø specialøjá parengtumà, 1997–
1999 metais buvo taikomas Rehako testas (7 pav.).

Ðio testavimo metu iðryðkëjo geresnis eksperi-
mentinës grupës jaunøjø krepðininkø specialusis pa-
rengtumas. 1997 m. eksperimentinës grupës tiria-
møjø Rehako testo rodikliø vidurkis – 113 taðkø –

5 pav. Vidutiniai baudø metimo testo rodikliai.

6 pav. Vidutiniai kamuolio varymo testo rodikliai.
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7 pav. Vidutiniai Rehako testo rezultatai.
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statistiðkai patikimai (p<0,005) geresnis uþ kon-
trolinës grupës sportininkø rodikliø vidurká – 100,9.
1998 m. trylikameèiø eksperimentinës grupës tiria-
møjø ðio testo rodikliø vidurkis (125,5 taðkø) vël
statistiðkai patikimai (p<0,005) pranoko kontroli-
nës grupës jaunøjø krepðininkø rezultatø vidurká
(109 taðkai). Paskutiniais eksperimento metais
(1999 m.) eksperimentinës grupës sportininkø ro-
dikliø vidurkis taip pat buvo geresnis uþ pasiektà
kontrolinës grupës tiriamøjø rezultatø vidurká – ati-
tinkamai 143,8 ir 121,8 taðko (p<0,005). Eksperi-
mentinës grupës Rehako testo rodikliai, lyginant su
nurodytais literatûros ðaltiniuose (Stonkus, 1985,
2000), yra geri.

Išvados
1. Kontrolinës ir eksperimentinës grupës berniu-

kø techninio parengtumo testø rodikliai kito neto-
lygiai: nuo antrø treèiø ilgalaikio eksperimento me-
tø eksperimentinës grupës techninio parengtumo ro-
dikliai gerëjo þenkliai sparèiau.

2. Eksperimentinës grupës jaunøjø krepðininkø
specialusis parengtumas yra þenkliai geresnis, lygi-
nant su kontrolinës grupës tiriamaisiais.

3. Kompleksiðkai ávertinus jaunøjø krepðininkø
sportiná parengtumà, galima teigti, kad vienlaikio

poveikio metodo, akcentuojant techniná 9–14 m.
krepðininkø rengimà, taikymas yra veiksmingas
sportinio rengimo metodas parengiamuoju jaunøjø
krepðininkø laikotarpiu.

4. Parengta ir praktikoje taikyta ilgalaikë jaunø-
jø krepðininkø (9–14 m.) rengimo programa atiti-
ko tiriamøjø amþiaus ypatybes ir rengimo tikslus.
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In 1994–1999 long-term experiment was
performed, during this period the simultaneous
influence method was applied. It’s essence is unity
of technical and physical training, preferring to
technical training, development of physical skills
through basketball exercises, and during active
motor activity improving technical actions. The new
training program was prepared, where time for
general physical training was greatly decreased.
Performing theoretically well-founded, put into
practice tests have proved that only at the beginning
of experiment physical skill level of experimental
group was lower than of participants from control

EFFICIENCY OF SIMULTANEOUS APPLICATION OF TECHNICAL TRAINING OF
YOUNG BASKETBALL PLAYERS

Ramûnas Butautas

SUMMARY

group, later came up, and at the end of experiment
training of some main physical skill indices even
surpassed basketball players from control group.

Technical training indices of experimental group
surpassed results of control group sportsmen even
after the first training year and kept it until the end
of experiment. Results of the study let affirm, that
applying of simultaneous training method for young
basketball players is effective, the new training
program correspond to the age features of players
investigated and training aims.

Key words: young basketball players, simultaneous
training method.
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Lietuvos kûno kultûros akademijos taryba
Vadovaujantis Lietuvos Respublikos aukðtojo

mokslo ástatymu bei Lietuvos kûno kultûros akade-
mijos statuto 29 punktu, ketveriems metams suda-
ryta ðios aukðtosios mokyklos taryba: A. Poviliûnas,
Lietuvos tautinio olimpinio komiteto prezidentas;
V. Domarkas, Kauno technologijos universiteto
(KTU) Vieðojo administravimo katedros vedëjas,
profesorius; R. Jucevièius, KTU Strategijos valdymo

katedros vedëjas, profesorius; R. Maroka, LKKA
studentø atstovybës prezidentas; K. Miðkinis, LKKA
l.e.p. rektorius, profesorius; V. Nënius, Lietuvos
sporto federacijø sàjungos prezidentas; A. Raslanas,
Kûno kultûros ir sporto departamento generalinio
direktoriaus pavaduotojas; S. Stonkus, LKKA pro-
fesorius; R. Þelvys, Vilniaus universiteto Edukolo-
gijos katedros vedëjas.

Naujas habilituotas daktaras
2001 01 30 Kauno medicinos universitete Biome-

dicinos mokslø biologijos (01B) habilitaciná darbà te-
ma “Ðirdies ir kraujagysliø sistemos greitosios ir lëto-
sios adaptacijos savybës atliekant fizinius pratimus” ap-
gynë Lietuvos kûno kultûros akademijos prorektorius
mokslo reikalams l. e. p. doc. dr. Jonas PODERYS.

Habilitacinio komiteto pirmininkas – prof. habil.
dr. Jonas Skuèas (Kauno medicinos universitetas), na-

riai: prof. habil. dr. Algis Bertulis (Kauno medicinos
universitetas), prof. habil. dr. Alina Gailiûnienë (Lie-
tuvos kûno kultûros akademija), doc. habil. dr. Rai-
mundas Lekas (Kauno medicinos universitetas), doc.
habil. dr. Kazys Milaðius (Vilniaus pedagoginis uni-
versitetas), prof. habil. dr. Albertas Skurvydas (Lie-
tuvos kûno kultûros akademija), doc. habil. dr. Al-
fonsas Vainoras (Kauno medicinos universitetas).

KRONIKA
CHRONICLE

Ketvirtoji tarptautinë sporto mokslo konferencija
Kovo 2 d. Vilniaus pedagoginiane universitete

surengta IV tarptautinë sporto mokslo konferencija,
skirta sportininkø rengimo ir dalyvavimo Sidnëjaus
olimpinëse þaidynëse analizei.

Praëjæs keturmetis olimpinis ciklas – tai viso pa-
saulio sportininkø, sporto organizatoriø, treneriø,
sporto darbuotojø, sporto mokslininkø darbo etapas.
Ávairiais lygiais aptariamas rengimasis ir olimpiniø þai-
dyniø eiga, atskirø ðaliø sportininkø rengimo ir daly-
vavimo vyksmas. Kai kuriø valstybiø visuomenë svar-
biausiu metø ávykiu laiko ðalies sportininkø dalyvavi-
mà olimpinëse þaidynëse. Lietuvoje taip pat labai ver-
tinami mûsø sportininkø laimëjimai Sidnëjaus olim-
pinëse þaidynëse, prie kuriø prisidëjo ir sporto moks-
lininkai. Jie bendradarbiavo su treneriais, sporto gy-
dytojais, skleidë naujausias teorines þinias, atliko ið-

plëstinius, etapinius, einamuosius ir greituosius tyri-
mus, analizavo jø duomenis, apibendrino ir teikë
mokslines rekomendacijas, kaip geriau tvarkyti fiziniø
krûviø dozavimà, kaip tinkamiau sudaryti atsigavimo
priemoniø programas. Sporto mokslininkai dalyvavo
mokomosiose treniruoèiø stovyklose ir varþybose, at-
liko varþybinius tyrimus, teikë tiesioginæ paramà.

Konferencijoje dalyvavo gausus bûrys kitø valstybiø:
Izraelio, Lenkijos, Ukrainos, Baltarusijos, mokslinin-
kø, nemaþai prisidëjusiø prie savo ðalies sportininkø
parengimo ir dalyvavimo Sidnëjaus olimpinëse þai-
dynëse. Jø perskaityti praneðimai papildë Lietuvos
mokslininkø þinias nauja informacija.

Konferencijoje taip pat skaityti praneðimai apie
ateinanèiø olimpiniø þaidyniø dalyviø rengimà, apie
jaunøjø sportininkø rengimo ypatumus.

1. Deðimt þingsniø Lietuvoje ir pasaulyje. (2000).
Lietuvos studentø sporto asociacija. Kaunas: LSSA.

2. Poderys, J. (2000). Ðirdies ir kraujagysliø siste-
mos greitosios ir lëtosios adaptacijos savybës atliekant
fizinius pratimus: habilitacinis darbas. Kaunas: Kauno
medicinos universiteto leidykla.

Nauji leidiniai
3. Puiðienë, E. (2000). Sutrikusios regos mokiniai ir

jø þaidimai: metodinë priemonë. Kaunas: Lietuvos kû-
no kultûros akademija.

4. Þurnalas “Ugdymas. Kûno kultûra. Sportas”.
(2000. Nr. 4). Kaunas: Lietuvos kûno kultûros aka-
demija.

Parengë Genovaitë IRTMONIENË ir
Jonas ÞILINSKAS
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“SPORTO MOKSLO” LEIDINIO INFORMACIJA

AUTORIAMS

“Sporto mokslo” þurnale spausdinami straipsniai tokiø mokslo
krypèiø, uþ kurias atsakingi ðie Redaktoriø tarybos nariai:

1. Sporto mokslo teorija, praktika, treniruotës metodika – habil.
dr. prof. P.Karoblis, dr. A.Raslanas, dr. A.Skarbalius.

2. Sporto bei judesiø fiziologija, sporto biologija, sporto medicina,
sporto biochemija – habil. dr. prof. A.Gailiûnienë, habil. dr. prof.
S.Saplinskas, habil. dr. prof. A.Irnius.

3. Ávairaus amþiaus ir treniruotumo sportininkø organizmo
adaptacija prie fiziniø krûviø – habil. dr. prof. J.Skernevièius, dr.
doc. A.Stasiulis.

4. Sporto psichologija ir didaktika – habil. dr. prof. S.Kregþdë.
5. Sporto þaidimø teorija ir didaktika – habil. dr. prof. S.Stonkus.
6. Kûno kultûros teorija ir metodika, sveika gyvensena ir fizinë

reabilitacija – habil. dr. prof. J.Jankauskas, habil. dr. prof. B.Bitinas,
habil. dr. prof. A.Baubinas.

7. Sporto istorija, sporto sociologija, sporto vadyba, sporto
informatika, olimpinio sporto problemos – doc. J.Þilinskas,
P.Statuta.

Þurnale numatomi dar ðie skyriai: ávykæ moksliniai
simpoziumai, konferencijos, seminarai, anonsuojami bûsimi mokslo
renginiai, skelbiamos apgintos disertacijos, skelbiami ûkiskaitiniø
darbø rezultatai ir mokslo naujovës, apraðomi technikos iðradimai
ir patobulinimai sporto srityje. Numatoma versti ið uþsienio kalbø
ádomius mokslinius-metodinius straipsnius, supaþindinti su
geriausiø pasaulio sportininkø treniruotës metodika ir t.t.

Kiekvienos mokslo krypties Redaktoriø tarybos narys yra
pateikiamo straipsnio ekspertas, jis aprobuoja straipsnio spausdinimà
þurnale. Esant reikalui, skiria recenzentus.

Svarbiausia straipsniuose turi bûti akcentuojama darbo
originalumas, naujumas bei svarbûs atradimai, praktinës veiklos
apibendrinimas ir pateikiamos iðvados, kurios paremtos tyrimø
rezultatais. Vieno sporto specialisto disertacinio darbo apimtis – iki
10 p., mokslinio straipsnio – 6–8 p. Atsakingasis sekretorius skiria
recenzentus. Vienà straipsná recenzuoja ne maþiau kaip du
recenzentai, t.y. vienas recenzuotas ið mokslo institucijos (autoriaus
darbovietës), o kità recenzentà skiria redakcija. Pagrindinis
recenzentø parinkimo kriterijus – jø kompetencija. Recenzentø
rekomendacijos pagrindþia straipsnio tinkamumà "Sporto mokslo"
þurnalui.

“Sporto mokslo” þurnalas numatomas iðleisti keturis kartus per
metus.

Straipsnio struktûros reikalavimai:
1. Straipsnio tekstas spausdinamas kompiuteriu vienoje

standartinio (210x297 mm) balto popieriaus lapo pusëje, tik per du
intervalus (6 mm) tarp eiluèiø pagal ðiuos rankraðèio rengimo
spaudai reikalavimus: laukeliø dydis kairëje – 1,85 cm; deðinëje –
1,85 cm; virðutinio ir apatinio – ne maþiau kaip 2 cm; teksto norma
– 30 eiluèiø po 60–65 þenklus eilutëje. Puslapiai turi bûti
numeruojami virðutiniame deðiniame kraðte, pradedant tituliniu
puslapiu, kuris paþymimas pirmuoju numeriu. Jei straipsnis
pateikiamas diskelyje " Floppy 3,5" , tai turi bûti surinktas A4 formatu,
turëti 1,85 cm laukelius ið kairës ir deðinës bei ne maþiau kaip 2 cm
ið virðaus ir apaèios. Ðriftas – "Times LT".

2. Straipsniai turi bûti suredaguoti, iðspausdintas tekstas
patikrintas, kad neapsunkintø leidinio recenzentø ir Redaktoriø
tarybos nariø darbo. Pageidautina, kad autoriai vartotø tik
standartines santrumpas bei simbolius. Nestandartinius
sutrumpinimus bei simbolius galima vartoti tik pateikus jø
apibrëþimus toje straipsnio vietoje, kur jie áraðyti pirmà kartà.
Straipsnio tekste visi skaièiai, maþesni kaip deðimt, raðomi þodþiais,
didesni – arabiðkais skaitmenimis. Visi matavimø rezultatai
pateikiami tarptautinës SI vienetø sistemos dydþiais.

3. Straipsniai lietuviø kalba pateikiami su iðsamiomis
santraukomis lietuviø ir anglø kalbomis.

4. Tituliniame puslapyje turi bûti: 1) trumpas ir informatyvus
straipsnio pavadinimas; 2)autoriø mokslo vardai ir laipsniai;

3)autoriø vardai ir pavardës; 4) institucijos, kurioje atliktas tiriamasis
darbas, pavadinimas; straipsnio gale – autoriaus vardas ir pavardë,
adresas bei telefono numeris; 5) el. paðto adresas.

5. Raktaþodþiai – 3–5 informatyvûs þodþiai ar frazës.
6. Santraukos ant atskirø lapø pateikiamos lietuviø ir anglø

kalbomis. Jos turi bûti informatyvios. Jose paþymimas tyrimo tikslas,
trumpai apraðoma metodika, pagrindiniai rezultatai nurodant
konkreèius skaièius bei statistiná patikimumà ir pateikiamos
pagrindinës iðvados.

7. Straipsnio tekstas dalijamas á skyrius, kuriuose pateikiama
tyrimo idëja, metodologija, rezultatai ir jø aptarimas. Ávadiniame
skyriuje iðdëstomas tyrimo tikslas. Ðiame skyriuje cituojami literatûros
ðaltiniai turi turëti tiesioginá ryðá su eksperimento tikslu. Tyrimø
metodø skyriuje aiðkiai apraðomos eksperimentinës bei kontrolinës
grupiø subjektai, iðdëstomi tyrimo metodai, panaudotos techninës
priemonës bei visos tyrimø procedûros. Taip pat pateikiamos
nuorodos á literatûros ðaltinius, kuriuose apraðyti standartiniai
metodai bei statistinis rezultatø apdorojimas. Tyrimø rezultatø
skyriuje iðsamiai apraðomi gauti rezultatai ir paþymimas statistinis
patikimumas. Tyrimo rezultatai pateikiami lentelëse ar pieðiniuose.
Aptarimø skyriuje akcentuojamas darbo originalumas bei svarbûs
atradimai. Tyrimø rezultatai ir iðvados lyginamos su kitø autoriø
skelbtais atradimais. Pateikiamos tik tos iðvados, kurios paremtos
tyrimø rezultatais.

8. Pieðiniai pateikiami tik ryðkûs (geriausia – originalai), ne
didesni kaip 22x28 cm ir ne maþesni kaip 12x17 cm. Kiekvieno
pieðinio, brëþinio kitoje pusëje uþraðomas pieðinio ar brëþinio
numeris ir sutrumpintas straipsnio pavadinimas. Raidës pieðiniuose
ar brëþiniuose turi bûti ryðkios juodos spalvos. Negalima pieðti raidþiø
ranka. Visi simboliai turi aiðkiai matytis sumaþinus pieðiná ar brëþiná.
Pieðiniuose ir brëþiniuose vartojami simboliai, trumpinimai,
terminai turi atitikti straipsnio tekstà. Po pieðiniu paraðomi trumpi,
tikslûs paaiðkinimai. Grafikai ir schemos, jei pateikiami diskelyje,
turi bûti padaryti "Microsoft Exel for Windows 95" programa.

9. Lentelës spausdinamos ant atskirø lapø, tik per du intervalus
tarp eiluèiø (6 mm). Jø plotis 8,5 arba 18 cm. Kiekviena lentelë turi
trumpà antraðtæ bei virð jos paþymëtà lentelës numerá. Visi
paaiðkinimai turi bûti straipsnyje, tekste arba trumpame priede,
iðspausdintame po lentele. Lentelëje vartojami sutrumpinimai ir
simboliai atitinka straipsnio tekstà, pieðinius ir brëþinius. Lentelës
priede pateikiami jø apibrëþimai, kurie sutampa su apibrëþimais,
spausdinamais straipsnio tekste. Lentelëse pateikiami rezultatø
aritmetiniai vidurkiai, nurodomi jø variacijos parametrai, t.y.
vidutinis kvadratinis nukrypimas arba vidutinë paklaida. Lentelës
vieta tekste paþymima straipsnio laukeliuose. Lentelës, jei
pateikiamos diskelyje, turi bûti padarytos be fono "Microsoft Exel
for Windows 95" arba "Microsoft Word for Windows 95" programa.

10. Literatûros sàraðe cituojami tik publikuoti moksliniai
straipsniai, pripaþinti tinkami spaudai kuriame nors mokslo
leidinyje. Cituojamø literatûros ðaltiniø turi bûti ne daugiau kaip
15. Moksliniø konferencijø tezës cituojamos tik tada, kai tai yra
vienintelis informacijos ðaltinis. Literatûros sàraðe ðaltiniai
numeruojami ir vardijami abëcëlës tvarka pagal pirmojo autoriaus
pavardæ. Pirma vardijami ðaltiniai lotyniðkais raðmenimis, paskui –
rusiðkais. Áraðant þurnalo straipsná á literatûros sàraðà, raðoma
pirmojo autoriaus pavardë bei vardo inicialas, kitø autoriø pavardës
ir vardø inicialai, straipsnio pavadinimas, þurnalo pavadinimas
(galima vartoti sutrumpinimus, pateiktus JAV Kongreso bibliotekos
publikuojamame INDEX MEDIKUS), iðleidimo metai, tomas,
numeris (jei yra), puslapiai.

Neatitinkantys reikalavimø ir netvarkingai parengti straipsniai
bus gràþinami autoriams be ávertinimo.

Savo darbus praðome siøsti á Kûno kultûros ir sporto
departamentà (doc. J.Þilinskui, Þemaitës 6, 2675 Vilnius).

Kvieèiu visus bendradarbiauti “Sporto mokslo” þurnale, tyrinëti
ir skelbti savo darbus.

“Sporto mokslo” þurnalo vyr. redaktorius
 prof. habil. dr. POVILAS KAROBLIS
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