
Naujos knygos

2003 m. gruodþio 8 d. Lietuvos ðvietimo ir mokslo ministerija
paskyrë paskatinamàsias premijas profesoriui Povilui Karobliui uþ
vadovëlá „Sporto treniruotës teorija ir didaktika“, iðleistà 1999 metais,
bei profesoriams Alinai Gailiûnienei ir Kaziui Milaðiui uþ vadovëlá
„Sporto biochemija“, iðleistà 2001 metais.

VILNIAUS UNIVERSITETO MEDICINOS FAKULTETO PROFESORIUI HABILITUOTAM DAKTARUI

ALGIRDUI BAUBINUI – 60 METØ

Vilniaus universiteto Medicinos fakultetas per daugiau kaip 220 metø iðugdë daug gabiø mokslininkø, tikrø savo
srities þinovø Lietuvoje ir uþsienyje. Rengiant medicinos specialistus bûdavo pabrëþiama ypatinga kûno kultûros
svarba, teigiama, kad kûno palaima yra sveikata, o proto palaima – iðmintis. Tokioje terpëje iðaugo profesorius
habilituotas daktaras Algirdas Baubinas, sulaukë pripaþinimo kaip pedagogas ir visuomenës sveikatos specialistas. Jis
teigia: “Nevalia uþmirðti, kad sveikatà prarasti lengva, o susigràþinti sunku. Gyvenimui reikia judesiø, nuolat mankðtintis,
sportuoti. Taip gyvendamas save paþinsi, ir kiekvienas gyvenimo puslapis bus prasmingesnis, nes tik sveiki þmonës myli
gyvenimà”.

A.Baubinas Vilniaus universiteto Medicinos fakultetà baigë 1970 m., ágijo higienos gydytojo diplomà ir buvo
paskirtas dirbti á Higienos mokslo tyrimo institutà. 1975 m. apgynë medicinos mokslø daktaro (tada kandidato)
disertacijà, o 1981 m. Kijevo A. Bogomolco medicinos instituto mokslo taryboje – habilitaciná (tada daktaro disertacija)
darbà. VU Medicinos fakulteto Higienos katedroje (dabar Visuomenës sveikatos institutas) dirba nuo 1978 m., nuo
1989 m. – profesorius.

Profesoriaus moksliniø interesø sritis yra labai ávairi: þmogaus ekologijos problemos, gyventojø sergamumas ir jo
paplitimo prieþastys, ávairiø gyventojø grupiø gyvenimo kokybë, vaikø ir jaunuoliø (tarp jø ir aktyviai sportuojanèiø) sveikatos problemos ir kt. Jis ðalies ir
uþsienio mokslo leidiniuose yra paskelbæs per 120 moksliniø straipsniø, yra 5 racionalizaciniø pasiûlymø autorius, paraðë vienà monografijà, yra vadovëlio
„Aplinkos medicina“, keturiø mokymo priemoniø ir daugelio metodiniø rekomendacijø bendraautoris. Profesorius skaitë mokslinius praneðimus ávairiose
tarptautinëse konferencijose Berlyne, Varðuvoje, Maskvoje, Kijeve, Sankt Peterburge, Rygoje, Taline, Vilniuje, Kaune ir kt. Profesorius mano: „Medicinos
mokslas – tai màstymo dràsa, kuri stumia gyvenimà á prieká. Að ásitikinæs, kad ðiandienà visu savo aktualumu kyla bûtinybë ginti ir iðsaugoti þmogaus
sveikatà visais amþiaus tarpsniais, palaikyti kûno stiprybæ, kad iðliktø sielos tvirtybë. Juk sveiki þmonës – pats didþiausias valstybës turtas“.

A.Baubinas buvo ir yra daugelio doktorantûros ir habilitacijos komitetø narys, apgintø disertacijø oponentas, monografijø, moksliniø straipsniø
recenzentas, mokslo programø ekspertas, recenzuojamø þurnalø „Sporto mokslas“, „Medicinos teorija ir praktika“, „Visuomenës sveikata“, „Sveikatos
mokslai“, „Aplinkos inþinerija“ redaktoriø kolegijø narys, Lietuvos valstybinio mokslo ir studijø fondo ekspertas. Glaudþiai bendradarbiaudamas su
„Þinijos“ draugija, ávairiuose Lietuvos miestuose, miesteliuose ir kaimo vietovëse visuomenei perskaitë per 200 paskaitø sveikos gyvensenos, aplinkos tarðos
átakos gyventojø sveikatai, þalingø áproèiø profilaktikos ir kt. klausimais, nuolat pabrëþdavo, jog aktyvus judëjimas ir kûno lavinimas yra vienas pagrindiniø
sveikatos tausojimo, ligø iðvengimo ir ilgaamþiðkumo veiksniø. 1992–2000 m. iðrinktas á Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto ir du kartus – á
Universiteto tarybà. 1995 m. jubiliatui suteiktas Tarptautinës ekologijos ir saugios veiklos mokslø akademijos akademiko, o 1998 m. – Europos universiteto
garbës daktaro vardas. Keturis kartus profesoriaus veikla ávertinta Lietuvos Respublikos sveikatos ministro garbës raðtais.

Jubiliatas aktyviai reiðkësi politinëje veikloje. Jis buvo Sàjûdþio Vilniaus miesto tarybos narys, 1990–1995 metais iðrinktas á Vilniaus miesto tarybà,
buvo Lietuvos gydytojø sàjungos valdybos narys.

Ðiuo metu profesorius skaito paskaitas bûsimiems medikams, Vilniaus universiteto  kitø fakultetø studentams. Jis daug dëmesio skiria racionalizuojant
studijas, rengia naujas mokymo ir mokslo programas, visapusiðkai remia ir skatina bûsimuosius mokslininkus ir specialistus, yra kupinas idëjø ir nuolat
skatina jaunimà jas realizuoti. „Mes gyvename savo laike, ir ateitis aukðèiau uþ mûsø dabartá. Ateities jauno þmogaus sveikata – mokyklos mokytojo ir
mediko rankose. Sveikø þmoniø gyvenimas – amþina jaunystë“, – teigia profesorius savo studentams.

Ðirdingai sveikiname gerbiamàjá profesoriø garbingo jubiliejaus proga, dëkojame uþ tokià plaèià ir ávairiapusæ veiklà, uþ kûno kultûros puoselëjimà
ir propagavimà, vertingus mokslo straipsnius ir linkime stiprios sveikatos, kûrybinio polëkio, svajoniø ir idëjø iðsipildymo.

LIETUVOS NUSIPELNIUSIAM TRENERIUI, DOCENTUI DAKTARUI

JURGIUI MERTINUI – 60 METØ

Vokieèiø pedagogas Frydrichas Dystervegas teigia: “Iðsilavinimas – tai ne þiniø kiekis, o didis suvokimas ir tobulas
pritaikymas to, kà iðmanai”. Tokiais þodþiais galima apibûdinti Vilniaus pedagoginio universiteto auklëtinio Jurgio
Mertino, nenuilstamo pedagogo, garbingo trenerio ir mokslininko, kelià á pripaþinimà.

Jurgis Mertinas gimë 1943 m. Bûbleliø kaime, Ðakiø rajone. 1962 m. baigë Kudirkos vidurinæ mokyklà.
1964 m. ástojo á Vilniaus pedagoginá institutà ir ágijo geografijos ir fizinio lavinimo specialybæ. Studijuodamas ávykdë
kandidato á sporto meistrus (orientavimosi sportas) normatyvà.

1972 m. J. Mertinas, baigæs Vilniaus pedagoginá institutà, pradëjo dirbti Kûno kultûros katedroje asistentu,
orientacinio sporto treneriu ir visà savo gyvenimà paskyrë sportui ir jaunimo ugdymui. Jo treniruojami universiteto
orientacininkai daugelá kartø tapo studentø SELL þaidyniø, Lietuvos èempionatø nugalëtojais. Jo auklëtinë N. Akstinienë
1991 m. tapo TSRS orientacinio sporto èempione.

Savo kaip trenerio veiklà J. Mertinas susiejo ir su neágaliøjø orientavimosi sportu. Atkaklus ir nuoðirdus darbas netruko duoti vaisiø: jo auklëtinis
T.Kuzminskis tris kartus tapo kurèiøjø olimpiniu èempionu, daugelis neágaliøjø orientacininkø (A.Kubaitis, E.Butrimas, M.Remeikienë ir kt.) tapo
Europos èempionais.

Kartu su pedagoginiu darbu J. Mertinas aktyviai dirbo moksliná darbà. 1993 m. jis parengë ir apgynë socialiniø mokslø daktaro disertacijà, 2002 m.
jam buvo suteiktas mokslinis docento vardas.

J.Mertinas vadovauja bakalaurø kursiniams, magistrø darbams. Docento moksliniø interesø sritys – studentø fizinio ugdymo proceso efektyvinimas,
studentø fizinis pajëgumas ir sveikatingumas, jø kûno kultûros ir sveikos gyvensenos nuostatos bei orientacininkø treniruotës proceso valdymas. Docento
J.Mertino ánaðas á sporto mokslà reikðmingas: iðspausdinta per 30 moksliniø straipsniø tarptautiniuose ir Lietuvos þurnaluose, konferencijø moksliniuose,
metodiniuose rinkiniuose, parengta keletas metodiniø priemoniø, dalyvauta daugelyje Lietuvos ir tarptautiniø konferencijø, pasikeista su kitø ðaliø
mokslininkais, treneriais idëjomis, naudinga patirtimi.

Uþ produktyvø trenerio darbà 1993 metais Jurgiui Mertinui suteiktas Lietuvos nusipelniusio trenerio vardas, jis apdovanotas Kûno kultûros ir sporto
departamento medaliu „Uþ nuopelnus Lietuvos sportui“, ne kartà apdovanotas Lietuvos sporto organizacijø medaliais ir garbës raðtais.

Visà savo gyvenimà paskyræs jaunosios kartos ugdymui, atidavæs savo sielà, þinias ir patirtá, pedagogas ir dabar turi svajoniø, kurios veda já pirmyn,
randa gyvenime tai, kà pats jam suteikia. Jis teigia: „Tikiu, kad sporto ateitis bus aukðèiau uþ mûsø dabartá, bet trenerio mokslinei kûrybai reikia kantrybës,
be jos nieko nepasiekiama. Mokëjimas dirbti treneriu, atkaklumas, patirtis – tai amþini gyvenimo mokytojai.“

Sveikiname gerbiamàjá docentà garbingo jubiliejaus proga, dëkojame uþ vertingà darbà ugdant studentus, sportininkus, neágaliuosius, rengiant juos
ðviesiais visuomenës nariais ir linkime graþiø bei laimingø gyvenimo metø.

Lietuvos olimpinës akademijos prezidentas prof. habil. dr. Povilas Karoblis
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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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LIETUVOS TAUTINÁ OLIMPINÁ KOMITETÀ
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linki visai didelei olimpinei ðeimai
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ÁVADAS
INTRODUCTION

Sukako 15 metø, kai 1988-øjø gruodþio 11 die-
nà Vilniuje, Profsàjungø kultûros rûmuose, susi-
rinkæ beveik 500 Lietuvos sporto federacijø, or-
ganizacijø ir visuomenës atstovø, ágaliojimus ga-
vusiø savo organizacijø, kolektyvø ir regionø spor-
to visuomenës susirinkimuose, nutarë atkurti ða-
lies olimpinæ institucijà. Ðià Lietuvos olimpiniam
sàjûdþiui vadovausianèià savarankiðkà, nuo cen-
tro (SSRS) nepriklausomà visuomeninæ sporto or-
ganizacijà suvaþiavimas balsø dauguma nutarë pa-
vadinti Lietuvos tautiniu olimpiniu komitetu
(LTOK). Suvaþiavime dalyvavo ðio reikðmingiau-
sio ðalies sporto istorijoje ávykio dar sulaukæ tar-
pukario Lietuvos olimpinës rinktinës, Tautinës
olimpiados dalyviai, sportininkai, 1952–1988 m.
iðkovojæ olimpinius apdovanojimus, todël Lietu-
vos sporto federacijø, organizacijø ir visuomenës
atstovø suvaþiavimas vertinamas ne vien tik kaip
teisinis renginys, bet ir kaip akcija, simbolizuojanti
Lietuvos olimpinio sàjûdþio nenutrûkstamumà ir
pereinamumà nuo pat pirmøjø jo þinginiø, ðio sà-
jûdþio istorinio paveldo áteisinimà.

Pirmà kartà lietuviðkoje spaudoje þinios apie
olimpines þaidynes pasirodë 1906 m. Petro Vileiðio
leidþiamame laikraðtyje „Vilniaus þinios“. Nr. 90 ið-
spausdintoje þinutëje „Olimpo þaidimai“ buvo ra-
ðoma apie tarpolimpines þaidynes, surengtas Atë-
nuose ðiuolaikiniø olimpiniø þaidyniø deðimtmeèio
proga. Maþai kas þinojo apie olimpines þaidynes ir

Lietuvos olimpinio sàjûdþio atgimimo 15 metø sukaktis
LKKA garbës daktaras Artûras Poviliûnas

LTOK prezidentas
Santrauka

Þinios apie olimpines þaidynes pirmà kartà Lietuvos spaudoje pasirodë 1906 m. Nepriklausomoje Lietuvos valstybëje
oficialios sporto organizacijos pradëjo kurtis 1919 m. 1922 m. ákuriama Lietuvos sporto lyga (LSL) – visuomeninë organi-
zacija, kuri aprëpia visas ðalies sporto organizacijas ir sporto ðakas. 1924 m., LSL vadovaujant (LSL Centro komiteto
pirmininkas – generolas Jonas Jurgis Bulota), Lietuvos sportininkai pirmà kartà dalyvavo olimpinëse þaidynëse (VIII Olim-
piados þaidynës, Paryþius), 1928 m. (LSL pirmininkas – maj. Antanas Jurgelionis) Lietuvos sportininkai dalyvavo þiemos ir
vasaros olimpinëse þaidynëse. 1932 m. sporto sàjûdþiui vadovauti ákuriama valstybinë institucija – Kûno kultûros rûmai,
Lietuvos sporto lygos ir Lietuvos NOK veikla nutrûko.

1939 m. Kûno kultûros rûmai pasirûpino, kad Lietuva bûtø pakviesta á XII Olimpiados þaidynes 1940 m. Helsinkyje. Dël
karo, trijø okupacijø ir ðalies sovietizacijos Lietuvos delegacija olimpinëse þaidynëse dalyvauti nebegalëjo. 1952–1988 m. 86
Lietuvos sportininkai SSRS delegacijose dalyvavo 9 Olimpiadø þaidynëse ir 2 þiemos olimpinëse þaidynëse. Jie apdovanoti 60
medaliø, tarp jø 25 aukso (5 individualiose rungtyse).

1988 m. gruodþio 11 d. buvo atkurtas Lietuvos NOK, kurá 1991 m. pripaþino Tarptautinis olimpinis komitetas (IOC), ir
Lietuva buvo gràþinta á tarptautiná olimpiná sàjûdá. Lietuvos tautiniam olimpiniam komitetui (LTOK) vadovaujant 1992–
2003 m. 136 Lietuvos sportininkai, ið jø 123 pirmà kartà, dalyvavo 3 Olimpiadø þaidynëse (Barselona-92, Atlanta-96,
Sidnëjus-2000) ir 4 þiemos olimpinëse þaidynëse (Albervilis-92, Lilehameris-94, Nagano-98, Solt Leik Sitis-2002). Jie apdo-
vanoti 41 medaliø, ið jø 3 aukso ir 38 bronzos.

Raktaþodþiai: olimpinës þaidynës, olimpinis sàjûdis, sporto organizacijos, IOC, NOK, LTOK.

Rusijoje, nors generolas Butovskis 1894 m. daly-
vavo Paryþiaus kongrese, kuriame buvo nutarta at-
kurti olimpines þaidynes, ir jis buvo iðrinktas (pa-
skirtas) Tarptautinio olimpinio komiteto (IOC) na-
riu Rusijai. Rusijos sportininkai pirmà kartà olim-
pinëse þaidynëse dalyvavo 1908 m. Londone.

Pagal to meto carinës Rusijos ástatymus sporto
organizacijà buvo galima ákurti tik gavus imperijos
vidaus reikalø ministro leidimà, todël sporto reika-
lais daugiausia rûpinosi kariðkiai karo mokyklose,
akademijose. 1908 m. grupelë Peterburgo karo me-
dicinos akademijoje studijuojanèiø lietuviø ákûrë
slaptà patriotinæ organizacijà „Fraternitas Lithua-
nica“, kuriai vadovavo dr. Jono Basanavièiaus pa-
tariamas ið Kretingos kilæs akademijos kursantas
Vladas Nagevièius. Akademijos lankytojai pasiþy-
mëjo savo intelektu, nes á jà buvo priimami tik auk-
so medaliais gimnazijas baigæ jaunuoliai. Pasibai-
gus I pasauliniam karui ir paskelbus Lietuvos ne-
priklausomybæ, daugelis fraternitieèiø tapo pirmø-
jø Lietuvos sporto organizacijø vadovais. 1919 m.
majorui Pranui Ðliþiui (1889–1961) patikimos pir-
mosios Lietuvos sporto organizacijos – Lietuvos
sporto sàjungos vyriausiojo seniûno pareigos, ge-
nerolas Vladas Nagius-Nagevièius (1881–1954)
1923 m. iðrenkamas Lietuvos sporto lygos CK pir-
mininku, dr. Kazys Oþelis 1924 m. – Klaipëdos „Ða-
rûno“ sporto klubo vadovu, pulkininkas Vladas In-
gelevièius 1930 m. dalyvauja Fizinio auklëjimo drau-
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gijos, kuri 1930–1932 m. parengë ðalies fizinio auk-
lëjimo sistemos ir sporto sàjûdþio reformos projektà,
valdybos darbe. Ryðkiausius pëdsakus Lietuvos
sporto ir olimpiniame sàjûdyje yra palikæs jauniau-
sias „Fraternitas Lithuanica“ narys Antanas Jurge-
lionis (1894–1976). Jis, I pasaulinio karo pradþio-
je pradëjæs studijas Peterburgo karo medicinos aka-
demijoje, medicinos mokslus 1925 m. baigë Pary-
þiaus universitete. Ten jis baigë ir sporto medicinos
kursus. Lietuvoje dirbo Kraðto apsaugos ministeri-
jos fizinio lavinimo inspektoriumi, vëliau referentu
ir Ðvietimo ministerijos referentu. 4 metus (1926–
1929) vadovavo Lietuvos sporto lygai, 1926 m. Kau-
ne surengë Pirmàjà Lietuvos sporto ðventæ (orgko-
miteto pirmininkas), 1928 m. vadovavo Lietuvos
olimpinei delegacijai IX Olimpiados þaidynëse
Amsterdame, buvo vienas ið Tarptautinës sporto me-
dicinos federacijos kûrëjø ir X Olimpiados þaidy-
niø meno konkurso vertinimo komisijos narys. Jo
iniciatyva ákurta Fizinio auklëjimo draugija paren-
gë ðalies fizinio auklëjimo sistemos ir sporto sàjû-
dþio reformos projektà ir já ágyvendino, ákûrë ir
1931–1934 m. redagavo pedagoginei mankðtai, spor-
tui ir sveikatos reikalams skirtà þurnalà „Fiziðkas
auklëjimas“. 1932–1934 m. bûdamas Kûno kultû-
ros rûmø direktorius parengë dvi Kûno kultûros or-
ganizacijø santvarkos instrukcijas (ðvietimo minist-
ro patvirtinti poástatyminiai aktai paskelbti 1932 m.
Nr. 400 ir 1933 m. Nr. 416 „Vyriausybës þiniose“),
kuriomis áteisino Lietuvos nacionalinio olimpinio
komiteto juridiná buvimà ir po to, kai 1932 m. buvo
paskelbtas Kûno kultûros ástatymas, ákurti Kûno
kultûros rûmai, o Lietuvos sporto lyga savo veiklà
nutraukë (1932 m. spalio 2 d.).

Lietuvos sporto lyga (LSL) ákurta 1922 m. (sta-
tutà pasiraðë penki steigëjai – Steponas Garbaèiaus-
kas, generolas Jonas Jurgis Bulota, Arija Olga Kar-
nauskaitë, Elena Kubiliûnaitë-Garbaèiauskienë ir
Jurgis Bulota). LSL statuto pirmasis straipsnis skel-
bë: „Lietuvos sporto lyga yra aukðèiausioji fizinio
lavinimosi instancija, kuri atstovauja Lietuvos fizi-
ná lavinimà prieð visas Tarptautines lygas, Lietuvos
visuomenæ ir valstybines bei privaèias ástaigas“.

Aukðèiausioji LSL valdþia – suvaþiavimas. Va-
dovaujantis organas – kasmet renkamas 5 asmenø
Centro komitetas (CK), kuriam vadovauja Centro
komiteto pirmininkas. Atskirø sporto ðakø skyriø
veiklai vadovauti renkami sporto ðakos komitetai.
LSL juridinio asmens statusà turinèios ir visà ðalies
sporto sàjûdá aprëpianèios organizacijos struktûra
ir nuostatos visiðkai atitiko Olimpinës chartijos rei-
kalavimus. Steigiamajame LSL suvaþiavime CK pir-

mininku buvo iðrinktas bankininkas komersantas
Jonas Ðodë, o I suvaþiavime 1923 m. – generolas
Vladas Nagius-Nagevièius. Pasitraukus ið ðiø parei-
gø generolui ið tikrøjø LSL vadovavo CK pirminin-
ko pavaduotojas Steponas Garbaèiauskas (1900–
1983), tuo metu dirbæs kariuomenës fizinio lavini-
mo instruktoriumi. Iðkilus nesutarimams tarp at-
skirø sporto organizacijø, LSL nariø (praktiðkai
tarp lyderiø), 1923 m. gruodþio 2 d. buvo suðauk-
tas nepaprastasis LSL suvaþiavimas, kuriame daly-
vavo 51 delegatas, atstovaujantis 11 organizacijø.
Audringai vykusiame suvaþiavime buvo papildytas
LSL statutas. Á Centro komiteto funkcijas áraðytas
naujas ápareigojimas (9 straipsnis): „Lietuvos Sporto
Lygos Centro komitetas ðaukia nuo visø organiza-
cijø, áeinanèiø á Lietuvos Sporto Lygà, po vienà at-
stovà á susirinkimà sudaryti „Olimpiná komitetà“,
kuris turi susirinkti anksèiau metais prieð Lietuvos
ar Pasaulio olimpiadai ávykstant“ (kalba netaisyta).

Tai buvo pirmasis oficialus teisinis þingsnis á Lie-
tuvos olimpiná pripaþinimà.

Teiginys „anksèiau metais“ – neatsitiktinis, nes tuo
metu, ypaè prieð I pasauliná karà, daugelyje ðaliø prieð
metus iki þaidyniø buvo sudaromi tik laikini olimpi-
niai komitetai konkreèioms þaidynëms pasirengti.

Tuo metu jau veikë Olimpinës chartijos nuostata,
kad á olimpines þaidynes sportininkus gali siøsti tik ta
ðalis, kuri turi savo Nacionaliná olimpiná komitetà.

Nepaprastasis LSL suvaþiavimas Lygos CK pir-
mininku iðrinko generolà J.J.Bulotà (1855–1942).
Jam ir teko spræsti visus Lietuvos olimpinio sàjûdþio
teisinius ir praktinius klausimus, kai Steponas Gar-
baèiausas, 1924 m. sausá dalyvaudamas I þiemos olim-
pinëse þaidynëse Prancûzijos kurorte Ðamoni kaip
„Kario“ þurnalo korespondentas, pasirûpino, kad
Lietuvos sportininkai per LSL, kaip ðalies olimpi-
niam sàjûdþiui vadovaujanèià organizacijà, bûtø pa-
kviesti á VIII Olimpiados þaidynes Paryþiuje. Tuo me-
tu Tarptautiniam olimpiniam komitetui (IOC) vado-
vavo baronas Pierre de Coubertinas.

II LSL suvaþiavimas 1924 m. balandþio 26 d.
Lygos CK pirmininku vël iðrinko generolà J.J.Bu-
lotà ir oficialiai jo vadovaujamam Centro komite-
tui pavedë spræsti visus olimpinio sàjûdþio klausi-
mus. Formalaus olimpinio komiteto Lygos sistemoje
nebekûrë, nes analogiðko lygio ir kompetencijos
kaip atskirø sporto ðakø komitetai organizacija bû-
tø nepajëgi spræsti iðkilusiø problemø.

(1993 m. IOC išplatintame aplinkraðtyje „Apie
olimpinio sàjûdþio istorijos interpretavimà“ nuro-
doma, kad tuo atveju, kai nëra dokumentø, árodan-
èiø ðalies NOK pripaþinimo datà, tokia data laiko-
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ma IOC nario tai ðaliai iðrinkimo data arba tos ða-
lies sportininkø pirmojo dalyvavimo olimpinëse þai-
dynëse data.)

Taip Lietuvos sporto lyga, juridinio asmens teises
turinti visuomeninë sporto organizacija, 1924 m. pa-
siuntusi Lietuvos sportininkus (futbolininkus ir dvi-
ratininkus) á Paryþiø, tampa IOC pripaþintu Lietu-
vos nacionaliniu olimpiniu komitetu, su kuriuo ry-
ðius palaiko tiek IOC, tiek þaidyniø organizaciniai
komitetai, o Lietuvos NOK pirmuoju prezidentu –
generolas Jonas Jurgis Bulota (1925 m. LSL suva-
þiavimas generolà iðrinko LSL CK garbës pirminin-
ku iki gyvos galvos). „Nacionalinis olimpinis komi-
tetas“ – tai nëra olimpinës ástaigos ar organizacijos
privalomas pavadinimas, tai yra vienos ið 3 pagrindi-
niø (Tarptautinis olimpinis komitetas – IOC, Tarp-
tautinës olimpinio sporto federacijos – TF ir Nacio-
naliniai olimpiniai komitetai – NOK) olimpinio sà-
jûdþio organizavimo ir valdymo grandies (struktûri-
nio vieneto) bendrinis pavadinimas. Dar ir dabar dau-
gelio ðaliø NOK vadinami ne olimpiniais komitetais,
o asociacijomis, federacijomis, tarybomis. Olimpi-
nës chartijos 4 taisyklë nurodo: „Siekdamas plësti
olimpiná sàjûdá visame pasaulyje IOC gali pripaþinti
kaip nacionalinius olimpinius komitetus tas organi-
zacijas, kuriø veikla atitinka NOK paskirtá. Ðios or-
ganizacijos savo ðalyje (kur tai ámanoma) privalo tu-
rëti juridinio asmens statusà...“

Panašiai buvo pasielgta ir 1927 m. rengiantis da-
lyvauti IX Olimpiados þaidynëse Amsterdame. Va-
dovaujantis LSL statuto nuostata: „prieð metus su-
kurti olimpiná komitetà LSL sistemoje“, klausimas
buvo svarstytas LSL suvaþiavime ir, atsiþvelgiant á
Olimpinio komiteto sprendþiamø klausimø, ypaè lë-
ðø gavimo ið valstybës biudþeto, svarbà, buvo nu-
spræsta atskiro olimpinio komiteto nekurti, o jo
funkcijas pavesti jau 1924 m. IOC pripaþintos or-
ganizacijos – LSL – vadovaujanèiai instancijai –
Centro komitetui.

1934 m. á Kûno kultûros rûmø (KKR) direkto-
riaus postà Lietuvos prezidentui A.Smetonai pasky-
rus Vytautà Augustauskà (1904–1958) buvo pa-
rengta ir ðvietimo ministro J.Tonkûno patvirtinta
treèioji Kûno kultûros organizacijø santvarkos in-
strukcija (1935 „VÞ“ Nr. 466), kurioje nuostatos
„Pasaulinëms olimpiadoms ruoðtis steigiamas Olim-
pinis komitetas“, skelbtos dviejose ankstesnëse in-
strukcijose, jau nebeliko, nes tuo metu Vyriausy-
bës rengiamas ir 1936 m. paskelbtas naujas draugi-
jø ástatymas labai suvarþë visuomeniniø organiza-
cijø veiklà. Po to, kai Lietuvos sportininkai nebe-
dalyvavo X ir XI Olimpiadø þaidynëse, 1935 m. ne-

perregistravo Tarptautiniame olimpiniame komite-
te savo nuostatø, nes LSL veikla buvo nutrûkusi, o
instrukcijose nurodytas Olimpinis komitetas nesu-
kurtas, LSL buvo iðbraukta ir ið NOK sàraðø.

Þiûrëti XI Olimpiados þaidyniø Berlyne iðvyko
nemaþa grupë mûsø sporto specialistø bei sporti-
ninkø. Þaidyniø þiûrovu buvo ir KKR direktorius
V.Augustauskas. Jos jam padarë didelá áspûdá ir jis
pasiûlë vyriausybei 1938 m. surengti Tautinæ olim-
piadà ir pakviesti á jà lietuvius sportininkus ir ið uþ-
sienio ðaliø. Tuo labiau, kad jau kartà (1935 m. Kau-
ne vykstant Pirmajam pasaulio lietuviø kongresui)
buvo surengtos varþybos, kuriose dalyvavo pasau-
lio lietuviai, ákurta Draugija uþsienio lietuviams rem-
ti, kuriai vadovavo teisininkas Rapolas Skipitis.

1937 m. gruodá ðvietimo ministras J.Tonkûnas pa-
tvirtino Olimpiná komitetà Tautinei olimpiadai su-
rengti ir Tautinës olimpiados statutà („VÞ“ Nr. 595).

1938 m. liepà Kaune pagal Berlyno olimpiniø þai-
dyniø modelá surengta Pirmoji tautinë olimpiada su-
silaukë didelio pasisekimo tiek Lietuvoje, tiek tarp
uþsienio lietuviø. Be to, mûsø krepðininkø ir krepði-
ninkiø laimëjimai Europos èempionatuose (1937 m.
Rygoje vyrai tapo èempionais, o moterys 1938 m.
Romoje laimëjo sidabro medalius), ðauliø iðkovoti
medaliai 1937 m. pasaulio èempionate, kylantis sta-
lo tenisininkø meistriðkumas skatino KKR pasirû-
pinti mûsø ðalies gráþimu á tarptautinæ olimpinæ are-
nà. Tuo labiau, kad XII Olimpiados þaidynës, japo-
nams atsisakius jas rengti Tokijuje, buvo perkeltos á
Helsinká. 1938 m. gruodá vyriausybëje buvo aptartas
ir teigiamai iðspræstas Lietuvos dalyvavimo 1940 m.
Helsinkio þaidynëse klausimas. Uþsienio reikalø mi-
nisterijai pavesta apie tai praneðti Suomijos uþsienio
ministerijai. Ði klaida vos nesuþlugdë uþsibrëþto tiks-
lo, nes Lietuva á Suomijos olimpiná komitetà nesi-
kreipë (olimpines þaidynes rengia ne valstybinës, o
specialiai tam sudarytos nevyriausybinës organizaci-
jos). Kûno kultûros rûmai, beveik per pusmetá nesu-
laukæ ið Suomijos NOK atsakymo ir netekæ kantry-
bës, 1939 m. birþelio 3 d. raðtu kreipësi á Suomijos
olimpiná komitetà. Raðte nurodoma, kad:

„Lietuva yra oficialiai dalyvavusi olimpinëse þai-
dynëse Paryþiuje 1924 m. ir Amsterdame 1928 m.
Dël susidariusiø sudëtingø aplinkybiø dalyvavimo
olimpinëse þaidynëse Los Andþele 1932 m. ir Berly-
ne 1936 m. Lietuva turëjo atsisakyti.

Lietuvos olimpiná komitetà sudaro ðie asmenys:
Pirmininkas – V.Augustauskas, Kûno kultûros

rûmø direktorius
Pavaduotojas – Dr. J.Navakas, Nacionalinës ta-

rybos narys
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II pavaduotojas – R.Skipitis, advokatas
Nariai – È.Butkys, Aukðèiausiojo Teismo narys
Sekretorius – (V.) Kemeþys, rašytojas
Lietuvos olimpinio komiteto adresas – Kûno kul-

tûros Rûmai.
Kaunas, Lietuva“
Ðis ant „Pirmosios Lietuvos tautinës olimpiados“

firminio blanko iðspausdintas ir „Vyt. Augustauskas,
Lietuvos olimpinio komiteto pirmininkas“ pasiraðy-
tas raðtas (vokieèiø kalba) (?) liudija, kad Lietuvos
NOK, pretenduojantis atstovauti Lietuvai tarptauti-
niame olimpiniame sàjûdyje, yra ne tas Tautinis olim-
pinis komitetas, kuris buvo ðvietimo ministro patvir-
tintas pirmajai tautinei olimpiadai organizuoti (kitas
Komiteto pavadinimas ir kita sudëtis).

Antra. Pagrindinis motyvas gauti kvietimà (leidi-
mà) dalyvauti XII Olimpiados þaidynëse yra Lietu-
vos dalyvavimas VIII ir IX Olimpiadø þaidynëse (!).

Treèia. Olimpinëje chartijoje yra jau sena, bet
nepasenusi nuostata, kad „Vyriausybës arba kitos
visuomenës valdþios institucijos negali skirti NOK’o
nariø“ (32 taisyklë), tuo labiau sudaryti NOK, já
tvirtinti, administruoti... Taèiau autoritarinio valdy-
mo ðalyse, kokia tuo metu buvo ir Lietuva, ta nuo-
stata, remiantis veikianèiais ástatymais, daþnai pa-
þeidþiama. Tokiu bûdu pagrindinis argumentas vël
suteikti Lietuvai olimpiná statusà buvo Lietuvos
sportininkø dalyvavimas trejose olimpinëse þaidy-
nëse 1924–1928 m. vadovaujant LSL.

Suomijos NOK operatyviai (1939 m. birþe-
lio 26 d. raðtu) praneðë Lietuvos olimpiniam komi-
tetui (An des Litauische Olympische Komitee), kad
á 1940 m. olimpines þaidynes Helsinkyje ðalys kvie-
èiamos pagal IOC pateiktà sàraðà ir kad Lietuva tuo
reikalu turëtø kreiptis á IOC Lozanoje. Suomijos
NOK minëtà Lietuvos raðtà persiuntë Tarptautiniam
olimpiniam komitetui. Suomiø operatyvumo dëka ðis
klausimas IOC buvo iðspræstas teigiamai ir Lietuva
jau 1939 m. rugpjûtá gavo kvietimus dalyvauti þie-
mos olimpinëse þaidynëse Garmið Partenkirchene ir
vasarà Helsinkyje. Kûno kultûros rûmø 1939 m. lie-
pos 28 d. raðtas Nr. 2892, adresuotas Tarptautinio
olimpinio komiteto prezidentui, iðspausdintas ant
KKR firminio blanko (pasiraðë „Vyt.Augustauskas,
prezidentas“), Lozanà pasiekë rugpjûèio 31 d. – II
pasaulinio karo iðvakarëse. Ðiame prancûzø kalba ra-
ðytame raðte pateikiamas jau iki 14 asmenø iðplëstas
Lietuvos olimpinis komitetas. Jis papildytas ðvieti-
mo ministro skirtø Kûno kultûros rûmø sporto sà-
jungø pirmininkø pavardëmis. Taigi, sudëjus minë-
tus 3 oficialius dokumentus, taip ir lieka neaiðkus to
meto Lietuvos NOK legatyvumas.

Antrasis pasaulinis karas, trys viena kità keitu-
sios Baltijos ðaliø okupacijos, sovietizacija taip ir
neleido Lietuvai pasinaudoti olimpiniais kvietimais.
Kadangi po karo visa Rytø Europa pateko á SSRS
átakos zona, Tarptautinis olimpinis komitetas, siek-
damas iðvengti galimo olimpinio sàjûdþio suskaldy-
mo, kas jau buvo pastebima studentø sporto sàjû-
dyje, buvo suinteresuotas átraukti SSRS á tarptauti-
ná olimpiná sàjûdá, todël darë jai didþiausias nuolai-
das. 1951 m. Vienoje IOC pripaþino dar nesukurtà
SSRS NOK.

SSRS vadovaujantieji sluoksniai á tarptautiná
olimpiná sàjûdá – olimpines þaidynes þiûrëjo kaip á
ideologinës kovos arenà, ðaltojo karo frontà. „So-
cialistinës sandraugos sporto organizacijø atstovai
daug dëmesio skiria burþuazinës „olimpinës ideo-
logijos“ (tai reiðkia „olimpizmo“ – vertëjas) ir jos
reiðkimosi tarptautiniø susivienijimø praktinëje veik-
loje atskleidimui ir kritikai, socialistinës santvarkos
pranaðumø plëtojant kûno kultûrà ir sportà propa-
gandai“ – taip savo veiklà olimpiniame sàjûdyje aið-
kino IOC narys Sovietø Sàjungai A. O. Romanovas
knygoje „Tarptautinis sporto sàjûdis“
(Ìåæäóíîðîäíîå ñïîðòèâíîå äâèæåíèå, p. 97). Va-
dinamajam „didþiajam sportui“ buvo skiriamos di-
delës lëðos. Buvo stengiamasi panaudoti visø res-
publikø sporto potencialà. Nuo pat pirmøjø olim-
piniø þaidyniø Helsinkyje 1952 m. iki paskutiniøjø
Seule 1988 m. SSRS rinktiniø sudëtyje rungtynia-
vo ir 86 Lietuvos sportininkai, apdovanoti 60 olim-
piniø medaliø.

Susidarius palankioms politinëms aplinkybëms,
Lietuvos visuomenë ëmësi iniciatyvos atkurti turë-
tas Lietuvos teises tarptautiniame olimpiniame sà-
jûdyje ir atsiriboti nuo SSRS NOK. Ðio tikslo siekë
visos 3 Baltijos ðalys, aneksuotos 1940 m.

Nepaisant didþiausio Maskvos prieðtaravimo ir
spaudimo, 1988–1989 m. Baltijos ðalys atkûrë sa-
vo nacionalines olimpines organizacijas ir pradëjo
þygá á Lozanà dël tarptautinio pripaþinimo bei
prieðkario metais turëtø teisiø gràþinimo. Nors Lie-
tuvos to meto olimpiniai laimëjimai buvo kukliausi
ið visø Baltijos ðaliø, taèiau ji þygyje dël turëtø tei-
siø gràþinimo buvo lyderë.

Labai ryðkiai mûsø keliai á tarptautiná pripaþini-
mà atsispindi oficialiuose IOC protokoluose. Ðtai
tos lakoniðkos IOC protokolø eilutës.

Barselona, 1989 m. balandþio 24–26 d. IOC
Vykdomojo komiteto posëdis:

„Lietuvos laisvës lygos laiðke keliamam klausi-
mui dël (Lietuvos NOK – vertëjas) pripaþinimo jo-
kiø veiksmø nebuvo imtasi“.
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Pastaba. Lietuvos laisvës lyga – visuomeninë or-
ganizacija, ásikûrusi Australijoje. Ði organizacija mi-
nëtà laiðkà paraðë po to, kai Lietuvos sportininkai
dalyvavo 1988 m. III pasaulio lietuviø þaidynëse Ade-
laidëje.

Puerto Rikas, 1989 m. rugsëjo 27–29 d. IOC
Vykdomojo komiteto posëdis ir 95-oji sesija:

„Lietuvos laiðkas, kuriuo reikalaujama ðalies
NOK pripaþinimo, negali bûti tenkinamas be SSRS
NOK, turi bûti pastarojo NOK oficialus raðtas, ku-
riuo bûtø praðoma IOC priimti Baltijos Respubli-
kø delegacijas“.

Lozana, 1989 m. gruodþio 6–8 d. IOC Vykdo-
mojo komiteto posëdis:

„Baltijos Respublikos praðo susitikimo su IOC
prezidentu (be SSRS NOK tarpininkavimo). Nu-
spræsta, kad elementarus mandagumas verèia IOC
atsiþvelgti á jø praðymà. Nutarta, kad su delegacijo-
mis susitiks generalinis direktorius“.

1990 m. vasario 15 d. Baltijos ðaliø delegacijà
Lozanoje, IOC rûmuose (Ðato de Vidy), priëmë
generalinis direktorius F.Carrardas ir ryðiø su
NOK direktorë A.Beddow (Lietuvos delegacijà su-
darë LTOK prezidentas A.Poviliûnas, viceprezi-
dentas G.Umaras, spaudos atstovë R.Grinbergie-
në). Tai buvo nieko nesprendþiantis susitikimas –
tik þvalgytuvës.

Kovo 11 d. Lietuvos Respublikos Aukðèiausia-
jai Tarybai – Atkuriamajam Seimui paskelbus Lie-
tuvos nepriklausomybës atkûrimà, LTOK kartu su
Lietuvos sporto organizacijomis paskelbë atsiribo-
jimà nuo SSRS sporto sàjûdþio ir ëmësi þygiø kuo
greièiau susitikti su IOC prezidentu ir spræsti Bal-
tijos ðaliø gràþinimo á olimpiná sàjûdá klausimà. Lie-
pos 30 d. Lozanoje, IOC rûmuose, susitikta jau su
prezidentu J.A.Samaranchu ir jo komanda. Lietu-
vos delegacijoje buvo net 4 atstovai (A.Poviliûnas,
viceprezidentas K.Motieka, A.Sabonis ir R.Grin-
bergienë). Visø trijø ðaliø delegacijos áteikia savo
valstybiø vadovø laiðkus, kur praðoma atstatyti Lie-
tuvos, Latvijos ir Estijos turëtas teises. Ðiame pasi-
tarime dalyvavo SSRS NOK prezidentas V.Smirno-
vas. Jis gan diplomatiðkai pareiðkë, kad Baltijos ða-
lys, buvusios olimpiniame sàjûdyje, galëtø gráþti á já,
bet ne Barselonoje. Prezidentas priþadëjo, pasita-
ræs su Vykdomuoju komitetu, sudaryti Komisijà
ðiam klausimui gvildenti.

Tokijas, 1990 m. rugsëjo 13–16 d. IOC Vykdo-
mojo komiteto posëdis ir 96-oji sesija:

V.Smirnovas (IOC VK narys – vert.), „preziden-
to paklaustas, kaip jis reaguojàs á susitikimà su Bal-
tijos Respublikomis, atsakë, kad tai yra geros va-

lios gestas, bet pats manë, kad tai yra „politinis þai-
dimas, kurio aukomis bus sportininkai“. Nutarta
1990 m. pabaigoje aplankyti Baltijos Respublikas“.

Tokijuje buvo sudaryta 5 asmenø Baltijos ðaliø
informacinë komisija, kurios vadovu paskirtas pa-
saulinio garso teisininkas IOC pirmasis viceprezi-
dentas Keba Mbaya (Senegalas).

Lilehameris, 1990 m. gruodþio 9–11 d. IOC
Vykdomojo komiteto posëdis:

„Komisija lapkrièio mënesá vizitavo Baltijos Res-
publikas. Nustatë, kad buvæs IOC pripaþinimas nu-
stojo galios, nes viena ðalis gali turëti tik vienà NOK.
Nutarta pakviesti Baltijos Respublikas á Lozanà su-
sitikimui“.

Toks Vykdomojo komiteto mûsø olimpinës isto-
rijos vertinimas, þinoma, buvo priimtas ne be
V.Smirnovo „pagalbos“.

Kruvinieji 1991 m. sausio ávykiai Vilniuje sukëlë
daug rûpesèiø LTOK. Be kitø veiksmø, nedelsiant
buvo iðsiøstas LTOK laiðkas ir 120 mûsø sporti-
ninkø, treneriø ir visuomenës atstovø pasiraðytas
kreipimasis á IOC prezidentà.

Lozana, 1991 m. kovo 2–3 d. IOC Vykdomojo
komiteto posëdis:

„Susitikimà su Baltijos Respublikomis surengti
1991 m. birþelá“.

Pagaliau 1991 m. liepos 8 d. IOC bûstinëje ávyko
Baltijos komisijos posëdis, kuriam vadovavo Komi-
sijos pirmininkas Keba Mbaya. Lietuvai atstovavo-
me mes dviese su LTOK viceprezidentu, Lietuvos
Aukðèiausiosios Tarybos – Atkuriamojo Seimo pir-
mininko pavaduotoju K.Motieka, po kurio gana átai-
gaus praneðimo J.A.Samaranchas pasakë: „Sprendi-
mas turi bûti priimtas ir sportininkai neturi nuken-
tëti“. Buvo praneðta, kad komisija susipaþinti su pa-
dëtimi Baltijos Respublikose atvyks lapkritá.

Taèiau politiniai ávykiai (rugpjûèio puèas Sovie-
tø Sàjungoje) pralenkë olimpinius ir...

Berlynas, 1991 m. rugsëjo 18 d. IOC Vykdomo-
jo komiteto posëdis (jame dalyvavo visø 3 Baltijos
ðaliø delegacijos):

„Trys Balti jos Respublikos integruojamos á
olimpiná judëjimà. Tai nëra naujas IOC pripaþini-
mas, nes jos buvo pripaþintos iki to, kai Sovietø
Sàjunga 1940 m. jas aneksavo. Sovietø NOK suti-
kimà tam davë“.

SSRS NOK formalus sutikimas buvo reikalin-
gas, nes ši imperija, nors ir iširusi, pasaulio bendri-
joje nominaliai egzistavo ir jos NOK dar nebuvo
panaikintas.

Taip prasidëjo oficiali IOC procedûra pripaþás-
tant Baltijos ðaliø NOK. 1991 m. lapkrièio 11 d.
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IOC komisija, Keba Mbaya vadovaujant ir prezi-
dentui dalyvaujant, paskelbë galutiná sprendimà.
Lietuvai, Latvijai ir Estijai tà dienà iðsiøsti oficia-
lûs kvietimai á 1992 m. XVI þiemos olimpines þai-
dynes ir XXV Olimpiados þaidynes.

IOC prezidentas J.A.Samaranchas savo prane-
ðime 98-oje IOC sesijoje Albervilyje paþymëjo, kad
Lietuvos, Latvijos ir Estijos sugràþinimas á olimpi-
ná sàjûdá yra IOC demokratijos simbolis.

Taip Lietuvos tautiniam olimpiniam komitetui pa-
sibaigë beveik 3 metus trukæs kupinas dþiaugsmo,
rûpesèiø ir dramatizmo sugráþimo etapas. Atsivërë
plati olimpinë erdvë ir nauji rûpesèiai tinkamai rep-
rezentuoti Lietuvà ðioje erdvëje. Jeigu mûsø pasiun-
tiniai 1924 ir 1928 m. rungtyniavo su mëgëjais, tai
dabar mes atsidûrëme profesionalø pasaulyje.

Visus iðkilusius naujus uþdavinius – olimpinës
rinktinës formavimas, parengimas ir aprengimas,
pasiuntimas á þaidynes, finansinës bazës sukûrimas
ir kt. – teko spræsti 1988 m. gruodþio 11 d. sufor-
muotam LTOK, kurá sudarë 175 generalinës asam-
blëjos nariai, jo Vykdomajam komitetui, kurá suda-
rë 21 asmuo: prezidentas A.Poviliûnas, viceprezi-
dentai K.Motieka, V.Nënius ir G.Umaras, genera-
linis sekretorius J.Grinbergas, iþdininkas A.Vait-
kevièius ir 15 nariø – V.Briedis, P.Eigminas, R.Grin-
bergienë, J.Jankauskas, A.Juozaitis, J.Kairys,
A.Krukauskas, J.Mackevièius, A.Pakula, A.Rað-
kauskas, A.Sabonis, V.Sakalauskas, J.Ðliaþas, A.Ðo-
cikas ir G.Tarvydas, suformuotoms LTOK komisi-
joms, olimpinio sporto ðakø federacijoms.

1992 m. vasario 8 d. Albervilyje, XVI þiemos
olimpiniø þaidyniø atidarymo parade, po 64 metø
pertraukos vël þygiavo Lietuvos sportininkai su sa-
vo valstybës vëliava.

XXV Olimpiados þaidynëse Barselonoje (1992 m.
liepos 25 d.–rugpjûèio 9 d.) pirmà kartà istorijoje
1992 m. rugpjûèio 4 d. olimpinio èempiono garbei
nuaidëjo Lietuvos himnas. Romas Ubartas nuo aukð-
èiausio olimpinës garbës pakylos laiptelio þvelgë á
aukðtyn kylanèià Lietuvos trispalvæ. Jo sviestas dis-
kas nuskriejo toliausiai – 65,12 m. Dvylikai Lietu-
vos krepðininkø áteikti bronzos medaliai. Pirmasis
LTOK egzaminas iðlaikytas sëkmingai.

Per 10 pastarøjø metø 7 Lietuvos delegacijos at-
stovavo mûsø ðaliai olimpinëse þaidynëse. 136 spor-
tininkai rungtyniavo 18 sporto ðakø olimpinëse var-
þybose, 123 ið jø savo jëgas olimpinëje arenoje ið-
mëgino pirmà kartà. Deðimtyje sporto ðakø iðko-
voti medaliai ir diplomai. Trys olimpiniai èempio-
nai: Romas Ubartas, Daina Gudzinevièiûtë ir Vir-
gilijus Alekna – mûsø ðalies pasididþiavimas.

Olimpiniø delegacijø rangø sàraðe, kuris suda-
romas pagal ðaliø iðkovotø pirmøjø, antrøjø ir tre-
èiøjø vietø (aukso, sidabro ir bronzos medaliø) skai-
èiø, Lietuvos vardas áraðytas:

XXV Olimpiados þaidynëse (Barselona-92) –
34 eilutëje (kartu su Alþyru ir Estija) – vienas auk-
so ir vienas bronzos medaliai tarp 169 rungtynia-
vusiø ðaliø, ið kuriø 64 iðkovojo medalius. Progra-
moje 257 rungtys.

XXVI Olimpiados þaidynëse (Atlanta-96) –
71 eilutëje (kartu su Indija, Izraeliu, Meksika, Mon-
golija, Mozambiku, Puerto Riku, Tunisu ir Ugan-
da) – vienas bronzos medalis tarp 197 rungtynia-
vusiø ðaliø, ið kuriø 79 iðkovojo medalius. Progra-
moje 271 rungtis.

XXVII Olimpiados þaidynëse (Sidnëjus-2000)
– 33 eilutëje – du aukso ir trys bronzos medaliai
tarp 199 rungtyniavusiø ðaliø, ið kuriø 80 iðkovojo
medalius. Programoje 300 rungèiø.

LTOK jau patvirtino Lietuvos olimpinës rinkti-
nës, kuri rengiasi dalyvauti XXVIII Olimpiados þai-
dynëse, kandidatø sàraðà. Tikimasi, kad 2004 m.
Atënuose Lietuvos delegacijà sudarys 60–70 spor-
tininkø.

Aðtuntasis Tarptautinio olimpinio komiteto pre-
zidentas Jacques Rogge (Þakas Rogas), iðrinktas á
ðá postà 2001 m. liepà 112 IOC sesijoje Maskvoje,
nubrëþdamas olimpinio sàjûdþio uþdavinius yra pa-
sakæs: „Olimpinio sàjûdþio iðskirtinë jëga – tai yra
sugebëjimas þadinti nuolat ateinanèiø kartø svajo-
næ. Tarptautinio olimpinio komiteto pareiga – rû-
pintis, kad ði svajonë bûtø iðsaugota amþinai“ (Di-
rectory of the Olympic Movement, 2003).

Kaip tik prie ðios svajonës amþinumo Lietuvoje
prisideda LTOK kartu su Ðvietimo ministerija jau
treti metai mokyklose vykdoma olimpinio ðvietimo
(ugdymo) programa. Jaunieji Lietuvos sportininkai
turi galimybiø iðmëginti savo jëgas su þemyno ben-
draamþiais kas dveji metai rengiamuose Europos jau-
nimo olimpiniuose vasaros ir þiemos festivaliuose bei
pabûti per olimpines þaidynes rengiamose tarptauti-
nëse jaunimo stovyklose. Jie olimpiniuose festivaliuo-
se dalyvauja nuo 1993 m. vasaros. Tai gera jaunøjø
sportininkø meistriðkumo mokykla. Ne vienas jos da-
lyvis yra tapæs olimpieèiu, o krepðininkai Ðarûnas Ja-
sikevièius ir Kæstutis Marèiulionis Sidnëjuje apdo-
vanoti olimpiniais bronzos medaliais. Ð.Jasikevièius
pripaþintas naudingiausiu 2003 m. Europos èempio-
nato þaidëju, o ðalies sporto visuomenë iðrinko já ge-
riausiu Lietuvos 2003 metø sportininku.

Mûsø jaunimas festivaliuose laimëjimais nenu-
sileidþia olimpieèiams, o kartais juos ir aplenkia.
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Ðtai 2001 m. Suomijoje ignaliniðkë slidininkë Iri-
na Terentjeva apdovanota festivalio sidabro meda-
liu, o ðiø metø vasarà Paryþiuje sprinterë ið Klaipë-
dos Lina Grinèikaitë, Alytaus dziudo imtynininkas
Alius Braèiulis ir tenisinkë ið Ðirvintø tapo VII fes-
tivalio èempionais.

Mes ápratæ olimpiná sàjûdá vertinti pagal iðko-
votø medaliø skaièiø, jø metalo taurumo laipsná.
Tai visame pasaulyje priimti ir visiems suprantami
laimëjimø simboliai, taèiau negalima pamirðti ir
ðiuolaikinio olimpizmo koncepcijos autoriaus,
olimpinio sàjûdþio kûrëjo, iniciatoriaus ir vadovo
barono Pierre de Coubertino priesako: „Nepakan-
ka to, kad elitas triumfuotø kas ketveri metai ren-
giamose olimpinëse þaidynëse, svarbiausia, kad
kiekvienas, nepaisant to, kokiam gyventojø sluoks-
niui jis bepriklausytø, nepasinertø á savo monoto-

niðkà kuklià kasdienybæ, bet galëtø naudotis olim-
pinës kultûros turtais“.

Kasmet birþelá rengiamos olimpinës dienos, tarp-
tautinës bëgimo dienos, visokios ávairaus amþiaus
þmoniø ávairaus rango þaidynës – tai ir yra olimpi-
nës kultûros reiðkinio perþiûra. Taèiau ðiais laikais,
kai elektroninës priemonës ilgam darbo, mokslo ir
poilsio laikui didelæ dalá þmoniø (moksleiviø, stu-
dentø, ástaigø bei gamyklø darbuotojø) „susodina“
prie kompiuteriø ir televizoriø, organizuotø progi-
niø renginiø nebepakanka. Reikia pasiekti, kad
kiekvieno þmogaus dienotvarkëje bûtø aktyvios fi-
zinës veiklos (mankðtos) reikiama dozë, kaip tai yra
ne tik daugelyje Vakarø Europos ðaliø, bet ir kitose
civilizuotose pasaulio valstybëse. „... Kiekvienas in-
dividas turi turëti jo poreikius atitinkanèià galimy-
bæ sportuoti“, – raðoma Olimpinës chartijos pagrin-
diniø principø 8 pastraipoje.

1 lentelë

Lietuvos sportininkø dalyvavimo 1924–2002 m. olimpinëse þaidynëse Lietuvos ir
SSRS delegaci jø sudëtyje skaièiai ir laimëjimai

Rungtyniavo žaidynėse 
Dalyvių skaičius Iš jų pirmą kartą 

Laimėjo medalių (asmeniniai) 
Olimpinės žaidynės 

Iš 
viso 

Vyrų Moterų 
Iš 

viso 
Vyrų Moterų A S B 

Iš 
viso 

XVI ŽOŽ Albervilis-92 6* 3 3* 5 3 2 0 0 0 0 
XXV OŽ Barselona-92 46* 36* 10* 36 28 8 1 0 1(12) (13) 
XVII ŽOŽ Lilehameris-94 6* 3 3* 0 0 0 0 0 0 0 
XXVI OŽ Atlanta-96 60* 44* 16* 43 30 13 0 0 1(11) (11) 
XVIII ŽOŽ Nagano-98 7 5 2 3 3 0 0 0 0 0 
XXVII OÞ Sidnëjus 2000 61* 40* 21 33 22 11 2 0 3(15) (17) 
XIX ŽOŽ Solt Leik Sitis-2002 8 5 3 3 1 2 0 0 0 0 

Iš viso 1992–2002 m. 194 136 58 123 87 36 3 0 5(38) 41 
VIII OŽ Paryžius-24 13 13 0 13 13 0 0 0 0 0 
II ŽOŽ Sant Morisas-28 1 1 0 1 1 0 0 0 0 0 
IX OŽ Amsterdamas-28 12 11 1 11 10 1 0 0 0 0 

Iš viso 1924–1928 m. 26 25 1 25 24 1 0 0 0 0 
Iš viso su Lietuvos vëliava 220 161 59 148 111 37 3 0 5(38) (41) 
1952–1988 m. (vienuolikoje žaidynių) 101 75 26 86 65 21 5(25) 6(19) 6(16) (60) 
Iš viso 1924–2002 m. 321 236 85 234 176 58 8(28) 6(19) 11(54) (101) 
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Information about the Olympic Games appeared in
press of Lithuania in year 1906. Official sports
organisations started to establish themselves in
independent Lithuania in 1919.  In 1922 Lithuanian
Sports League (LSL) was established, being voluntary
organisation embracing all sports organisations and
sports disciplines of the country. In year 1924, under
the leadership of LSL (Chairman of the LSL Centre
Committee general Jonas Jurgis Bulota) athletes of
Lithuania participated at the Olympics for the first time
(7th Olympic Games, Paris). In years 1926-1929, when
LSL was lead by the Chairman major Antanas
Jurgelionis, athletes of Lithuania in 1928 participated
at the Summer and Winter Olympics. In 1932
governmental institution Palace of Physical Education
was established aiming at guiding sports movement,
activities of LSL and Lithuanian NOC were terminated.

In 1939, Palace of Physical Education made a push
to be invited to the 12th Olympic Games in Helsinki
in 1940. Because of the war, three occupations and
sovietisation of our country, delegation of Lithuania

15TH ANNIVERSARY OF REBIRTH OF THE OLYMPIC MOVEMENT IN LITHUANIA

Doctor of Honour of LAPE Artûras Poviliûnas

SUMMARY
could not participate at the Olympics any more. In
years 1952-1988  86 athletes of Lithuania, being in
the team of USSR, participated at 9 Summer
Olympics and 2 Winter Olympics. They were awarded
with 60 medals, including 25 gold medals (5 in
individual events).

On December 11, 1988 Lithuanian National
Olympic Committee have been reconstituted. In 1991
it was recognised by International Olympic
Committee and thus Lithuania returned back to the
international Olympic Movement. Under the
governance of Lithuanian National Olympic
Committee, in 1992-2003 136 athletes of Lithuania
(123 of them for the first time) participated at the
Olympic Games of 3 Olympiads  (Barcelona – 1992,
Atlanta – 1996, Sidney – 2000) and 4 Winter Olympics
(Albertville  – 1992, Lillehamer – 1994, Nagano –
1998, Salt Lake City – 2002). They have been awarded
with 41 medal, including 3 golden and 38 bronze.

Keywords: Olympic Games, Olympic Movement,
sports organisations, IOC, NOC, LNOC.
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Ávadas
Mokslo epistemologinë ekologija akcentuoja

mokslo kaip socialinio ir kultûrinio reiðkinio veik-
los programà, kurios esminiai momentai siejami su
mokslo apibûdinimu (iki ðiol mokslas buvo aiðki-
namas kaip savaiminë vertybë), paþangos idëja bei
mokslo apskritai paskirtimi ir t.t. „Tikrasis þinoji-
mas“ (epistema) siejamas su paradigma bei mokslo
perspektyva, todël filosofijai tenka metodologinës
refleksijos, diskursyvios erdvës bei pagrindinio in-
strumento vaidmuo.

Sporto mokslas, atsiradæs modernioje visuome-
nëje, kaip ir kiti specialieji mokslai susiduria su te-
orinio pagrindo (paradigmos prasme) problema. Is-
torijos raidoje, kintant filosofijos ir specialiøjø
mokslø tikslams bei funkcijoms ir, þinoma, jø tar-
pusavio santykiui, kito ir filosofijos poveikio spe-
cialiesiems mokslams bûdai bei metodai. Gausybë
autoriø (Àãàññè, 1978; Áàøëÿð, 1987; Born 1992;
Feyerabend, 1978; Heisenberg, 1973, 1977; Car-
nap, 1975; Kuhn, 1997; Lakatos, 1970; Popper,
1959, 1972, ir kt.) vienaip ar kitaip tyrë filosofijos
ir mokslo santykio bei sàveikos problemà.

Pripaþinus paradigmos bûtinybæ, sporto moks-
lui reikia atsakyti á klausimus: kas nusako sporto
mokslo tyrimo srities specifikà, kokia sporto mokslo
tyrimø metodologija yra efektyviausia ir pan. Ma-
nytume, jog kûniðkumo srities kultûriniai ypatumai
yra daug platesni nei tai, kà mokslo ðakos, tirian-
èios kûno kultûrà, ið jos iðrenka. Tikriausiai bûtent
dël temø ávairovës ðioje mokslo srityje vartojama

SPORTO MOKSLO TEORIJA
SPORT SCIENCE THEORY

Sporto mokslo epistemologinë ekologija
Doc. dr. Skaistë Laskienë

Lietuvos kûno kultûros akademija
Santrauka

Mokslo epistemologinë ekologija akcentuoja mokslo kaip socialinio ir kultûrinio reiðkinio veiklos programà, kurios
esminiai momentai siejami su mokslo apibûdinimu (iki ðiol mokslas buvo aiðkinamas kaip savaiminë vertybë), paþangos
idëja bei mokslo apskritai paskirtimi ir t.t. „Tikrasis þinojimas“ (epistema) siejamas su paradigma bei mokslo perspektyva,
todël filosofijai tenka metodologinës refleksijos, diskursyvios erdvës bei pagrindinio instrumento vaidmuo. Th. S. Kuhn
(1997) paþymëjo, kad mokslinë veikla yra ne ieðkanèiø anoniminës, nuo nieko nepriklausanèios tiesos reikalas, o realiø
moksliniø bendrijø, susijusiø konkreèiais socialiniais ir kultûriniais saitais, darbas. Mokslas yra moksline vadinamos produk-
cijos (sykiu ir moksliniø tiesø) gamyba, o paradigmos – istoriniai kultûriniai dariniai. Kadangi sportas tëra viena ið kûno
kultûros daliø, jis neapima visø judëjimo aktyvumo komponentø, todël sporto mokslo epistemologinës ekologijos analizë
reikðtø intencijà iðtirti visus egzistuojanèius ávairiø þmogaus judëjimo kultûros prasmiø lygmenis. Sporto mokslas, atsiradæs
modernioje visuomenëje, kaip ir kiti specialieji mokslai susiduria su teorinio pagrindo (paradigmos prasme) problema.
Paradigmos sàvoka apimtø tam tikrà grupæ ásitikinimø, manymø, akivaizdþiø vertybiø, technikø bei technologijø, kurias
„iðpaþásta“ mokslininkø bendruomenë (mûsø aptariamu atveju, sporto mokslo bendruomenë). Ðiuolaikinio sporto mokslo
epistemologinë ekologija siejama su kinantropologija kaip humanitarine hermeneutine sporto mokslo paradigma.

Raktaþodþiai: sporto mokslas, epistemologinë ekologija, metafizika, filosofija, kinantropologija, paradigma.

ávairiausia terminija. Galima teigti, jog sporto moks-
lo sritis apima mokslo ðakas, studijuojanèias fizi-
nio aktyvumo ávairovæ. Kadangi sportas tëra viena
ið kûno kultûros daliø, jis neapima visø judëjimo
aktyvumo komponentø, todël sporto mokslo epis-
temologinës ekologijos analizë reikðtø intencijà ið-
tirti visus egzistuojanèius ávairiø þmogaus judëjimo
kultûros prasmiø lygmenis.

Filosofijos ir mokslo santykio problema
Pirmàsias mokslo, ypaè tiksliøjø mokslø, þinias

þmonija ágijo, matyt, dar iki filosofijos atsiradimo.
Taèiau vos tik uþgimusi filosofija, bent jau senovës
Graikijoje, stengësi aprëpti visas bendràsias þinias
apie þmogø ir pasaulá. Babilone, Egipte ir kitose Ry-
tø civilizacijose ágytos matematikos, astronomijos
ir fizikos þinios buvo integruotos á vientisà filosofi-
niø þiniø sistemà, pertvarkytos, teorizuotos ir subor-
dinuotos svarbiausiai filosofijos daliai – metafizi-
kai. Helenizmo epochoje ypaè Aleksandrijoje tiks-
lieji mokslai ágauna filosofijoje tam tikrà, nors ir
ribotà, autonomijà. Taèiau nuoseklus specialiøjø
mokslø atsiribojimas nuo metafizikos prasideda ið
esmës tik Renesanse. Svarbø vaidmená ðiame pro-
cese suvaidino ta aplinkybë, kad, prieðingai Aristo-
telio rekomendacijoms nepainioti dviejø svarbiø fi-
losofijos daliø – fizikos ir matematikos, matemati-
kos kalba nuo XVI a. pradedama taikyti fizikiniø
tyrimø rezultatams apraðyti ir analizuoti. XVI–
XVII a. aiškëja, kad ávairias sparèiai besivystanèios
gamtotyros disciplinas sieja jø bendra, paþinimo tiks-
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lø transformacijos – ið grynai intelektualiniø, teori-
niø á praktinius – sàlygota orientacija, nesutampanti
su metafizikos orientacija. Nors naujosios matema-
tinës gamtotyros ankstyviausiø iðtakø reikia ieðkoti
pitagorieèiø metafizikoje, jø mokyme apie skaièiø
kaip daiktø pradà, „pirmosios filosofijos“ (metafi-
zikos) autoritetas gamtotyrininkø akyse nuo XVII a.
pradeda aiðkiai smukti.

Patyrinëjus, kokia prasme dauguma ðiuolaikiniø
ir ankstesniø autoriø vartoja metafizikos terminà,
reikia konstatuoti, jog, nepaisant ávairiø niuansø ir
variacijø, literatûroje faktiðkai susiduriame su dviem
pagrindinëmis pozicijomis. Pirmosios ðalininkai me-
tafizikà tapatina ið esmës su ontologija kaip discip-
lina, nagrinëjanèia bendriausius bûties (daiktø) pra-
dus, principus, esmæ ar prigimtá. Ðià pozicijà sàly-
giðkai galima pavadinti aristoteliðkàja, nes bûtent
Aristotelis „Metafizikoje“ (Laskienë,1995) ðià pro-
blematikà visø pirma ir nagrinëja. Toks poþiûris á
metafizikà neabejotinai vyravo iki XVIII a., jis turi
ðalininkø ir ðiandien.

Antràjà pozicijà sàlygiðkai bûtø galima pavadin-
ti kantiðkàja: jos ðalininkai metafizikos terminà pla-
èiai taiko ne tik ontologijai, bet ir epistemologijai.
Dar daugiau, daugelis jø, skeptiðkai, kaip ir pats
I. Kantas (1991), vertindami galimybes racionaliai
tirti daugelá tradiciniø ontologijos problemø, gvil-
denamø transcendentinëje metafizikoje, pavyzdþiui,
Dievo ar nemirtingos þmogaus sielos prigimtá, svar-
biausiais metafizikos klausimais šiandien laiko ne
ontologines, o epistemologines problemas.

Diferencijuodami ðias dvi pagrindines metafizi-
kos sampratas, turime pabrëþti, kad ontologijos ter-
minui teikiame èia jo tradicinæ prasmæ, o ne tà, ku-
ria jis buvo pradëtas vartoti XX a. humanistinëje
filosofijoje, ypaè egzistencializme, nutrinant pamaþu
ribà tarp ontologijos ir filosofinës antropologijos.

Taigi plaèiàja prasme metafizikà bûtø galima nu-
sakyti kaip disciplinà, nagrinëjanèià tiek bûties pra-
dus, tiek ir paþinimo principus. Bûties ir paþinimo
teorijà sunku atskirti dël daugelio prieþasèiø. Bene
svarbiausia ið jø yra ta, kad filosofinë refleksija, netgi
jei jos tikslas yra bûties pradø iðtyrimas, visada yra
susijusi su màstymo, paþinimo procesu. Þinoma, va-
dinamosios „iracionalistinës“ filosofijos ðalininkai
daþnai mëgsta teigti, kad jie disponuoja kitokiais,
nereflektyviais, tikrosios bûties prigimties atsklei-
dimo metodais. Taèiau mes nuo jø èia sàmoningai
atsiribojame. Ir tai darome ne todël, kad nejauèia-
me tokiai filosofijai ypatingø simpatijø, o todël, kad
jos ir racionalistinës filosofijos santykis su mokslu
visai kitoks. Jeigu mokslas ar, tiksliau, specialieji
mokslai patys iðauga ið gelmiø racionalistinës filo-

sofijos, kuri niekada nesistengë atsiriboti nuo mokslo
kinø siena, paprastai siekdama atlikti jo globos funk-
cijà ir nustatyti efektyvius mokslinio tyrimo meto-
dus bei patikimas mokslinio paþinimo prielaidas, tai
bent jau egzistencijos (maþesniu mastu gyvenimo)
filosofija sàmoningai prieðina save mokslui. To prieð-
prieðinimo pagrindas yra nuostata neturëti nieko
bendro su mokslu, nes esà mokslinës analizës meto-
dai negali bûti panaudoti sprendþiant pagrindines fi-
losofijos problemas ir visø pirma – þmogaus bûties
problemà. Kodël? Todël, kad remiantis moksliniais
metodais gali bûti tyrinëjami tik uþbaigti, determi-
nuoti ir deindividualizuoti daiktai, o ne atviros, lais-
vos ir nepakartojamos asmenybës egzistencija. Po-
zityviniø idëjø veikiami mokslininkai siekë atsiribo-
ti tiek nuo „iracionalistinës“, tiek nuo racionalisti-
nës filosofijos, nepaisant pastarosios atstovø (bent
jau daugumos) pastangø árodyti, kad tokiam atsiri-
bojimui ir atsitvërimui nëra pagrindo. Tuo tarpu eg-
zistencialistai patys bëgo nuo mokslo.

Paprasèiausias kurios nors disciplinos identifika-
vimo bûdas yra jos objekto apibrëþimas. Deja, filo-
sofijà ðitaip identifikuoti vargu ar ámanoma, nes dau-
gelis filosofø pripaþásta, kad filosofija apskritai sa-
vo apibrëþto objekto neturi. Filosofija, nagrinëda-
ma màstymà ir idëjas, gvildena labai daug skirtingo
pobûdþio klausimø. Tie klausimai paprastai susijæ
ne su kokiu nors aiðkiai fiksuotu objektu, o subjek-
to ir objekto santykiu, tiksliau, ávairiais to santykio
bruoþais. Kalbant apie filosofijos klausimus ir sten-
giantis atriboti juos nuo mokslo klausimø, reikia pa-
brëþti, kad jie ið principo negali bûti galutinai iðspræs-
ti remiantis ne tik empiriniais, bet ir teoriniais moks-
lo metodais. Mokslininkas visada veikia tam tikros
þiniø sistemos viduje. Jis gali ginèyti vienus ar kitus
tos sistemos elementus, bet jis negali, išlikdamas
mokslininku, atmesti metafizinio tos sistemos pa-
grindo. Tuo poþiûriu mokslininkas labiau suvarþy-
tas, jo intelektualinë laisvë yra maþesnë, bet jis turi
tvirtà pagrindà – priimtas prielaidas ir standartus.
Metafizikos þiniø (tiksliau, koncepcijø) skirtumà
nuo mokslo þiniø lemia tai, jog jos ne tik kad nëra
absoliuèiai tikros laiko perspektyvos poþiûriu, bet
nëra sàlygiðkai tikros tuo metu, kai formuluojamos.
Filosofija neprivalo spræsti konkreèiø praktiniø ir
moksliniø problemø (nors daug metafiziniø klausi-
mø vienaip ar kitaip siejasi su mokslo raidos porei-
kiais). Ji ágalina sukurti tarytum koká intelektuali-
niø idëjø ir koncepcijø bankà, kuriuo reikiamu mo-
mentu gali pasinaudoti mokslininkas, þinantis, kas
tame banke saugoma. Indëlio senumas neturi reikð-
mës: G.Galilëjus pasinaudojo pitagorieèiø idëjomis,
V. Haizenbergas – Platono ir t.t. Galima teigti, jog
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metafizikos idëjos ir principai suvaidino svarbø vaid-
mená formuojantis specialiesiems mokslams ir darë
bei daro didelá poveiká jø plëtrai. Metafizika yra ne
tik istorinis, bet ir teorinis mokslo pagrindas.

Metafiziniø klausimø skirtumà nuo mokslo klau-
simø galima bûtø trumpai nusakyti taip:

 jie kalba ne apie aiðkiai apibrëþtà objektà, o
apie subjekto ir objekto santyká;

 jie yra bendresni ir fundamentalesni;
 jie yra iš principo galutinai neišsprendþiami,

nors ir galimi racionaliai svarstyti;
 juos sprendþiant kûrybiniam màstymui atsi-

veria platesnë erdvë negu moksle;
 keliant ir sprendþiant metafizinius klausimus

mokslo ribos perþengiamos, empiriniø jo meto-
dø iðvis atsisakoma, o teoriniai mokslinio màs-
tymo metodai papildomi áþvalga ir refleksija.

Mokslo epistemologinë ekologija
Ðiuolaikinë mokslo filosofija daþniausiai moks-

là vertina kaip kultûros reiðkiná, pripaþindama tai,
kà XX a. pradþioje teigë H.Rickertas (Ðèêêåðò,
1903a, 43), „jog ne tik gamtos mokslai yra þmoni-
jos, kuriai bûdinga tam tikra kultûra, produktas, bet
ir pati „gamta“ logine prasme yra ne kas kita, kaip
visuotinai privaloma kultûros vertybë, t.y. objekty-
viai vertinga tikrovës samprata, susikurta þmogaus
intelekto“. þmogaus intelektas savo ruoþtu yra is-
torijos proceso „gaminys“.

XXI a. pradþios mokslai „tikrà þinojimà“ (epis-
temà) sieja su:

 daugiaparadigmiškumu,
 daugiaperspektyviškumu.
Analizuojant istoriðkai susiklosèiusias gamtos ir

humanitariniø mokslø perskyros prieþastis, akcen-
tuojamas tas momentas, jog gamtos mokslai pasau-
lá laiko natûraliø objektø ar procesø visuma, o hu-
manitariniai mokslai tiria þmogaus veiklos rezulta-
tus bei padarinius kaip prasmingus gyvenimo dari-
nius. Teigiama, jog gamtos mokslai aiðkina
(erklären) nustatydami prieþastinius ryðius, o hu-
manitariniai – supranta (vertehen) atskleisdami ob-
jektø ir jø sàveikø prasmæ (Rubavièius, 2003). Pa-
vyzdþiui, W. Dilthey’ui (1982) toks atskyrimas at-
rodë akivaizdus dël to, jog, bandant suprasti tam
tikro istorijos tarpsnio þmogaus veiklos rezultatus,
bûtina turëti omenyje to tarpsnio istoriðkumà, o ði-
tai visai nesvarbu gamtos mokslams, kuriø meto-
dologiniams principams istoriðkumas neturi jokios
reikðmës. Aptariant socialinio paþinimo specifikà,
reikia pripaþinti, jog socialiniai mokslai negali pasi-
telkti gamtos mokslø eksperimentinio patikrinamu-
mo: nei ávykiai, nei þmoniø veiksmai, atlikti esant

konkreèioms aplinkybëms, negali bûti pakartoti.
Anot W. Dilthey’aus (1982), humanitariniø moks-
lø moksliðkumà uþtikrina metodologinë savireflek-
sija ir hermeneutinë savistaba.

Neokantininkai, remdamiesi I. Kanto (1991)
áþvalga, jog paþinimas yra sàmonës veiklos forma,
todël paþinimo objektas negalás lemti paþinimo me-
todologijos, bandë surasti bendrà visuotiná moksli-
nio màstymo principà, kuris mokslà atskirtø nuo
estetikos ir etikos srièiø. Bendrø mokslinio racio-
nalumo bruoþø, bûdingø kultûros mokslams, ieð-
kojo H. Rickertas (1903), kurio teigimu, vienas jø
yra mokslø tikslas kurti sàvokas, apibûdinanèias ty-
rimø rezultatus. Anot H. Rickerto, „gamtos moks-
luose sàvokos kuriamos, ieðkant reiðkiniø bendru-
mo, klasifikuojant juos, nustatant prieþastinius ry-
ðius, o istorijos bei kultûros disciplinose – stengian-
tis atskleisti ir nusakyti reiðkiniø individualumà. Ta-
èiau visø sàvokø turinys yra apibendrinantis, nes
esminë þodþio savybë yra apibendrinti“ (cit. Ruba-
vièius, 2003, 55). Galima teigti, jog, H. Rickerto
nuomone, norëdami nustatyti tam tikro istorijos ar
kultûros reiðkinio reikðmæ kultûros plëtotei, vienaip
ar kitaip remiamës visuminio kultûros proceso sam-
prata (bendrybe), todël moksliniame tyrime „vei-
kia“ hermeneutinis supratimas: visuma suvokiama
ið daliø, o dalys – ið visumos.

Analizuojant gamtos ir humanitariniø mokslø sà-
veikos perspektyvas galima išskirti tris kryptis:

 prieðinti ðias mokslø sritis,
 humanitarinius mokslus pajungti gamtos

mokslams,
 suvokiant jø prieðtaringumà, analizuoti jø sà-

veikos struktûras.
Ðiuolaikinë mokslo filosofija pabrëþia, jog tarp-

dalykinës studijos labai praturtino visà mûsø epo-
chos epistemà.

Refleksyvumas ir kritiðkas atsigræþimas á savo so-
cialiná ir kultûros kontekstà – itin vertingi nûdienos
mokslø bruoþai. Galima teigti, jog vyksta labai aið-
kus humanitariniø ir socialiniø mokslø konvergenci-
jos procesas – akivaizdþiai humanitarëja daugelis so-
cialiniø mokslø disciplinø, o humanistika vis labiau
perima ne tik socialiniø mokslø metodus, bet net ir
þodynà. Filosofijai humanitariniø ir socialiniø mokslø
sistemoje tenka metodologinës refleksijos, diskur-
syvinës erdvës bei pagrindinio instrumento vaidmuo
tarpininkaujant ne tik tarp pavieniø disciplinø, bet ir
tarp paèiø humanitariniø ir socialiniø mokslø. Ðiuo-
laikinë socialinë filosofija, apibendrindama sudëtin-
giausià ir greièiausiai kintantá objektà – visuomenæ
ir þmogø, privalo bûti atvira dialogui, nes jos tyrimo
objektas yra sudëtinga kompleksiðka sistema.
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Mokslo epistemologinë ekologija remiasi holis-
tiniu poþiûriu. Siûloma:

 atsisakyti supaprastinto poþiûrio á mokslà kaip
á savaiminæ vertybæ,

 netapatinti materialinës þmogaus paþangos su
dvasine,

 pasitelkti apibendrinantá, mokslus vienijantá
poþiûrá, susiejantá mokslus su þmogaus socia-
line bûtimi ir taip juos áprasminantá.

Nuolatinës – evoliucinës ar revoliucinës – moks-
linio pasaulio vaizdo pataisos yra natûralus þmo-
gaus mëginimo paþinti pasaulá ir save padarinys.
Mokslø integracijos procesas vis plaèiau apima tra-
diciðkai prieðinamus gamtos ir humanitarinius moks-
lus, atskleisdamas tokio jø prieðinimo istoriðkumà
bei dirbtinumà ir sykiu jø sambûvio kliûtis, kurias
lemia dar nepakankamas ðiø mokslø nagrinëjamø
reiðkiniø paþinimas. Globaliniø problemø akivaiz-
doje mokslams primenama jø humanistinë paskir-
tis: þmogus kûrë mokslà ne tam, kad pats virstø ano-
niminiu jo priedu ar auka, ne tam, kad atiduotø já á
biurokratø, technokratø ar trumparegiø politikø ran-
kas, o tam, kad naudotøsi juo kurdamas teisingesná,
iðmintingesná ir kultûringesná pasaulá.

Sporto mokslo epistemologinë ekologija
Filosofinës mokslo problemos apima:
 mokslo genezæ;
 struktûrà;
 tyrimo metodus.
Kritiškas sporto mokslo tyrimas turëtø atsakyti

á du klausimus:
 kas yra sporto mokslas – kaip jis veikia, kokie

jo rezultatai?
 kur glûdi sporto mokslo vertingumas?
Analizuojant sporto mokslà, reikëtø iðskirti:
 „vidinius“ veiksnius, kurie suprantami kaip in-

telektualinës determinantës,
 „iðorinius“ veiksnius, kurie suprantami kaip

socialinës ir kultûrinës mokslo raidos deter-
minantës.

Sporto mokslo vidiniai komponentai suvokiami
kaip mokslinës filosofinës koncepcijos arba paradig-
mos. Pastaruoju metu aptariamos tokios paradigmos:

 humanitarinë hermeneutinë; dialektinë mate-
rialistinë;

 kritinë  racionalistinë;
 sisteminë teorinë;
 veiksmo teorinë.
Pripaþinus paradigmos bûtinybæ, sporto moks-

lui reikia atsakyti á klausimus:
 kas nusako sporto mokslo tyrimo srities spe-

cifikà,

 kokia sporto mokslo tyrimø metodologija yra
efektyviausia ir pan.

Anot P.  Feyerabend (1978), „mokslo teoretikø
idëjà ir principus, kurie bûtø taikomi visoms sri-
tims, galima prilyginti alpinisto norui ákopti á kalnà
klasikiniu balerinos þingsneliu“.

Pastaruoju metu sporto mokslas veikiau supran-
tamas ne kaip „integrali“, o kaip „pliurali“ arba „pa-
radigmø disciplina“ (Drexel, 2002). W. Detelis
(1994), remdamasis T. S. Kuhn teorija, teigia, jog
kalbant apie sportà turëtø bûti màstomas ne veiks-
mas ar kasdienis màstymas sporte, o objekto sritis,
kuri nëra pats sportas, nëra sporto mokslinë aplin-
ka, o yra mokslas, kilæs ið paties sporto.

Remiantis tokia logika, sporto mokslui galima
taikyti istorines, sociologines ir filosofines teorijas,
bet ne medicinines, biomechanines ar fiziologines.

Galima teigti, jog yra moksliniai stebëjimai ir
moksliniai sporto stebëjimai, yra moksliniai apra-
ðymai ir sporto moksliniai apraðymai, yra inter-
pretacijos ir sporto interpretacijos, galima inter-
pretuoti sporto interpretacijà arba teorizuoti spor-
to teorijas.

Màstant kritiðkai, reikëtø atsiþvelgti á sportinës
veiklos ávairovæ bei á mokslo paradigmø ávairovæ.

Pastaruoju metu nëra tokios paradigmos, kuri in-
tegruotø sportà (kaip objektà) ir metamokslinæ sritá
(sporto mokslà). Tokiam supratimui daþniausiai tai-
koma analitinës filosofijos paradigma, kuri visø pir-
ma orientuojasi á L. Wittgenstein (1975) ir T. S. Kuhn
(1997) istorinæ mokslo teorijos paradigmà.

Sportas kaip socialinis ir kultûrinis reiðkinys ap-
ima þiniø sistemà, veiklà ir sporto institucijas, per
kurias ði veikla realizuojama (veiklos instituciona-
lizacija), atsiþvelgiant á erdvës ir laiko perspektyvà.

Paradigmos turi funkcinæ reikðmæ sporto moks-
lo atsiradimui bei raidai: tai reikðminga jo sociali-
nei organizacijai ir jo institucionalizacijai.

Globalinës prieþastys, dël kuriø sporto mokslas
patiria iððûkius:

 globalinë humanistikos krizë,
 vis labiau stiprëjanti akademinë biurokratija

ir kontrolë,
 resursø ir galios skirtumas (distribucija), nu-

stelbiantis iðgrynintà akademiná gyvenimà.
Lietuvoje esama ávairiø sporto mokslo srièiø spe-

cialistø, kurie galëtø bûti europinio lygio profeso-
riai, bet stokojama sporto mokslo akademinës insti-
tucionalizacijos (vyrauja biurokratinis kiekybinis, o
ne kokybinis vertinimas). Profesinio bendravimo ir
bendradarbiavimo stoka primena „cechiná uþdaru-
mà“ – formuojasi visiðkai uþdaros ir tarpusavyje ne-
komunikuojanèios grupës institucine ar dislokacijos
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prasme. Vidinë ir institucinë fragmentacija ðalies
sporto mokslui kenkia ir tuo aspektu, jog profesinio
ryðio nebuvimas atima galimybæ atvirai ir vieðai svars-
tyti intelektualines bei akademines strategijas.

Pirma, su sportu susijusiø mokslininkø veikla
apima tai, kas vadinama mokslu, technologija ir
technika. Antra, sporto mokslas sudarytas ið dau-
gelio disciplinø (arba remiasi daugybe disciplinø),
todël greièiau gali bûti paremtas ne kokia nors vie-
na paradigma, o disciplinø paradigmø kompleksu,
bet paradigmos idëja sportui tinka në kiek ne ma-
þiau nei kitiems mokslams. Kadangi sporto moks-
las yra palyginti jaunas ir siejamas su sistemingu
þmogaus judëjimo aktyvumo ir pan. tyrinëjimu, tai
jis aiðkinamas kaip gamtos mokslø ðaka ir mano-
ma, jog visi judëjimo aktyvumo sukelti pokyèiai
turi bûti paaiðkinti anatominiais ir fiziologiniais ter-
minais. Sporto mokslo ateitis tiesiogiai priklauso
nuo ontologinio, aksiologinio ir epistemologinio fi-
losofinio màstymo ypatumø (kûniðkumo, fiziniø
veiklø, judëjimo aktyvumo) sklaidos. Akivaizdu,
kad filosofinis poþiûris tinka daug platesnei sàvo-
kinei srièiai nei „sportas“.

Kûniðkumo srities kultûriniai bruoþai yra daug
platesni nei tai, kà mokslo ðakos, tirianèios kûno
kultûrà, ið jos iðrenka. Temø ávairovë ðioje mokslo
srityje veda prie ávairiausiø terminijø vartojimo ir
rekonceptualizacijos poreikio.

Kinantropologija kaip sporto mokslo humani-
tarinë paradigma

Sporto mokslas apima kompleksà mokslo ðakø,
studijuojanèiø judëjimo aktyvumo ávairovæ. Sporto
terminø þodyne (Stonkus, 2002, 373) sporto moks-
las apibûdinamas kaip „visuma mokslo ðakø, turin-
èiø bendrà tyrimø objektà – þmogaus fiziná aktyvu-
mà“, ir teigiama, jog „sporto mokslas nagrinëja
þmogaus organizmo pokyèius dël fizinio aktyvumo
poveikio, þmogaus elgsenos, gyvensenos ypatumus
ir jø dinamikà (fizinio iðsivystymo, fizinio ir psichi-
nio parengtumo darnà, sveikatos bûklæ, jos palai-
kymo ir atgavimo bûdus, priemones, sportiniø re-
zultatø kitimus).“

R. Renson 1990 metais paskelbë perëjimà nuo
„fizinio lavinimo prie kinantropologijos“. Kodël prie
kinantropologijos? Termino „kinantropologija“ at-
siradimas siejamas su terminu „kineziologija“. Pas-
tarasis terminas pradëtas vartoti bandant apibûdinti
mokslo sritá, tirianèià judëjimà (gr. kinesis – judëji-
mas, logos – mokslas). Pastaraisiais metais susifor-
mavo keletas mokslo ðakø, bandanèiø naudoti „kû-
no kalbà“ konkreèiai diagnozei, naudojamai gydy-
mui ir pavadintai tuo paèiu vardu, todël ðio termi-

no vartojimas tapo probleminis. Pastaruoju metu
atsirado kitas terminas – „kinantropologija“ (gr.
kinesis – judëjimas, anthropos – þmogus), pabrë-
þiantis, jog tai mokslas, tiriantis þmogaus judëjimà.
Ðis pavadinimas akcentuoja tai, kad mokslo ðakos,
nagrinëjanèios þmogaus judëjimà, yra antropologi-
jos, vienos ið jauniausiø ðakø, kuri kartu su gamtos
mokslais (þmogaus fizine antropologija – biologi-
ja, paleoantropologija – antropogeneze, etine
antropologija) apima socialinius antropologinius
mokslus (kultûrinæ ir socialinæ antropologijà), da-
lis. Vadinasi, kinantropologija, viena vertus, apibrë-
þiama kaip specializuota mokslo ðaka, kita vertus,
kaip mokslo ðakø sankirtos rezultatas.

Kinantropologija, kaip specializuota mokslo
ðaka, nagrinëja judëjimo aktyvumo átakà þmogaus
vystymuisi. Kinantropologija daro átakà þmogaus
judëjimo aktyvumo filosofinei analizei. Svarbu pa-
brëþti, jog kinantropologija yra arba gali bûti
sporto mokslo paradigma, nes ji atsiþvelgia á þmo-
gaus judëjimo ugdymo ypatumus kitø antropolo-
giniø mokslø ribose, be to, ji akcentuoja ne spor-
to veiklos rezultatà, pvz., pergalæ ar treniravimo
technologijas, o socialiná ir kultûriná þmogø, ak-
centuojama þmogaus vystymosi kokybë bei þmo-
giškoji patirtis.

Apibendrinant galima teigti, jog kinantropologi-
ja tiria visus egzistuojanèius ávairiø þmogaus judëji-
mo kultûros prasmiø lygmenis (tiria judëjimo akty-
vumo bei þmogaus judëjimo aktyvumo ugdymo fe-
nomenà). Kinantropologija yra mokslas, atsklei-
dþiantis judëjimo aktyvumo kultûriná bei socialiná
ypatumus ir tokiu bûdu, formuodamas prasmingà
þmogaus veiksmo (judëjimo, poelgio) suvokimà, pra-
turtinantis þmogaus gyvenimà. Kinantropologija ak-
centuoja kultûriná bei socialiná kontekstà ne tik to-
dël, kad mes „suprantame“ kito þmogaus veiksmà
tik tuomet, kai galime já apibendrinti remdamiesi savo
asmenine patirtimi, bet ir todël, kad „perteikdami“
veiksmu informacijà ir tikëdamiesi adekvaèios re-
akcijos privalome atsiþvelgti á aplinkà (kontekstà).
Kinantropologija, atskleisdama judëjimo aktyvumo
formas, leidþia teigti, kad þmogus ir pasaulis yra abi-
pusiðkai susijæ: þmogaus veiksmø visuma, apimanti
mintis, nuotaikas, pastangas, jausmus ir kita, api-
brëþia kontekstà, kuriame þmogus yra, o pasaulio
kontekstas savo ruoþtu apibrëþia ir nustato þmogaus
veikimo ribas. Kinantropologija akcentuoja þmogaus
vienovæ, kur pagrindinis vaidmuo tenka kûnui, þmo-
gø supanèiam pasauliui (pastaràjá atitinka siela ir su-
vokimas bei þmogaus iðgyvenimai) ir laikui, kuris
ákûnija þmogaus sàmonæ ir dvasinæ bûsenà.
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Vietoje iðvadø
Mokslas nëra ir negali bûti visagalis mokslinës

tiesos prasme, nes mokslo tiesos yra kintanèios dël
pasaulio dinamiðkumo ir þmogaus proto galiø ypa-
tumø.

Analizuodami sporto mokslo epistemologijà, tu-
rëtume diskutuoti apie Lietuvos socialinës bei kul-
tûrinës erdvës ypatumus:

 Kokie sporto poreikiai Lietuvoje?
 Ar Lietuvos sportui reikalingas sporto moks-

las ir jeigu reikalingas, tai koks?
 Kokia pastaruoju metu sporto mokslo situa-

cija Lietuvoje?
 Kokiomis paradigmomis grindþiamas sporto

mokslas Lietuvoje ir kas tai sàlygoja?
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The relevance of the work is determined by the
fact that sports science, as other special sciences,
occurring in modern society, encounters the problem
of theoretical basis (in the meaning of a paradigm).
In the process of historical development, the aims
and functions of philosophy and special sciences as
well as their interrelation and the impact of
philosophy on them altered. A number of authors
such as J.Agassi (1978), G.Bachelard (Áàøëÿð,1987),
M.Born (1992), P.Feyerabend (1978), W.Heisenberg
(1973;1977), R.Carnap (1975), T.Kuhn (1997),
I.Lakatos (1970), K.Popper (1959; 1972) etc.
investigated the problem of the relation and
interaction of metaphysics and science. For some time
now philosophers and social scientists have challenged
the hegemony of the natural sciences in relation to
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SUMMARY
its shaping of the scientific cultures of sport and
exercise. There is a mode of communication and
scientific reporting that is essentially assertive unlike
the dialogical environments of the social sciences and
humanities. The object of the research is conceptual
theories, analysing the opportunities/potentialities of
sports science’s paradigm. The method of the research
is the logical deductive analysis of investigated data.
The results of the research: we perceived sports science
as a “subject of paradigms” (Drexel, 2002) and
analysed kinanthropology as one of them, i.e. as a
humanitarian hermeneutic paradigm of sports science
which defines the terms and methods of sports science.
For discussion: having recognized the necessity of the
paradigm, the questions raised in sports science can
be set up as follows: what depicts the specific features



2003 Nr. 4(34) 17

of research field in sports science, what methodology
is considered to be the most effective in sports science’s
research, etc.

Skaistë Laskienë
Lietuvos kûno kultûros akademija
Sporto g. 6, LT–3000 Kaunas
Tel. (+370 37) 30 26 57
El.paštas: s.laskiene@lkka.lt

Gauta 2003 12 04
Priimta 2003 12 15

Keywords: sports science, epistemological
ecologies, metaphysics, philosophy, kinanthropology,
paradigm.

Ávadas
Darbingumo didinimas esant ilgalaikëms loko-

mocijoms daþnai vertinamas pagal organizmo ae-
robinio galingumo rodiklá. Vienas ið veiksniø, didi-
nanèiø specialøjá darbingumà, yra pakankamas dir-
banèiø raumenø aprûpinimas krauju. Kraujotakos
intensyvumas raumenyse siejamas su padidëjusiu
cirkuliuojanèio kraujo kiekiu ir jo pasiskirstymu
tarp daugiau ir maþiau aktyviø organø. Atskiras,
nors ir pakankamai informatyvus, rodiklis (pvz., ðir-
dies susitraukimø daþnis) negali apibûdinti ðiø po-
kyèiø, nes nurodo tik vienà ið daugelio kintanèiø
funkcijø (Äåìáî, Çåìöîâñêèé, 1989).

Nustatyta (Clausen et al., 1973), kad atliekant
dinaminá 20–70% maksimalaus dydþio darbà tarp
darbo galingumo ir kraujotakos intensyvumo yra li-

Nevalingø pëdos lenkimo ir tiesimo judesiø átaka vidutiniø ir
ilgøjø nuotoliø bëgikø periferinei ir sisteminei kraujotakai po

lokalaus dinaminio darbo
Doc. dr. Albinas Grûnovas, dr. Viktoras Ðilinskas

Lietuvos kûno kultûros akademija
Santrauka

Yra daug darbø, kuriuose analizuojami periferinës ir sisteminës kraujotakos intensyvumo kitimai po ávairaus pobûdþio
statiniø bei dinaminiø darbø. Tyrimø, kuriuose kaip papildoma atsigavimo priemonë bûtø taikomi nevalingi pëdos lenkimo
ir tiesimo judesiai, turintys átakos periferinës ir sisteminës kraujotakos intensyvumui po lokalaus dinaminio darbo, nëra.

Tyrimuose dalyvavo 16 vidutiniø ir ilgøjø nuotoliø bëgikø. Tiriamieji buvo suskirstyti á 2 grupes (a, b), kuriose atsigavimo
priemonës buvo skiriamos tam tikra tvarka (a, b ir b, a). Pirmai grupei buvo taikytas pasyvus poilsis, o antrai – nevalingi
pëdos lenkimo ir tiesimo judesiai. Kiekvieno tyrimo metu tarp dviejø krûviø buvo iðlaikomas 20 min intervalas. Visuose
tyrimuose po 20 min adaptacijos sëdint pletizmografijos metodu buvo registruojamas tekanèio kraujo kiekis blauzdos
raumenyse, reografijos metodu nustatomi sisteminës kraujotakos rodikliai (ðirdies sistolinis tûris, ðirdies susitraukimø daþnis,
ðirdies minutinis tûris), nustatoma pëdos lenkiamøjø raumenø maksimalioji jëga ir iki negalëjimo atliekamas lokalus dina-
minis darbas (pasiprieðinimas – 75% maksimaliosios valingos jëgos).

Pirmos grupës tiriamøjø darbingumas po pasyvaus poilsio antro darbo metu sumaþëjo 8,91±3,2% (p<0,05), o eksperi-
mentinës grupës tiriamøjø, kuriems atsigavimo metu buvo taikomi nevalingi pëdos lenkimo ir tiesimo judesiai, blauzdos
raumenø darbingumas sumaþëjo daug maþiau – tik 1,67±4,53% (p>0,05). Papildoma atsigavimo priemonë (nevalingi
pëdos lenkimo ir tiesimo judesiai) turëjo teigiamà átakà blauzdos raumenø darbingumui.

Po 15 min pasyvaus poilsio kontrolinës grupës tiriamøjø blauzdos raumenyse tekantis kraujo kiekis buvo
3,02±0,49 ml/min/100 ml, o eksperimentinës grupës tiriamøjø – 2,63±0,35 ml/min/100 ml. Po pasyvaus poilsio prieš antràjá
darbà kontrolinës grupës tiriamøjø kraujotaka buvo 0,22±0,26 ml/min/100 ml didesnë, o eksperimentinës grupës –
0,21±0,32 maþesnë. Po taikytø atsigavimo priemoniø prieð antràjá darbà eksperimentinës grupës tiriamøjø kraujotaka
0,43 ml/min/100 ml buvo maþesnë, taèiau statistiðkai nepatikimai. Po pirmo fizinio darbo ir pasyvaus poilsio ðirdies sistolinis
tûris buvo daug maþesnis (p<0,05) uþ pradiná lygá. Ðirdies sistolinis kraujo tûris po taikytos atsigavimo priemonës (nevalingø
pëdos lenkimo ir tiesimo judesiø) atsigavo iki pradinio dydþio.

Raktaþodþiai: raumenø darbingumas, tekantis kraujo kiekis, ðirdies sistolinis tûris ir ðirdies minutinis tûris.

nijinë priklausomybë. Darbo metu kraujagysliø pe-
riferinis pasiprieðinimas, lyginant su pradiniais duo-
menimis, sumaþëja 4–5 kartus, todël kraujotaka dir-
banèiuose raumenyse padidëja deðimtis kartø. Krau-
jotakos reguliaciniai mechanizmai lemia, kad dau-
giausia kraujo tekëtø á dirbanèius raumenis (Amst-
rong, 1988; Tschakovsky et al., 1996). Pagrindinis
komponentas, aprûpinantis organizmo fiziologines
funkcijas, yra ðirdies bei kraujagysliø ir kvëpavimo
sistemø veikla, o galutinis teigiamas rezultatas – jø
intensyvumo didëjimas.

Yra daug darbø, kuriuose analizuojama perife-
rinës ir sisteminës kraujotakos intensyvumo kitimai
po  ávairaus pobûdþio statiniø bei dinaminiø darbø.
Tyrimø, kuriuose kaip papildoma atsigavimo prie-
monë bûtø taikomi nevalingi pëdø lenkimo ir tiesi-
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mo judesiai, turintys átakos periferinës ir sistemi-
nës kraujotakos intensyvumui po lokalaus dinami-
nio darbo, nëra.

Darbo tikslas – išanalizuoti papildomos atsiga-
vimo priemonës – nevalingø pëdos lenkimo ir tiesi-
mo judesiø – poveiká periferinei ir sisteminei krau-
jotakai po lokalaus dinaminio darbo iki negalëjimo.

Tyrimø metodika
Tyrimuose dalyvavo 16 vidutiniø ir ilgøjø nuoto-

liø bëgikø. Jø amþius – 19,94±0,27 metø, ûgis –
182,5±1,04 cm, kûno masë –71,0±1,72 kg. Atlik-
ti du tyrimai taikant skirtingas atsigavimo priemo-
nes (pasyvaus poilsio ir nevalingo pëdø lenkimo bei
tiesimo). Tiriamieji buvo suskirstyti á 2 grupes (a,
b), kuriose atsigavimo priemonës buvo skiriamos
tam tikra tvarka (a – pasyvus poilsis, b – 15 min
nevalingi pëdø lenkimo ir tiesimo judesiai, kità die-
nà ir b – pasyvus poilsis, a – 15 min nevalingi pëdø
lenkimo ir tiesimo judesiai). Kiekvieno tyrimo me-
tu buvo atliekami du fiziniai krûviai, tarp kuriø bu-
vo iðlaikomas 20 min intervalas (Macarez, 1976).
Visuose tyrimuose po 20 min adaptacijos sëdint ple-
tizmografijos metodu buvo registruojamas tekan-
èio kraujo kiekis blauzdos raumenyse, reografijos
metodu nustatomi sisteminës kraujotakos rodikliai
(ðirdies sistolinis tûris, ðirdies susitraukimø daþnis,
ðirdies minutinis tûris), nustatoma pëdos lenkiamø-
jø raumenø maksimalioji jëga ir iki negalëjimo at-
liekamas lokalus dinaminis darbas (pasiprieðini-
mas – 75% maksimaliosios valingos jëgos). Darbas
buvo atliekamas keliant svorá 30 k./min daþnumu.
Atlikto darbo kiekis buvo laikomas raumenø dar-
bingumo rodikliu. Po pirmojo ir antrojo dinaminiø
darbø 305 s buvo registruojami blauzdos raumenø
ir sisteminës kraujotakos kitimai. Po pirmojo dina-
minio darbo ir kraujotakos registravimo buvo tai-
komos atsigavimo priemonës.

Pëdos lenkimas ir tiesimas buvo atliekamas me-
chaniniu árenginiu (Êèáèøà è äð., 1980). Pëdos buvo
tvirtinamos prie pedalø, kuriuos judino elektros va-
riklis. Pedalø judëjimo kampas ir lenkimo bei tiesi-
mo judesiø amplitudë buvo 350, o daþnis – 30 jude-
siø per minutæ. Atskiri pëdos lenkimo ir tiesimo
seansai parodë, kad optimali poveikio, po kurio pa-
siekiamas didþiausias darbingumas, trukmë yra
15 min (Êèáèøà è äð., 1983).

Matematinë statistika. Buvo skaièiuojami abie-
jø grupiø aritmetiniai vidurkiai (X) ir aritmetinio
vidurkio paklaidos (Sx). Nepriklausomø imèiø vi-
durkiø lygybë vertinama naudojant Stjudento t kri-
terijø. Buvo skaièiuojamas abiejø grupiø rodikliø

pokytis procentais, lyginant su pradiniu lygiu. Skir-
tumas tarp lyginamøjø grupiø buvo vertinamas
pagal Stjudento t kriterijø. Skirtumas p<0,05 lai-
komas patikimu. Prieð tikrinant vidurkiø lygybæ
buvo patikrinta dispersijø lygybë. Skaièiavimai bu-
vo atliekami naudojantis statistiniu „Microsoft Ex-
cel“ paketu ir specializuota statistine programa
„Statistika“.

Tyrimø rezultatai
Kontrolinës grupës tiriamøjø blauzdos raumenø

darbingumas po pirmojo atlikto fizinio darbo iki ne-
galëjimo buvo 91,98±8,85 kGm. Analogiðkas dar-
bingumas buvo ir eksperimentinës grupës. Atlikus
periferinës ir sisteminës kraujotakos matavimus, pir-
mai grupei taikyta atsigavimo priemonë – 15 min pa-
syvus poilsis, jis nesumaþino liekamojo dirbusiø rau-
menø nuovargio. Darbingumas antrojo darbo metu
sumaþëjo 8,91±3,2% (p<0,05). Eksperimentinei
grupei buvo taikoma papildoma atsigavimo priemo-
në – nevalingi pëdø lenkimo ir tiesimo judesiai. Po
ðios priemonës blauzdos raumenø darbingumas ant-
rojo darbo metu sumaþëjo nedaug – 1,67±4,53%
(p>0,05). Papildoma atsigavimo priemonë (nevalingi
pëdø lenkimo ir tiesimo judesiai) turëjo teigiamà áta-
kà blauzdos raumenø darbingumui.

Kontrolinës grupës tiriamøjø blauzdos raume-
nyse tekanèio kraujo kiekis buvo  2,81±0,25 ml/
min/100 ml, o eksperimentinës grupës –
2,85±0,31 ml/min/ 100 ml (1 pav.). Po pirmojo fi-
zinio darbo tekanèio kraujo kiekis abiejø grupiø ti-
riamøjø blauzdos raumenyse labai padidëjo, net ke-
lias deðimtis kartø. Didþiausias reikðmes pasiekë ne
iðkart po atlikto darbo, o praëjus tam tikram laikui,
mûsø registruotà 21 s. Didþiausi kraujotakos kiti-
mai buvo nustatyti 6-à, 21-à ir 36-à s. Didelis krau-
jotakos intensyvumo maþëjimas tiek kontrolinës,
tiek eksperimentinës grupës tiriamøjø blauzdos rau-
menyse buvo nustatytas 56-à, 77-à ir 107-à regist-
ravimo sekundes. Nuo 168 iki 305 s kraujotakos
intensyvumo skirtumas buvo nedidelis ir sudarë apie
8 ml/min/100 ml, t. y. beveik tris kartus daugiau
negu prieð fiziná darbà. Po 15 min pasyvaus poilsio
kontrolinës grupës tiriamøjø blauzdos raumenyse
tekantis kraujo kiekis buvo 3,02±0,49 ml/min/
100 ml, o eksperimentinës grupës – 2,63±0,35 ml/
min/100 ml. Po pasyvaus poilsio prieð antràjá darbà
kontrolinës grupës tiriamøjø kraujotaka buvo
0,22±0,26 ml/min/100 ml didesnë, o eksperimen-
tinës grupës – 0,21±0,32 maþesnë. Po taikytø atsi-
gavimo priemoniø prieð antràjá darbà eksperimen-
tinës grupës tiriamøjø kraujotaka 0,43 ml/min/
100 ml buvo maþesnë, taèiau statistiðkai nepatiki-
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mai. Po antrojo fizinio darbo abiejø grupiø tiriamø-
jø didþiausias kraujotakos intensyvumas buvo 6-à,
21-à ir 36-à s. Didelis intensyvumo maþëjimas bu-
vo 56-à, 77-à ir 107-à registravimo sekundes. Nuo
168 iki 305 s tekanèio kraujo kiekio kitimai buvo
analogiðki kaip ir po pirmojo fizinio darbo.

Prieð pirmàjá darbà pirmos grupës tiriamøjø sis-
tolinis ðirdies tûris buvo 95,0±6,01 ml, ðirdies su-
sitraukimø daþnis – 61,5±1,64 k./min, o minuti-
nis kraujo tûris – 5,76±0,34 l/min (2 pav.). Po
pirmojo fizinio darbo visi sisteminës kraujotakos
rodikliai labai padidëjo. Didelis ðirdies sistolinio
tûrio padidëjimas (p<0,05) buvo nustatytas po fi-
zinio darbo bei pirmà ir antrà minutæ atsigavimo
laikotarpiu. Penktàjà minutæ buvo analogiðkas dy-
dis kaip ir prieð krûvá. Ðirdies susitraukimø daþnis
labai padidëjo (p<0,05) tik po fizinio darbo. Mi-
nutinis kraujo tûris labai padidëjo (p<0,05) po
darbo dël didesnio ðirdies sistolinio tûrio ir ðir-
dies susitraukimø daþnio. Vëliau, po pirmos ir ant-
ros minutës, didesniam minutinio kraujo tûrio di-
dëjimui (p<0,05) átakos turëjo tiktai ðirdies sis-
tolinis tûris. Po 15 min pasyvaus poilsio ðirdies sis-
tolinis tûris buvo daug maþesnis (p<0,05) uþ pra-
diná dydá, kadangi sëdint padidëjus hidrostatiniam
slëgiui kraujas kaupiasi apatinëse galûnëse, o tai
pablogina kraujo gráþimà á ðirdá. Po antrojo fizinio
darbo sisteminës kraujotakos rodikliai kito analo-
giðkai kaip po pirmojo fizinio darbo.

Eksperimentinës grupës tiriamøjø ðirdies sisto-
linis tûris buvo 91,31±5,34 ml, ðirdies susitrauki-
mø daþnis – 61,54±2,33 k/min, o minutinis kraujo
tûris – 5,62±l0,41 l/min (3 pav.). Ðirdies susitrau-
kimø daþnis padidëjo (p<0,05) tik po darbo, o ðir-
dies sistolinis tûris labai padidëjo (p<0,05) ne tik
po darbo, bet ir pirmà bei antrà matavimo minutes.
Minutinis kraujo tûris labai padidëjo (p<0,05) po
darbo dël didesnio ðirdies sistolinio tûrio ir ðirdies
susitraukimø daþnio. Vëliau, po pirmos ir antros
minutës, smarkiam minutinio kraujo tûrio didëji-
mui (p<0,05) átakos turëjo tiktai ðirdies sistolinis
tûris. Po 15 min nevalingø pëdø lenkimo ir tiesimo
judesiø visi sisteminës kraujotakos rodikliai atsiga-
vo iki pradiniø dydþiø. Po antrojo darbo sisteminës
kraujotakos rodikliai kito analogiškai kaip po pir-
mojo fizinio darbo.

Po pirmo fizinio darbo ir pasyvaus poilsio ðir-
dies sistolinis tûris buvo daug maþesnis (p<0,05)
uþ pradiná lygá. Po taikytos atsigavimo priemonës
(nevalingø pëdos lenkimo ir tiesimo judesiø) eks-
perimentinës grupës tiriamøjø ðirdies sistolinis krau-
jo tûris atsigavo iki pradinio dydþio.

Rezultatø aptarimas
Atsparumas fiziniams krûviams ekstremaliomis

sportinës veiklos sàlygomis priskiriamas aktualiai
ðiuolaikinës sporto fiziologijos ir medicinos proble-
mai. Ankstesniais metais gerø rezultatø siekimas
buvo siejamas su parengiamojo proceso intensyvi-
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ir širdies minutinio tûrio)  kitimai po fiziniø krûviø ir nevalingø pëdos lenkimo ir
tiesimo (NPLT) judesiø

nimu, o dabartiniu metu – su treniruotës proceso
ávairiø komponentø optimizacija maksimaliai rea-
lizuojant individualius rezervus ávairiuose sportinio
rengimo etapuose. Geri ir vis gerëjantys ávairiø spor-
to ðakø sportiniai rezultatai daugiausia siejami su
treniruotës proceso valdymo tobulinimu. Ðios sri-
ties þiniø stygius gali bûti kliûtis sprendþiant ne ma-
þiau svarbias sporto traumø, sporto treniruotës pro-
ceso intensyvinimo bei efektyvinimo problemas
(Âûñî÷èí, Äåíèñåíêî, 2002).

Papildoma atsigavimo prie-
monë, lyginant su pasyviu poil-
siu, po fizinio darbo 0,41 ml
min/100 ml maþina tekanèio
kraujo kieká. Ðis maþëjimas sta-
tistiðkai nepatikimas, taèiau
analogiðki tyrimø rezultatai bu-
vo gauti ir ankstesniuose tyri-
muose. Vienoje ið nevalingø pë-
dos lenkimo ir tiesimo judesiø
faziø vyksta iðilginis raumenø
tempimas. Eksperimentuose su
gyvuliukais nustatyta, kad iðil-
ginio raumenø tempimo metu
maþëja kraujotaka. Slëgis krau-
jagyslëse padidëja, taèiau jis ma-
þesnis negu raumenø átempi-
mas. Tempimo metu apkrauna-
mi ne tiek raumenys, juosian-
tys kraujagysles, kiek raumeni-
nës skaidulos ir fascijos. Hid-
raulinis pasiprieðinimas krauja-
gyslëse didëja (spindþio suma-
þëjimas) joms ilgëjant (Øóñòîâà
è. äð., 1985).

Fizinio darbo metu susitrau-
kiant raumenims kraujotaka di-
dëja – vyksta darbinë hiperemi-
ja. Veninës okliuzinës pletiz-
mografijos metodu negalime re-
gistruoti kraujotakos darbo me-
tu. Po darbinës hiperemijos te-
kanèio kraujo didþiausi rodik-
liai buvo ne tuoj po fizinio dar-
bo, bet po kurio laiko – 21-à s.
Vieni autoriai (Õàþòèí, 1978)
eksperimentuodami su gyvuliu-
kais nurodo, kad didþiausias
reikðmes kraujotaka pasiekia ne
tuoj pat pasibaigus susitrauki-
mams, o praëjus 15–20 s, o kiti
(Øóñòîâà, Ëåâòîâ, 1978) – vi-
dutiniðkai po pusës minutës. Ko-

dël kraujotaka intensyviausia ne tuoj po fizinio dar-
bo, o po kurio laiko, aiðkinama tuo, kad darbo metu
arterinës kraujagyslës bûna stipriai suspaustos, to-
dël reikia laiko, kol apytuðtes arterines kraujagysles
uþpildo kraujas. Kai jos prisipildo kraujo, pasiekia-
mos didþiausios arterinës kraujotakos reikðmës.

Taikyta atsigavimo priemonë – nevalingi pëdos
lenkimo bei tiesimo judesiai – turëjo teigiamà po-
veiká raumenø funkcinei bûklei: blauzdos raumenø



2003 Nr. 4(34) 21

darbingumas padidëjo. Atsiradus nuovargiui dide-
læ reikðmæ turi raumenø metabolinis aprûpinimas.
Pagrindinë grandis, limituojanti raumenø darbingu-
mà, yra ðirdies bei kraujagysliø sistemos reakcija
veikiant nevalingiems pëdos lenkimo bei tiesimo ju-
desiams. Jie pagerino kraujo gráþimà á ðirdá, nes ðir-
dies sistolinis tûris ðiek tiek (p>0,05) skyrësi nuo
pradinio lygio. Kontrolinës grupës tiriamøjø po fi-
zinio darbo ir pasyvaus poilsio, palyginus su pradi-
niu dydþiu, ðirdies sistolinis tûris buvo labai suma-
þëjæs (p<0,05). Þmoniø, statiðkai stovinèiø ilgà laikà
arba sëdinèiø, hidrostatinis slëgis apatiniø galûniø
venose bûna didesnis ir kraujagyslës daugiau iðtemp-
tos negu tø, kurie pakaitomis átempia blauzdos rau-
menis (kaip eidami). Dël ilgalaikio venø iðtempimo
atsiranda patologiniø (varikoziniø) reiðkiniø
(Ñàôîíîâ, 2001). Taigi mûsø taikyti nevalingi pë-
dos lenkimo bei tiesimo judesiai pagerino kraujo
gráþimà á ðirdá (palyginus su pasyviu poilsiu), todël
padidëjo ðirdies sistolinis tûris.

Fizinio darbo metu padidëjus ðirdies minutiniam
tûriui dirbantys raumenys geriau aprûpinami deguo-
nimi. Didþiausias deguonies suvartojimas fizinio dar-
bo metu siejamas su ðirdies galingumu, tarp ðirdies
minutinio tûrio dydþio ir deguonies suvartojimo yra
linijinë priklausomybë. Ðirdies minutinis tûris didëja
kintant ðirdies susitraukimo daþniui ir ðirdies sistoli-
niam tûriui (Wolf et al., 1978). Kiekvieno ið ðiø rodik-
liø reikðmë ðirdies minutiniam tûriui nevienoda. Ðir-
dies susitraukimø daþnis didëja proporcingai fizinio
darbo galingumui. Ðirdies sistolinis tûris didëja ir di-
dþiausias savo reikðmes pasiekia atliekant lengvà dar-
bà. Tolesnis darbo galingumo didinimas neturi esmi-
nio poveikio ðirdies sistoliniam tûriui, kadangi jau leng-
vo darbo metu visas rezervinis kraujo tûris skilveliuo-
se iðstumiamas á kraujo apytakos ratà. Ðirdis adaptuo-
jasi prie ávairaus galingumo darbo kintant jos susitrau-
kimø daþniui (Bishop, Horvitz, 1977).

Abiejø grupiø tiriamøjø minutinis ðirdies tûris
po fizinio darbo didëjo (p<0,05) kintant ðirdies sis-
toliniam tûriui ir ðirdies susitraukimø daþniui, o vë-
liau, po vienos ir dviejø minuèiø, tik dël padidëju-
sio ðirdies sistolinio tûrio.

Išvados
1. Nevalingi pëdos lenkimo bei tiesimo judesiai,

kaip papildoma atsigavimo priemonë taikyta po lo-
kalaus dinaminio darbo, didina atsigavimo vyksmo
greitá: greièiau atsigauna raumenø darbingumas.

2. Po fizinio 75% maksimaliosios valingos jëgos
darbo iki negalëjimo tekantis kraujo kiekis didþiau-
sià intensyvumà pasiekia ne iðkart po darbo, o vë-
liau. Papildoma atsigavimo priemonë, palyginus su

pasyviu poilsiu po fizinio darbo, maþina tekanèio
kraujo kieká.

3. Minutinio ðirdies tûrio didëjimui átakos turë-
jo ðirdies sistolinio tûrio ir ðirdies susitraukimø daþ-
nio kitimai, daugiausia ið jø – ðirdies sistolinis tûris.
Nevalingi pëdos lenkimo bei tiesimo judesiai geri-
na kraujo gràþinimà á ðirdá, dël to ðirdies sistolinis
tûris po fizinio darbo gráþta á pradiná lygá.
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There exist a lot of works analysing peripheral and
systematic changes of blood circulation intensity after
various static and dynamic exercises of work but no
research has been carried out where voluntary
bending-straightening movements are applied as a
supplementary measures influencing peripheral and
systematic blood circulation after local dynamic
performance.

Sixteen middle and long distance runners took part
in our research. Investigated persons were divided
into two groups (a, b) where activities of recovering
were applied by a certain order (a, b and b, a).
Measures of passive rest were applied to group one
and voluntary bending-straightening movements of
foot to group two. A 20 minute interval was
maintained between the two loads. In every
investigation after 20 minutes adaptation period in a
sitting position, amount of muscle blood flow has
been measured using the method of pletismography;
indexes of systematic blood flow have been defined
(stroke volume, heart rate, cardiac output) using the
method of reography; maximum strength of bending
muscles of foot has been defined; local dynamic work
has been performed until incapability (resistance –
75% of maximum voluntary strength).

Working capacity has decreased down to
8,91±3,2% (p<0,05) after a passive rest during the

INFLUENCE OF INVOLUNTARY BENDING-STRAIGHTENING MOVEMENTS OF FEET
TO THE ENDURANCE OF RUNNERS’ PERIPHERAL AND SYSTEMATIC CIRCULATION

OF BLOOD AFTER LOCAL DYNAMIC PERFORMANCE

Assoc. Prof. Dr. Albinas Grûnovas, Dr. Viktoras Ðilinskas

SUMMARY
second performance thus in the experimental group
muscle performance of tibia decreased slightly
(1,67±4,53% (p>0,05) after voluntary bending-
straightening movements of foot. Additional
measurements of recovering (voluntary movements
of foot bending-straightening) have had a positive
influence to working capacity of tibia muscles.

Blood flow in the tibia muscles in the control group
after a 15 minute passive rest period was
3,02±0,49 ml/min/100 ml thus in the experimental
group it was 2,63±0,35 ml/min/100 ml.

Blood circulation in the control group after a
passive rest but before the second performance was
0,22±0,26 ml/min/100 ml higher, thus in the
experimental group – 0,21±0,32 lower. Blood
circulation in the experimental group after applied
measurement of recovery before the second
performance was 0,43 ml/min/100 ml lower, although
results statisticaly unreliable. Stroke volume after the
first physical performance and passive rest was
definitely lower (p<0,05) if compared with the initial
stage. Stroke volume has recovered in the group up
to initial level while applying measurements of
recovery (voluntary bending- straightening movements
of foot).

Keywords: muscle performance, blood flow, stroke
volume, cardiac output.
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Treniruotës ir antioksidantø poveikis
futbolininkø bendram darbingumui ir bëgimo greièiui

Prof. habil. dr. Alina Gailiûnienë, dr. Viaèislavas Novikovas, Gintaras Budrikas
Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Po 6 savaièiø specializuotos treniruotës futbolininkø 1200 m nuotolio atskirø 200 m tarpø bëgimo greièio ir ðirdies

susitraukimø daþnio (ÐSD) kreivës rodo jø adaptacijos dinamikà ir tai, koká poveiká futbolininkø aerobiniam pajëgumui bei
bëgimo greièiui turëjo antioksidantø kompleksas „Cellimun“.

Futbolininkø 1200 m nuotolio atskirø 200 m tarpø bëgimo laiko kreivës analizë gali padëti ávertinti besivystanèio nuovar-
gio kompensacijos galimybes, o nuovargio slenksèio nustatymas gali bûti panaudotas rengiant aukðtos klasës futbolininkø
ugdymo strategijà.

Mûsø duomenimis, kompleksu „Cellimun“papildytas sportininkø racionas kartu su specializuota treniruote statistiðkai
patikimai padidino Rufjë indekso ir Kuperio testo rodiklius.

Raktaþodþiai: futbolininkø treniruotë, bëgimo greitis, antioksidantai, ðirdies susitraukimø daþnis.
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Ávadas
Prof. J. Skernevièiaus (1997) nuomone, sporti-

ninkø treniruotumo gerëjimas priklauso nuo dau-
gelio treniruotës turiná sudaranèiø veiksniø, tarp jø
ir nuo organizmo adaptaciniø gebëjimø. Gera spor-
tinë forma pasiekiama ilgai ir tikslingai dirbant, ta-
èiau didelës apimties, ilgi ir intensyvûs treniruotës
krûviai gali sukelti fiziná bei oksidaciná stresà (Seis,
1985), ávairiø organø funkcinius pakitimus ir ma-
þinti bendrà sportininkø darbingumà (Poortmans
et al., 1989; Cianflocco, 1992).

Dël futbolininkø intensyvios treniruotës atsiradæs
oksidacinis stresas gali sukelti daugelá pokyèiø, keis-
ti jø greitosios adaptacijos mechanizmus, maþinti dar-
bingumà ir sukelti ankstyvà nuovargá (Alessio, 1993).

Hipotezæ, kad oksidacinis stresas (pusiausvyros
tarp laisvøjø radikalø susidarymo greièio ir antioksi-
dacinës sistemos pajëgumo sutrikimas) daro neigia-
mà poveiká sportininkø organizmui ir maþina fiziná
darbingumà, paremia daugelis mokslininkø (Davies
et al., 1982; Seis (ed.), 1985; Gohil, 1986; ir kt.).
Todël labai svarbu sportininkø organizme iðlaikyti
pastovø, optimalø antioksidaciniø sistemø lygá (Gold-
farb, 1993). Kai kuriø mokslininkø (Sumida et al.,
1989; Van der Beek, 1994; Rodak, Zsolt, 2000;
Offord et al., 2000) tyrimø duomenys rodo, kad an-
tioksidantai (vitaminai E, A, C, retinolis ir kiti) ap-
saugo sportininkø organizmà nuo laisvøjø radikalø
ir oksidacinio streso þalingo poveikio, nuo ankstyvo
nuovargio ir persitreniravimo grësmës. Williamsas,
Devlinas (1994), Gailiûnienë (1998) nurodë, kad
maisto racionà tikslinga papildyti antioksidantais no-
rint padidinti sportininkø fiziná pajëgumà.

Prof. Karlssonas (1997), savo monografijoje
smulkiai iðnagrinëjæs antioksidantø poveiká sporti-
ninkø darbingumui, teigia, kad skandinavø ðaliø spor-
to medicinos atstovai nedraudþia naudoti antioksi-
dantus kaip maisto papildus, jeigu yra indikacijos.

Olandijos firma „Gorredijk Bional Internatio-
nal“ gamina plataus spektro antioksidantø rinkiná
„Cellimun®“. Ðio maisto papildo sudëtyje yra anti-
oksidantø derinys, sudarytas remiantis naujausiais
moksliniais ðios srities tyrimais. Á „Cellimun®“ su-
dëtá áeina karotinoidai ir flavonoidai, A, C ir E vita-
minai, kofermentas Q10, selenas ir cinkas, kurie stip-
rina organizmo imuninæ sistemà ir apsaugo nuo lais-
vøjø radikalø ir oksidacinio streso poveikio.

Mûsø 2002 metais atlikti tyrimai (Gailiûnienë,
2002) parodë, kad po sunkios didelës apimties tre-
niruotës futbolininkø ðlapimo ir kraujo pokyèiai
daug didesni uþ lengvaatleèiø metikø. Tai paskati-
no mus iðsamiau panagrinëti futbolininkø treniruo-

tës specifikà, jø darbingumà ir antioksidantø kom-
plekso „Cellimun“ poveiká bendram darbingumui
(1200 m bëgimo kreivei, Kuperio bei Rufjë testams)
ir kraujo bei ðlapimo rodikliams.

Mûsø darbo tikslas buvo: patikrinti specializuo-
tos treniruotës ir antioksidacinio komplekso „Celli-
mun“ poveiká futbolininkø aerobiniam pajëgumui
(Kuperio bei Rufjë testams), bëgimo greièiui ir ÐSD.

Tyrimo objektas ir metodai
Tyrimai buvo atliekami 2002 10 21 ir 2002 12 02.

Tyrimuose dalyvavo 12 futbolininkø, studijuojanèiø
LKKA, jø amþiaus vidurkis – 21,5±0,7 metø, ûgis
– 177,3±2,8 cm, kūno masë – 70,5±3,4 kg, KMI –
21,85±1,38. Futbolininkai buvo suskirstyti á 2 pagal
amþiø panaðias grupes. Abi grupës treniravosi vie-
nodai, tik vienos grupës (G1, n=5) sportininkai ne-
vartojo antioksidantø, o kitos grupës (G2, n=7) fut-
bolininkai ðeðias savaites vartojo antioksidantø kom-
pleksà „Cellimun“, á kurio sudëtá áëjo visi pagrindi-
niai antioksidantai. Tiriamøjø bendras aerobinis pa-
jëgumas buvo vertinamas pagal Ruffjë bei Kuperio
testø rezultatus ir 1200 m bëgimo kreivës atskirø
200 m tarpø rodiklius.

Kontrolinæ grupæ (63) sudarë 5 nesportuojan-
tys LKKA studentai, jø amþius – 21,8±1,2 metø,
ūgis – 174,4±5,0 cm, kūno masë – 68,8±8,1 kg,
KMI – 21,5±1,3.

Treniruotës struktûra ir bëgimø protokolas. Fut-
bolininkai treniravosi 6 savaites: iðtvermei ugdyti
buvo skirta 16% laiko, raumenø jëgai ugdyti – 18%,
vikrumo ir greitumo jëgà ugdantys krûviai sudarë
22%, 44% laiko buvo skiriama technikai bei takti-
kai tobulinti.

Ištvermei ugdyti buvo parenkamas bëgimo grei-
tis, atitinkantis didelio intensyvumo darbo zonà,
esant ÐSD 150–170 k./min. Po 5 minuèiø apðilimo
vientisi ir intervaliniai bëgimai buvo skiriami pagal
schemà, nurodytà 1 lentelëje.

1 lentelë

Bëgimo treniruotës trukmë ir daþnis 6 savaièiø laikotarpiu
Savaitės Treniruotės trukmė ir dažnis Bėgimo pobūdis 

1 2×20 min Vientisas 
 1×30 min Intervalinis 

2 3×23 min Vientisas 
 1×30 min Intervalinis 

3 3×26 min Vientisas 
 1×30 min Intervalinis 

4, 5, 6 3×30 min Vientisas 
 2×30 min Intervalinis 

Intervaliniai bëgimai buvo panaðûs á futbolinin-
kø varþybinæ veiklà. Tà paèià dienà iðtvermës ug-
dymo treniruotë buvo derinama su vikrumo, grei-
tumo jëgos ar jëgos treniruote.
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Pirmo testavimo metu futbolininkai bëgo 1200 m
nuotolá individualiai maksimaliu greièiu. Kas 200 m
buvo fiksuojamas bëgimo laikas ir ÐSD. Tokiu bû-
du visas nuotolis buvo suskirstytas á 6 lygius tarpus
ir ið bëgimo laiko bei ÐSD kreiviø buvo nustatomas
nuovargio slenkstis. Tarp pirmo ir antro testavimo
ðeðiø savaièiø laikotarpiu G1 grupës futbolininkai
treniravosi nurodytu reþimu padidindami fizinio
rengimo pratimø apimtá didesniais bëgimø krûviais.
G2 grupës futbolininkai ne tik treniravosi nurody-
tu reþimu, bet ir vartojo antioksidantø kompleksà
„Cellimun“ (po 1 kapsulæ 1 kartà per dienà; ið viso
kiekvienas suvartojo po 40 kapsuliø). Kontrolinës
grupës G3 tiriamieji tuo metu nesitreniravo ir ne-
vartojo antioksidantø.

Vartojæ antioksidantus ir jø nevartojæ futbolinin-
kai atskirai atliko Kuperio testà – buvo matuoja-
mas per 12 minuèiø nubëgtas nuotolis (km). Treni-
ruotës ir bëgimo intensyvumas buvo kontroliuoja-
mi pagal ÐSD. Rufjë testas buvo atliekamas dienà
iki 1-o testavimo ir prieð 2-à testavimà.

ŠSD buvo matuojamas pulsometru „Polar Sport-
Tester“ (Suomija).

Tyrimø duomenys statistiðkai apdoroti: apskai-
èiuotas vidurkis, standartinis nuokrypis ir korelia-
cijos koeficientas. Skirtumai statistiškai patikimi,
kai p<0,05.

Tyrimø rezultatai
Specializuotos treniruotës tyrimø pradþioje G1 gr.

futbolininkø foninis ÐSD buvo 90,2±2,1 k./min;
G2 gr. – 91,3±3 k./min; G3 – 98±7 k./min. Nubë-
gus 1200 m nuotolá ÐSD G1 gr. – 194±6 k./min;
G2 – 194±8 k./min; G3 – 196±8 k./min. Po 12 mi-
nuèiø trukmës Kuperio testo (nuotolio bëgimo)
ÐSD G1 gr. – 174±5 k./min; G2 gr. – 175 k./min;
G3 gr. – 176±6 k./min.

Po 6 savaièiø treniravimosi G1 ir G2 gr. futboli-
ninkø foninis ÐSD buvo 99,6±3 ir 92,0±6 k./min.
G3 gr. nesitreniravo. Nubëgus 1200 m ÐSD G1 gr.
buvo 196±12 k./min; G2 gr. – 190±10 k./min. ir
G3 gr. – 198±10 k./min, o po Kuperio testo ÐSD
G1 gr. buvo 170±7 k./min; G2 gr. – 170±7 k./min.
ir G3 gr. – 176±7 k./min (2 lentelë).

Rufjë ir Kuperio testø rodikliai, gauti tyrimø pra-
dþioje ir po 6 savaièiø specializuoto treniravimosi
bei „Cellimun“ vartojimo (2 testavimas), pateikti
3 lentelëje.

2 lentelë

Vartojusiø ir nevartojusiø antioksidantus futbolininkø ðirdies susitraukimo daþnio (k./min.)
pokyèiai bëgant atskirus 200 m nuotolio tarpus

1200 m nuotolio atskiri tarpai Tiriamųjų 
grupės 

Tyri-
mai 

Foninis lygis 
(k./min.) 200 m 400 m 600 m 800 m 1000 m 1200 m 

I 90,2±2,1 174±4 183±5 188,4±6 192±7 184,6±7 192±6 G1 gr. 
(n=5) II 99,6±3 170,2±2 180±7 185±6 187,8±8 188,8±8 191±5 

I 91,3±3 180,6±3 183,6±6 189,6±7 192,6±6 189,6±8 194±8 G2 gr. 
(n=7) II 92±6 172,6±4 182,6±4 185,3±5 185,6±8 185,3±7 187±4 

I 98±7 172,8±6 181,4±5 188,4±8 188,6±9 190,8±9 196±8 G3 gr. 
(n=5) II 98±7 177,2±7 184,4±6 190,2±9 193,6±7 196,0±5 196±6 

 

3 lentelë

Rufjë ir Kuperio testø rezultatai, pasiekti mikrociklo
pradþioje ir po 6 savaièiø specializuotos treniruotës

Kaip matyti ið 3 lentelëje pateiktø duomenø, tiek
pirmo, tiek ir antro testavimo metu G2 gr. Rufjë
indekso ir Kuperio testo rezultatai buvo geresni uþ
G1 gr. (p<0,05) ir G3 gr. rezultatus (p<0,05).

Pagal bëgimo protokolà 1200 m nuotolá suskirs-
tæ á ðeðis 200 m tarpus, galëjome palyginti visø ti-
riamøjø grupiø rezultatus. 200 m tarpø bëgimo skir-
tumai matyti ið bëgimo kreiviø (1, 2, 3 pav.) ir 4 len-
telës duomenø.

Tarp ÐSD ir 1200 m nuotolio bëgimo greièio at-
skirose grupëse buvo nustatytas tamprus teigiamas
koreliacinis ryðys tiek 1-o testavimo (r1=0,858;
r2=0,90; r3=0,907), tiek ir 2-o testavimo metu
(r1=0,835; r2=0,901; r3=0,861).

Bëgimo laiko kreiviø analizë mums leido áver-
tinti nuovargio slenkstá, t. y. statistiðkai patikimà at-
skirø nuotolio tarpø bëgimo laiko pailgëjimà ir bë-
gimo greièio sumaþëjimà. Nagrinëjant pirmo testa-
vimo metu gautas futbolininkø bëgimo laiko krei-
ves nustatyta, kad nuovargio slenkstis iðryðkëjo bë-
gant antrà 200 m tarpà. Didelis pirmø 200 m bëgi-
mo greitis neleido ilgai iðlaikyti tokio didelio tem-
po. G2 grupës bëgimo kreivë rodo, kad ðioje gru-
pëje nuovargis buvo geriausiai kompensuojamas ir
futbolininkai paskutiniame 200 m tarpe sugebëjo
padidinti greitá ir paskutinius 100 m nubëgti grei-
èiau negu 5-ame tarpe.

Nesportuojantys tiriamieji paskutinius 100 m, li-
kusius iki finiðo, 2-o testavimo metu bëgo ilgiau ne-
gu G1 ir G2 tiriamieji. Geriausias finiðo laikas bu-

vo G2 grupës fut-
bolininkø, vartoju-
siø antioksidantus.
Tai patvirtina ir
4 lentelëje pateik-
ti duomenys.

Tiriamøjø grupës 
Testai 

Testavimo 
laikas G1 (n=5) G2 (n=7) G3 (n=5) 

Rufjë 
indeksas 

1-as testavimas 
2-as testavimas 

3,5±0,58 
3,33±0,63 

2,5±0,55 
2,2±0,57 

6,3±0,70 
6,2±0,69 

Kuperio 
testas (km) 

1-as testavimas 
2-as testavimas 

2,1±0,82 
2,4±0,73 

2,40±0,53 
2,88±0,68 

1,20±0,73 
1,95±0,80 
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1 pav. G1 gr. futbolininkø, nevartojusiø antioksidantø, 1200 m nuotolio atskirø 200 m
tarpø bëgimo laikas (s) 6 savaièiø treniravimosi pradþioje (1 testavimas) ir pabaigoje
(2 testavimas)

2 pav. G2 gr. futbolininkø, vartojusiø antioksidantus, 1200 m nuotolio atskirø 200 m
tarpø bëgimo laikas (s) 6 savaièiø treniravimosi pradþioje (1 testavimas) ir pabaigoje
(2 testavimas)

3 pav. G3 gr. nesportuojanèiø studentø 1200 m nuotolio atskirø 200 m tarpø bëgimo
laikas (s) 6 savaièiø treniravimosi pradþioje (1 testavimas) ir pabaigoje (2 testavimas)

Edwardso ir kt.
(2003) nuomone, futbo-
lininkai per visà þaidimà
turëtø iðlaikyti vienodà
darbingumo lygá, nors tai
priklauso ne vien nuo fi-
zinio pajëgumo, bet ir
nuo þaidëjø technikos,
taktikos, motyvø, aplin-
kos sàlygø, varþybø mas-
to bei kitø veiksniø.

Tyrinëtojai (Bangsbo
et al., 1991; Edwards et
al., 2003; Kindermann,
2003, ir kt.) yra sugalvo-
jæ ávairiø specialiai futbo-
lininkø darbingumui tir-
ti pritaikytø testø. Taèiau
daugeliu atvejø tie testai
yra sudëtingi, atliekami
laboratorijose, jiems rei-
kia sudëtingos árangos
bei aparatûros. Mes gi
futbolininkø aerobiniam
pajëgumui ir bëgimo ki-
timui ávertinti panaudo-
jome paprastà tyrimø
metodikà, leidþianèià
gauti vertingà greitàjà in-
formacijà èia pat, stadio-
ne ar manieþe.

Kuperio ir Rufjë tes-
tai 1-o ir 2-o testavimo

metu leido objektyviai kiekybiðkai
ávertinti futbolininkø aerobinës ið-
tvermës lygá ir stebëti 6 savaièiø
treniravimosi poveiká ðiems rodik-
liams. Mûsø taikyta bëgimo sche-
ma leido patikrinti futbolininkø
adaptacijos prie bëgimo krûviø ei-
gà remiantis „dozës–efekto“ prin-
cipu. Individualiø bëgimo laiko
kreiviø palyginimas leido nustatyti
tirtø futbolininkø nuovargio
slenkstá bei gebëjimà perskirstyti
bëgimo greitá ir kompensuoti nuo-
vargá nuotolyje, ko nesugebëjo pa-

Tyrimo rezultatø aptarimas
Mokslininkø (Bangsbo et al., 1991; Vanfraechem,

Tomas, 1993) yra nustatyta, kad aukðtos klasës fut-
bolininkai per varþybas nubëga nuo 10 iki 13 km ir
todël jø aerobinis pajëgumas turi bûti didelis.

daryti G3 grupës studentai. Kaip parodë tyrimø duo-
menys, 6 savaièiø treniruotës ciklo pradþioje G1 ir
G2 grupiø futbolininkø bëgimo greitis priklausë nuo
jø pasirengimo lygio ir iðtvermës, o pabaigoje – nuo
adaptacijos prie treniruotës krûviø ypatumø ir G2
grupës atstovø vartojamø antioksidantø poveikio.

4 lentelë

1200 m nuotolio bëgimo bendras laikas ir pirmo bei
paskutinio 100 m bëgimo laikas

* p<0,05
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Tiriamøjø grupës 
G1 (n=5) G2 (n=7) G3 (n=5) 

Tiriami 
rodikliai 

Tiria- 
møjø 
grupës ir 
testavimo laikas 

1 
testav.  2 testav.  

1 
testav.  2 testav.  

1 
testav.  2 testav. 

1200 m bendras 
bëgimo laikas (min, s) 4.21,0 

4.15,8 
–5,2 s 

4.11,0 
4.02,6* 
–8,4 s 

4.35,4 
4.33,6 
–1,8 s 

Pirmø 100 m bëgimo 
laikas (s) 20,17 

19,30 
–0,83 s 

18,98 
18,30 

–0,68 s 
21,60 

22,17 
–0,57 s 

Paskutiniø 100 m 
bëgimo laikas (s) 21,58 

21,52 
–0,06 s 

20,90 
20,29* 

–0,61 s 
21,58 

22,8 
+1,22 s 
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Palyginæ 1200 m nuotolio atskirø 200 m tarpø
bëgimo laikà tyrimø pradþioje ir pabaigoje, mato-
me, kad jis skiriasi. Po 6 savaièiø specializuoto tre-
niravimosi futbolininkø bëgimo laiko kreivës rodo,
kad jie visame nuotolyje ir ypaè paskutiniame tarpe
gebëjo geriau paskirstyti bëgimo greitá, geriau mo-
bilizuoti energiná bei funkciná organizmo potencia-
là bei sutelkti jëgas finiðo spurtui. Geriausius re-
zultatus pasiekë G2 grupës futbolininkai, vartojæ
antioksidaciná kompleksà „Cellimun“. Literatûros
ðaltiniuose duomenø apie antioksidacinio komplek-
so „Cellimun“ poveiká sportininkø fiziniam pajë-
gumui neradome. Á klausimà, kaip antioksidacinis
kompleksas „Cellimun“ veikë futbolininkø bëgimo
greitá, vienareikðmiðkai atsakyti gana keblu. Nors
absoliutus bendras 1200 m nuotolio bëgimo laikas
yra geriausias G2 grupës, 6 savaites vartojusios an-
tioksidantø kompleksà, taèiau ir starto greitis bei
kiti pradiniai ðios grupës rodikliai buvo geresni ne-
gu G1 ir G3 grupiø. 6 savaièiø trukmës antioksida-
cinio komplekso „Cellimun“ vartojimas pagerino
G2 grupës Rufjë indeksà (p<0,05).

Pialoux et al. (2003) nurodo, kad intensyvi ae-
robinio pobûdþio treniruotë maþina antioksidaciná
organizmo pajëgumà ir skatina lipidø peroksidaci-
jà tada, kai treniruotë susijusi su hipoksijos didëji-
mu. Tokiais atvejais tikslinga skirti papildomai an-
tioksidantø su maistu. Taèiau Avigliano et al. (2003)
duomenimis, aerobinæ iðtvermæ iðsigudþiusiø indi-
vidø antioksidacinës sistemos pokyèiai yra nedideli
ir neturi átakos fiziniam pajëgumui.

Fischeris et al. (2003) pastebëjo, kad oksidaci-
nis stresas kaip ir fizinis krûvis gali padidinti genø
transkripcijà bei tam tikrø baltymø (heat shock pro-
teins) sintezæ ir tokiu bûdu dalyvauti reguliuojant
adaptacijà prie fiziniø krûviø. Taèiau autoriai nu-
rodo, kad turi bûti delikati pusiausvyra tarp prie-
moniø ir metodø, skirtø oksidaciniø paþeidimø pre-
vencijai. Pastarøjø metø tyrimai parodë, kad regu-
liarûs fiziniai pratimai patys savaime didina antiok-
sidaciniø fermentø sintezæ ir maþina oksidacinio
streso poveiká.

Manome, kad 6 savaites mûsø taikyti fiziniai krû-
viai statistiðkai reikðmingai (p<0,05) padidino ae-
robinæ iðtvermæ, tà rodo Rufjë ir Kuperio testø re-
zultatai ir bendras G1 grupës 1200 m bëgimo lai-
kas. Aerobinæ iðtvermæ ugdantys fiziniai krûviai, tose
paèiose pratybose derinami su greitumo jëgos ar jë-
gos krûviais, netrukdo efektyviai ugdyti futbolinin-
kø greitumo jëgà, taèiau, norint labiau pagerinti ae-
robinæ iðtvermæ, bûtina pagal protokole nurodytà
schemà 4-à, 5-à ir 6-à treniravimosi savaitæ padidin-

ti tokio pobûdþio pratybø skaièiø (þr. 1 lentelæ).
Mûsø rekomenduojama bëgimo krûviø schema

(1 lentelë) bendroje metinës treniruotës schemoje
leidþia didinti futbolininkø bëgimo ekonomiðkumà
ir tobulinti technikà bei taikyti tokius bëgimo nuo-
tolio tarpus, kurie labiausiai atitiktø futbolo aikð-
tës parametrus ir varþybinës veiklos sàlygas.

Išvados
1. 6 savaites trunkantys specializuoti fiziniai krû-

viai patys savaime pagerino G1 grupës futbolinin-
kø Rufjë ir Kuperio testø rezultatus.

2. Antioksidacinis kompleksas „Cellimun“, G2
grupës futbolininkø vartojamas intensyviai treniruo-
jantis, statistiðkai patikimai pagerino Rufjë ir Ku-
perio testø rezultatus ir padëjo iðvengti oksidacinio
streso pasekmiø – didelio darbingumo sumaþëjimo
intensyvaus treniravimosi metu.

3. Antioksidaciná kompleksà „Cellimun“ varto-
jusiems G2 grupës futbolininkams paskutiniuose
1200 m nuotolio tarpuose pavyko padidinti bëgi-
mo greitá nepadidëjus ÐSD.
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Pakartotinio krûvio efektas atliekant valingus ir
nevalingus keturgalvio šlaunies raumens susitraukimus

Sigitas Kamandulis, prof. habil. dr. Albertas Skurvydas
Lietuvos kûno kultûro akademija

Santrauka
Neáprasti, ypaè ekscentriniai pratimai sàlygoja raumens suþalojimà, kuris pasireiðkia jëgos ir judesiø amplitudës sumaþë-

jimu, skausmu, padidëjusiu kraujo plazmos kreatinkinazës aktyvumu (Newham et al., 1987, Nosaka and Clarkson, 1995).
Pastebëta, jog pakartojus tà patá krûvá raumens suþalojimo simptomai pasireiškia silpniau (Shwane and Armstrong, 1983;
Ebbeling and Clarkson, 1990). Šis reiškinys vadinamas pakartotinio krûvio efektu (PKE) (Ebbeling and Clarkson, 1990).
Keliame hipotezæ: jeigu PKE labiau pasireikš po pratimø, atliekamø valingai, nei po krûvio, kurá sukelia raumens elektrosti-
muliacija, tai PKE labiau priklauso nuo nerviniø nei raumeniniø veiksniø. Tyrime dalyvavo 19 nesportuojanèiø vyrø. Pirmos
grupës tiriamieji (n=10; amþius – 21±2,5 m.) atliko maksimalius valingus keturgalvio ðlaunies raumens susitraukimus
12 kartø po 5 s. Poilsis tarp susitraukimø – 1 min. Antros grupës tiriamøjø (n=9; amþius – 20,5±2,2 m.) keturgalvis šlaunies
raumuo susitraukinëjo stimuliuojamas 50 Hz daþnumo elektros stimulais. Darbo trukmë bei poilsio pertraukos buvo tokie
pat kaip primos grupës eksperimente. Abi grupës po 72 valandø eksperimentus pakartojo. Tyrimo rezultatai parodë, jog PKE
nevalingo, elektrostimuliacija sukelto krûvio metu reiðkësi labiau nei atliekant valingà krûvá. Tai rodo, jog adaptacija po
pirminio krûvio ágyjama daugiau dël raumeniniø nei dël nerviniø veiksniø.

Raktaþodþiai: griauèiø raumenys, pakartotinio krûvio efektas, valinga jëga, nevalinga jëga.
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After 6 weeks of specialized training of football
players in 1200 m distance of separate 200 m intervals
the curves of the running speed and heart rate (cardiac
contraction frequency) show the dynamics of rapid
adaptation and the way the set of antioxidants
“Cellimun” acts on football players’ total efficiency and
the speed of running. The analysis of the football players’
running time in 1200 m distance of separate 200 m
intervals may help in assessing the options of growing

THE INFLUENCE OF SPECIALIZED TRAINING AND ANTIOXIDANTS ON THE TOTAL
EFFICIENCY AND THE RUNNING SPEED OF FOOTBALL PLAYERS

Prof. Dr. Habil. Alina Gailiûnienë, Dr. Viaèislavas Novikovas, Gintaras Budrikas

SUMMARY
tiredness compensation, and the determination of
tiredness threshold may be used in preparing the training
strategy for high level football players.

The ration of sportsmen added by the sets of
antioxidants “Cellimun“along with a specialized
training statistically reliably increased the rates of
Ruffier’s index and Cooper’s test.

Keywords: football players, speed of running, heart
rate, antioxidants.
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Ávadas
Neáprasti, ypaè ekscentriniai pratimai sàlygoja rau-

mens suþalojimà, kuris pasireiðkia jëgos ir judesiø am-
plitudës sumaþëjimu, skausmu, padidëjusiu kraujo plaz-
mos kreatinkinazës aktyvumu (Newham et al., 1987,
Nosaka and Clarkson, 1995). Pastebëta, jog pakarto-
jus tà patá krûvá raumens suþalojimo simptomai pasi-
reiškia silpniau (Ebbeling and Clarkson, 1990). Šis
reiškinys vadinamas pakartotinio krûvio efektu (PKE)
(Ebbeling and Clarkson, 1990). PKE reiðkiasi po ávai-
raus pobûdþio darbo ir gali bûti sàlygotas ne tik ma-
þesnio raumens suþalojimo, taèiau bent ið dalies gali
bûti susijæs su nervine adaptacija (Moritani et al 1988,
Enoka 1996). Manoma, jog dël pasyviø raumens ele-
mentø struktûrinës reorganizacijos (Friden et al.,
1993) ar jungiamojo audinio pagausëjimo (Lapier et
al., 1995) raumens suþalojimai gali bûti maþesni. Ta-
èiau nëra aiðku, nuo kokiø veiksniø – nerviniø ar rau-
meniniø – PKE labiau priklauso. Keliame hipotezæ,
kad po keliø krûviø PKE labiau turëtø pasireikðti dël
nerviniø nei raumeniniø veiksniø, nes nervø sistema
adaptuojasi greièiau nei raumuo (Moritani, 1988).

Mûsø tyrimo tikslas – patikrinti hipotezæ, kad
atliekant fizinius pratimus PKE labiau priklauso nuo
nerviniø nei raumeniniø veiksniø. Jei PKE labiau
pasireikð po pratimø, atliekamø valingai, nei po krû-
vio, kurá sukelia raumens elektrostimuliacija, tai ma-
nysime, kad hipotezë pasitvirtino.

Tyrimo metodika
Tiriamieji: fiziškai aktyvûs, taèiau profesionaliai

nesportuojantys vyrai. Pirmajame eksperimente,
kurio metu buvo atliekamas valingas fizinis krûvis,
dalyvavo 10 (21±2,5 metø) tiriamøjø. Antrajame
eksperimente, kurio metu buvo atliekamas nevalin-
gas, elektrostimuliacija sukeltas krûvis, dalyvavo kiti
9 (20,5 ±2,2 metø) tiriamieji.

Maksimaliosios valingos jëgos ávertinimas ir
elektrostimuliacija. Raumens jëgos testavimas ir
elektrostimuliacija vyko pagal ankstesnæ mûsø ap-
raðytà metodikà (Skurvydas, 1998). Raumuo buvo
dirginamas staèiakampës formos elektriniu impul-
su arba jø serija. Atskiro impulso trukmë – 1 ms,
stiprumas – 150 V.

Registruoti rodikliai:
1. Keturgalvio ðlaunies raumens susitraukimo jë-

ga, sukelta stimuliuojant 1 (P1), 15 (P15), 50
(P50) Hz daþniais, koja fiksuota 90 ir 1350

kampu per kelá. Stimuliavimo trukmë – 1 s,
poilsis tarp stimuliavimø – 3 s.

2. Maksimalioji valinga jëga (MVJ). Tiriamieji
MVJ turëjo iðlaikyti 2 s, atlikdavo po du ban-
dymus, poilsis tarp bandymø – 1 min.

3. Nuovargio indeksas (NI). NI = raumens su-
sitraukimo jëga darbo pradþioje – raumens su-
sitraukimo jëga darbo pabaigoje x 100 proc.

Tyrimo protokolas. Pirmajame eksperimente ti-
riamieji atliko maksimalius valingus keturgalvio
ðlaunies raumens susitraukimus: 12 kartø po 5 s
(VK). Poilsis tarp susitraukimø – 1 min. Po 72 va-
landø tas pats krûvis buvo pakartotas.

Antrajame eksperimente keturgalvis ðlaunies rau-
muo susitraukinëjo stimuliuojamas 50 Hz daþnumo
elektros stimulais (ESK). Darbo trukmë bei poilsio
pertraukos buvo tokie pat kaip pirmajame eksperi-
mente. Po 72 valandø tas pats krûvis buvo pakartotas.

Tyrimo eiga. Tiriamieji patogiai atsisëda á eks-
perimentinæ këdæ ir po 5 min ramybës keturgalvio
ðlaunies raumens jëga testuojama tokia tvarka:

1)1; 15 ir 50 Hz stimuliacija, koja fiksuota 900

kampu per kelá;
2)1; 15 ir 50 Hz stimuliacija, koja fiksuota 1350

kampu per kelá;
3)MVJ (atliekant VK), koja fiksuota 1350 kam-

pu per kelá;
4)MVJ (atliekant VK), koja fiksuota 900 kam-

pu per kelá.
Iškart po darbo pakartotinai registruoti visi ro-

dikliai ta paèia tvarka kaip ir prieð darbà. 24–72 va-
landà po krûvio tiriamieji pagal 10 balø sistemà ver-
tino raumens skausmà.

Statistiniai skaièiavimai. Buvo apskaièiuojamas
aritmetinis gautø rezultatø vidurkis, vidutinis kvad-
ratinis nuokrypis, vidutiniø reikðmiø skirtumø pa-
tikimumas pagal Stjudento t kriterijø.

Rezultatai
Valingo ir nevalingo keturgalvio ðlaunies raumens

susitraukimo jëgos rodikliø reikðmës prieð fiziná krûvá
pateiktos 1 lentelëje. Prieð pirmà ir pakartotiná dar-

1 lentelë

Keturgalvio ðlaunies raumens susitraukimo jëgos,
sukeltos stimuliuojant 1 (P1), 15 (P15) ir

50 (P50) Hz daþniais, maksimaliosios valingos jëgos
kontrolinës reikðmës (vidurkiai±SD)

90 135  
P1, N P15, N P50, N MVJ, N P1, N P15, N P50, N MVJ, N 
55,8 111,5 187,4  42,4 161,8 340,7  ESK I 
47,6 53,4 93,0  20,1 57,0 170,3  
31,7 96,4 165,7  31,7 141,9 281,0  ESK II 
16,8 45,0 82,4  13,6 57,3 129,5  

p <0,05 >0,05 >0,05  >0,05 >0,05 >0,05  
48,3 159,6 243,4 686,1 55,6 224,0 465,7 716,3 

VK I 
23,7 57,7 99,1 72,0 26,9 82,2 175,4 74,1 
55,2 160,8 254,8 673,3 56,9 215,8 471,9 707,9 

VK II 
25,1 58,0 101,4 73,4 23,6 64,9 138,8 36,8 

p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 
 Matavimai atlikti prieð elektrostimuliacijos sukeltà pirmà
(ESK I) ir pakartotiná (ESK II) krûvius bei valingos jëgos
pirmà (VK I) ir pakartotiná (VK II) krûvius, kojà fiksuojant
900 ir 1350 kampu per kelá; p – vidurkiø skirtumo patikimu-
mas, lyginant pirmà ir pakartotiná krûvius.
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Rezultatø aptarimas
Po VK maþesnis raumens skausmas rodë PKE, ta-

èiau didesnis raumens atsparumas nuovargiui nepasi-
reiðkë. PKE labiau reiðkësi atliekant nevalingus rau-
mens susitraukimus. Pirmas ESK sàlygojo didesná rau-
mens atsparumà nuovargiui kartojant krûvá, maþiau
reiðkësi skausmas. Tyrimo rezultatai nepatvirtino mûsø
hipotezës, jog PKE labiau reikðis po valingø nei po
elektros stimulais sukeltø raumens susitraukimø.

Valingos jëgos rodikliai sumaþëjo maþiau nei jë-
gos, sukeltos elektrostimuliacijos poveikiu, rodik-
liai. Tai galima paaiškinti tuo, kad pats raumuo yra
jautresnis nuovargiui nei nerviniai ir refleksiniai já
aktyvinantys mechanizmai.

Atliekant ESK raumens jëga sumaþëjo labai stai-
giai, jau po pirmøjø susitraukimø. Energijos poky-
èiai organizme negalëjo bûti nuovargio pasireiðki-
mo prieþastis, nes poilsio intervalai buvo pakanka-
mi, kad atsigautø ATP ir KP atsargos. Kadangi izo-
metriniai pratimai nëra tokie þalojantys kaip eks-
centriniai (Newham et al., 1987), vargu ar staigø
nuovargio atsiradimà galima bûtø paaiðkinti làste-
liø struktûrø paþeidimu. Vis dëlto PKE, labiau pa-
sireiðkæs po nevalingø nei po valingø raumens susi-

3 pav. Keturgalvio ðlaunies raumens jëgos nuovargio
indeksas pirmoje (1–6) ir antroje (7–12) nevalingo, 50 Hz
stimuliacijos sukelto krûvio dalyse

Nuovargio indeksas = raumens susitraukimo jëga darbo
pradþioje – raumens susitraukimo jëga darbo pabaigoje x
100 proc.; # – p<0,05, lyginant pirminá ir pakartotiná krûvius;
@ – p<0,05, lyginant atskiras krûvio dalis.

2 lentelë

Keturgalvio šlaunies raumens skausmo vertinimas
(vidurkiai±SD)

1 pav. Keturgalvio ðlaunies raumens jëgos kitimas
atliekant pirmà ir pakartotiná valingus krûvius (koja fiksuota
900 kampu per kelá)

* – p<0,05, lyginant su kontroline reikšme.

bà mûsø registruoti rodikliai reikðmingai nesiskyrë,
iðskyrus tai, kad P1 (90o) prieš pakartotiná krûvá bu-
vo maþesnë nei prieð pirmà (p<0,05).

PKE atliekant valingà ir nevalingà fizinius krû-
vius. Atliekant VK maksimalioji valinga raumens
jëga keitësi nedaug ir tik po dvylikto susitraukimo
reikðmingai skyrësi nuo pradinës reikðmës (p<0,05;
1 pav.). Pakartotinio darbo metu MVJ dinamika bu-
vo panaði, taèiau po krûvio valinga jëga nuo pradi-
nës reikðmingai nesiskyrë.

Atliekant ESK raumens jëga staigiai maþëjo ir
jau po antro susitraukimo reikðmingai skyrësi nuo
pradinës reikðmës (2 pav.). Pakartotinio darbo metu
raumens jëga maþëjo tolygiau. Jeigu pirminio krû-
vio metu nuovargio indeksas pirmoje darbo pusëje
buvo 17,42%, tai kartojant darbà – 9,51% (3 pav.).
Po pakartotinio krûvio raumens jëga sumaþëjo sta-
tistiðkai patikimai (p<0,05), taèiau reikðmingai ma-
þiau nei po pirmo krûvio (p<0,05).

2 pav. Keturgalvio ðlaunies raumens jëgos kitimas atliekant
nevalingà, 50 Hz elektrostimuliacijos sukeltà pirmà ir
pakartotiná krûvius (koja fiksuota 900 kampu per kelá)

* – p<0,05, lyginant su kontroline reikšme; # – p<0,05,
lyginant pirmà ir pakartotiná krûvius.
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Nevalingos jëgos rodikliai sumaþëjo daugiau nei
MVJ (p<0,05).

Keturgalvio ðlaunies raumens skausmo vertini-
mas po valingos ir nevalingos jëgos krûviø. Tiria-
mieji didþiausià skausmà jautë antrà dienà po pir-
mo krûvio (2 lent.). Pakartojus darbà skausmas bu-
vo maþesnis tiek po VK, tiek po ESK (p<0,05).

 Po  
24 val. 

Po  
48 val. 

Po  
72 val. 

 
Po  

24 val. 
Po  

48 val. 
Po  

72 val. 
2,4 3 1,7 2,14 2,57 1,57 

ESK I 
1,34 1,22 1,14 

VK I 
2,03 1,27 1,27 

1,5 0,75 0,5 1 0,42 0,28 
ESK II 

0,57 0,5 0,57 
VK II 

0,81 0,53 0,48 
p <0,05 <0,05 <0,05  <0,05 <0,05 <0,05 

 Tiriamieji vertino skausmà praëjus 24, 48, 72 valandoms
po elektrostimuliacijos sukelto pirmo (ESK I) ir pakartoti-
nio (ESK II) bei valingos jëgos pirmo (VK I) ir pakartotinio
(VK II) krûviø; p – vidurkiø skirtumo patikimumas, lyginant
pirmà ir pakartotiná krûvius.
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pirminio krûvio ágyjama daugiau dël raumeniniø nei
dël nerviniø veiksniø.
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traukimø, rodo, jog po pirminio krûvio ágytos adap-
tacijos prieþasèiø pirmiausia reikëtø ieðkoti raume-
nyje. Nuovargio mechanizmai gali lokalizuotis ávai-
riose raumeninës skaidulos vietose: 1) nervo ir rau-
mens sinapsëje; 2) sarkolemoje; 3) T-sistemoje;
4) jungtyje tarp T-sistemos ir sarkoplazminio reti-
kulumo; 5) sarkoplazminio retikulumo Ca jonø ka-
naluose; 6) Ca jonø siurblyje; 7) troponino-tropo-
miozino komplekse; 8) miozino sukibimo su akti-
nu jungtyje; 9) sarkomerø jëgos mechaninëje struk-
tûroje. Mûsø atveju nëra aiðku, kurioje tiksliai vie-
toje kyla nuovargis.

24–48 valandà po darbo atsiradæs raumens
skausmingumas yra netiesioginis struktûrinio suþa-
lojimo árodymas (Jones et al., 1989; Saxton and
Donnelly, 1996). Po pakartotinio krûvio tiriamieji
jautë maþesná skausmà, tai gali reikðti maþesná rau-
meninës skaidulos suþalojimà. Manoma, jog rau-
muo adaptuojasi dël làsteliø membranos sustiprëji-
mo (Clarkson and Tremblay, 1988), silpnø làsteliø
ar sarkomerø sunykimo (Mair et al., 1994;), sarko-
merø pailgëjimo (Lynn and Morgan, 1994).

Išvados
Pakartotinio krûvio efektas nevalingo, elektros-

timuliacija sukelto krûvio metu reiðkësi labiau nei
atliekant valingà krûvá. Tai rodo, jog adaptacija po

Sigitas Kamandulis
Lietuvos kûno kultûros akademija
Sporto g. 6, LT–3000 Kaunas
Tel. (+370 37) 30 26 77

Unfamiliar, especially eccentric exercise frequently
results in muscle damage, the symptoms of which
include strength loss, pain and elevated creatine kinase
activity (Newham et al. 1987, Nosaka and Clarkson
1995). It has been shown that following recovery, a
repeated bout of the same exercise results in minimal
symptoms of muscle damage and has been reffered to
as the “repeated bout effect” (RBE) (Ebbeling and
Clarkson, 1990). Our working hypothesis is that RBE
depends  more on neural than on muscle factors, if
RBE is more expressed after performing voluntary
contraction bouts compared to bouts, where muscle
contractions were evoked by electrical stimulation. 19
untrained men took part in the experiments. The first
group participants (n=10; age 21±2,5) twelve times

REPEATED BOUT EFFECT OF QUADRICEPS MUSCLE  PERFORMING VOLUNTARY AND
INVOLUNTARY CONTRACTIONS

Sigitas Kamandulis, Prof. Dr. Habil. Albertas Skurvydas

SUMMARY
for 5 s performed quadriceps muscle maximum
voluntary contractions.  The rest between contractions
was 1 min. The quadriceps muscle contraction  of the
second group participants (n=9; age 20,5 ±2,2 ) was
evoked by 50 Hz electrical stimulation. Work durability
and rest intervals were the same as of first group. Both
groups repeated experiments after 72 h. The research
results have shown that RBE are more pronounced
after bouts, evoked by electrostimulation than after
voluntary contraction bouts.  We conclude that the
adaptation after first bout of physical exercises more
likely depends on muscle than on neural factors.

Keywords: skeletal muscle, repeated bout effect,
voluntary contraction force, electrostimulation-
induced force.

Gauta 2002 12 16
Priimta 2003 12 15
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Ávadas
Spartus plaukimo rezultatø gerëjimas labiausiai

susijæs su treniruotës proceso tobulinimu, pagrástu
fiziologijos, sporto medicinos, biologijos, psicho-
logijos ir kitø mokslø laimëjimais, kuriais remian-
tis sudaromi treniruotës planai. Treniruotës plana-
vimas – tai norimos sportininko bûsenos projekta-
vimas ir efektyvus bûdas jai pasiekti (Ãîðäîí, 1989).

Planuojant metiná treniruotës ciklà, nustatomi
tikslas, turinys ir struktûra, pagrásta treniruotës pro-
ceso dësniu: krûvis, greitas jo poveikio rezultatams
nustatymas, korekcija ir vël krûvis. Pagrindinis tre-
niruotës ciklo planavimo uþdavinys – rasti ryðá tarp
treniruotës turinio ir treniruotumo didëjimo (Ka-
roblis, 1994; Sokolovas, 1996).

Treniruotës programa negali bûti universali, jà
reikia nuolatos keisti atsiþvelgiant á kintanèius funk-
cinius sportininko organizmo pajëgumus (Karob-
lis, 1996; Ïëàòîíîâ, 1986). Metinis plaukikø treni-
ruotës ciklas skirstomas á makro-, mezo- ir mikro-
ciklus, kurie iðdëstomi taip, kad sportininkas svar-
biausiose varþybose bûtø didþiausio darbingumo
(Karoblis, 1994; Ñîêîëîâ, Ãîðäîí, 1986).

Metiná treniruotës ciklà sudaro vienas, du arba
trys makrociklai, priklausomai nuo varþybø skai-
èiaus, plaukikø amþiaus, ir atitinkamas skaièius pa-
rengiamøjø ir pereinamøjø etapø (Âàéöåõîâñêèé,
1985; Ãîðäîí, 1989; Ñîêîëîâ, Ãîðäîí, 1986; Rot-
stein et al., 1986; Williams, 1989). Kiekvienà mak-
rociklà sudaro trys laikotarpiai: parengiamasis, var-
þybø ir pereinamasis.

Parengiamuoju laikotarpiu sportininkai gerina
funkciná pajëgumà, bendràjá darbingumà, didina
treniruotumà. Optimali parengiamojo laikotarpio

SPORTO METODIKA
SPORT METHOD

Plaukikø treniruotës krûvio metiniame cikle ypatumai
(dviejø atvejø analizë)

Doc. dr. Audronë Dumèienë, Mindaugas Ðpokas
Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Analizuota dviejø geriausiø nugara plaukianèiø Lietuvos plaukikø, kurie planavo ávykdyti olimpiná normatyvà, metinio

treniruotës ciklo ypatumai. Treniruotës krûviai palyginti su krûviais, rekomenduojamais tipiniame plaukikø treniruotës mo-
delyje. Treniruotës krûviai pagal jø intensyvumà buvo suskirstyti á penkias sritis. Nustatyta, kad plaukikai, palyginti su mode-
liu, per pratybas keturiø intensyvumo srièiø krûviø neávykdë – nuplaukë maþesnius atstumus nei plane, o ketvirtos intensyvu-
mo srities krûvio planà gerokai virðijo. Vienas plaukikas, atlikæs tik 67% treniruotës modeliniame plane numatyto krûvio,
olimpinio normatyvo neávykdë, o antrasis, atlikæs 77,1% planinio krûvio, ávykdë olimpiná normatyvà. Tarptautinës klasës
plaukikø metinæ treniruotæ tikslinga planuoti atsiþvelgiant á modelá bei já ávykdyti apie 80%.

Raktaþodþiai: plaukimas, planavimas, modelis.

trukmë – 16–18 savaièiø, varþybø laikotarpio truk-
më – 6–8 savaitës, o pereinamasis laikotarpis trum-
pas – 2–6 savaitës. Sprinteriø varþybø laikotarpis
2–3 savaitëmis ilgesnis negu stajeriø (Âàéöåõîâñêèé,
1985; Ïëàòîíîâ, 1986; Nakamura et al., 1985; Wil-
liams, 1989).

Paskutinio makrociklo pereinamuoju laikotarpiu
atliekami kitø sporto ðakø pratimai, treniruotës krû-
viai minimalûs, poilsis pasyvus (Sokolovas, 1996;
Ïëàòîíîâ, Âàéöåõîâñêèé, 1985; Sharp, Costill,
1982).

Kiekvienà metiná makrociklà sudaro mezocik-
lai. Jø trukmë, priklausomai nuo mezociklo tipo,
yra 3–6 savaitës. Sporto teorijoje ir praktikoje ið-
skiriami tokie mezociklai: átraukiamasis, bazinis,
kontrolinis, parengiamasis, prieðvarþybinis ir var-
þybø (Âàéöåõîâñêèé,  1985; Ïëàòîíîâ,  1986;
Ñîêîëîâ, Ãîðäîí, 1986).

Treniruotës mezociklus sudaro atskiri mikrocik-
lai, kuriø trukmë gali bûti gana ávairi – nuo 3 iki 14
dienø. Daþniausiai planuojami savaitës mikrocik-
lai. Iðskiriami ðie mikrociklai: átraukiamasis, smû-
ginis, prieðvarþybinis, varþybø ir atsigavimo (Soko-
lovas, 1996; Ãîðäîí, 1989; Grimby, 1992; Rotstein
et al., 1986).

Ávadinëje pratybø dalyje sportininkai organizuo-
jami darbui ir jø funkcinës sistemos parengiamos
iðkeltiems uþdaviniams vykdyti, jos trukmë – 10–
20 min. Pagrindinës dalies trukmë priklauso nuo
plaukikø amþiaus, planuojamo treniruotës krûvio,
keliamø uþdaviniø sudëtingumo, daugelio kitø ro-
dikliø ir sudaro 70–80% visø pratybø trukmës. Bai-
giamoji pratybø dalis skiriama plaukikams atsigau-
ti po fizinio krûvio ir gràþinti organizmo jëgas á pra-
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dinæ bûklæ. Paprastai ji trunka 5–10 minuèiø (Ka-
roblis, 1996; Sokolovas, 1996; Sharp, Costill, 1982).

Metiná ciklà sudaro baziniø, specialiojo rengi-
mo, prieðvarþybiniø, varþybø ir pereinamøjø etapø
periodiðkas keitimas. Olimpiniø þaidyniø metais me-
tinio treniruotës ciklo struktûra turi priartëti prie
vienos virðûnës ciklo (Âàéöåõîâñêèé, 1985; Soko-
lovas, 1996; Miller et al., 1989; Williams, 1989).

Metinio treniruotës krûvio dinamikos modelio
pedagoginë charakteristika. Buvo pasiûlyta rengti
sportininkà pagal sudarytà modelá ir juo remiantis
valdyti parengimo procesà (Sokolovas, 1996;
Ïëàòîíîâ, 1986; Cousilman, 1998). Modelyje svar-
biausi elementai yra metiniai treniruotës planai ir
laukiamo rezultato prognozë.

Treniruotës proceso planavimas ir valdymas susi-
deda ið ðiø svarbiausiø etapø: tikslo ir uþdaviniø nu-
statymo, rezultatø prognozës, plano sudarymo, plano
realizacijos, testavimo, treniruotumo bûsenos áverti-
nimo, apskaitos, analizës ir korekcijos (Âàéöåõîâñêèé,
1985; Ãîðäîí, 1989; Williams, 1989).

Svarbiausia treniruotës valdymo procese – to-
bulinti gráþtamàjá ryðá bei, remiantis kompleksine,
etapine ir greitàja (operatyvine) kontrole, iðmatuo-
ti ir ávertinti sportininko treniruotumo bûsenà. Kad
bûtø ávykdyta prognozë, turi bûti realizuotas pla-
nas. Kontrolë yra skirta palyginti esamà sportinin-
ko treniruotumo bûsenà su planuojama panaudo-
jant visus treniruotës valdymo svertus: testavimà ir
sportininko treniruotumo bûsenos ávertinimà peda-
goginiais testais, savikontrolës rezultatus, subjek-
tyvø bûsenos ávertinimà, medicininiø bei biologiniø
ir moksliniø tyrimø rezultatus. Pagal ðiuos rezulta-
tus, vadovaujantis palyginimo principu „turi bûti –
yra“, koreguojamos programos. Gauti duomenys
lyginami su atitinkamais modelio parametrais (So-
kolovas, 1996; Ãîðäîí, 1989; Strass, 1988).

Metiniame treniruotës krûvio dinamikos mode-
lyje turi bûti tiksliai numatyti uþdaviniai, laikotar-
piai, etapai, ciklai, priemonës, metodai, treniruotës
krûvio apimties ir intensyvumo santykis, varþybø
krûvio didinimo dinamika, pedagoginë, biochemi-
në ir greitoji (operatyvinë) kontrolës sistema, kom-
pleksiniø ir etapiniø tyrimø programa, atsigavimo
priemoniø sistema. Modelyje svarbiausi komponentai
yra krûvio apimties ir intensyvumo dinamika meti-
niame cikle. Nuotolio ilgis ir veiklos trukmë – kie-
kybinë treniruotës pusë, o judëjimo greitis – koky-
binë. Nuoseklus treniruotës krûvio didinimas pa-
rengiamuoju laikotarpiu sudaro funkcinæ bazæ bû-
simam specialiam darbui, bet turi bûti numatomas
tokio intensyvumo darbas, kuris uþtikrintø fiziniø

ypatybiø ugdymà (Sokolovas, 1996; Ãîðäîí, 1989;
Ïëàòîíîâ, Âàéöåõîâñêèé, 1985; Ñîêîëîâ, Ãîðäîí,
1986).

Kiekvieno etapo intensyvumo didëjimas remiasi
funkciniu organizmo prisitaikymu prie vis didëjan-
èio krûvio intensyvumo. Todël intensyvumo didini-
mas turi padëti iðplësti kito metinio ciklo etapo funk-
ciná pajëgumà. Tai pasiekiama vidutinio intensyvu-
mo didele treniruotës krûvio apimtimi. Intensyvu-
mo negalima didinti ðuoliðkai. Parengiamuoju lai-
kotarpiu specialus funkcinis pagrindas sudaromas
naudojant vidutiná optimalaus intensyvumo krûvá.

Metiniame modelyje treniruotës krûvio apimtis
ir intensyvumas keièiamas ávairiais treniruotës eta-
pais ir nustatomas pagal sportininko treniruotumo
bûsenos ávertinimo rezultatus. Kai sportininko or-
ganizmas prisitaiko prie krûvio, reikia keisti apimtá
ir intensyvumà, kad paveiktume organizmà naujo
dydþio dirgikliu.

Ilgalaikës vienodo turinio pratybos parengiamuo-
ju laikotarpiu turi átakos rezultatø pablogëjimui, nei-
giamai rezultatus veikia ir ilgas laikotarpis be var-
þybø. Varþybos patvirtina vykdomo treniruotës pla-
no tinkamumà ir duoda efektyvø postûmá koncen-
truotesnei ir tikslingesnei treniruotei (Ñîêîëîâ,
Ãîðäîí, 1986; Sokolovas, 1996; Cousilman, 1998).

Atidi varþybø ir kontrolës rezultatø analizë lei-
dþia nustatyti plaukiko pranaðumus ir trûkumas, in-
dividualizuoti rengimo priemones (Ãîðäîí, 1989;
Williams, 1989).

Darbo tikslas – nustatyti didelio meistriðkumo
plaukikø treniruotës krûviø ypatumus metiniame
cikle.

Uþdaviniai:
1. Iðanalizuoti dviejø Lietuvos plaukikø ávykdy-

tà treniruotës krûvá metiniame cikle.
2. Palyginti dviejø Lietuvos plaukikø treniruotës

krûvá su tipiniu treniruotës modeliu.
Tyrimo metodai: literatûros apþvalga; dokumen-

tø (treniruotës planø) analizë; matematinës statis-
tikos metodai.

Tyrimo organizavimas
Tyrimai buvo vykdomi nuo 1999 metø rugsëjo

iki 2000 metø rugsëjo. Buvo tiriami dviejø Lietu-
vos tarptautinës klasës plaukikø nugara – sprinte-
riø M.Ð. ir D.G. – treniruotës krûviai metiniame
cikle. Per pratybas buvo registruojama, kiek ir ko-
kiu intensyvumu nuplaukta kilometrø.

Abiejø plaukikø metinis treniruotës ciklas buvo
suskirstytas á du makrociklus. Pirmas treniruotës
makrociklas truko ðeðis mënesius (rugsëjá, spalá, lap-
kritá, gruodá, sausá ir vasará).
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Plaukiko M.Ð. antras makrociklas truko penkis
mënesius (kovà, balandá, geguþæ, birþelá ir liepà), o
plaukiko D.G. – septynis (prisidëjo rugpjûtis ir rug-
sëjis), nes sportininkas pateko á olimpines þaidynes.

Toks metinio ciklo suskirstymas buvo pagrástas
tuo, kad sportininkai planavo dalyvauti trejose pa-
grindinëse metinio ciklo varþybose: balandþio
21 dienà – atrankinëse á olimpines þaidynes, kur ga-
lima buvo ávykdyti olimpiná normatyvà; liepos 3 die-
nà – Europos èempionate, paskutinëse varþybose
olimpiniam normatyvui ávykdyti; rugsëjo 19 dienà –
olimpinëse þaidynëse.

Sportininkø ávykdytas krûvis buvo suskirstytas á
intensyvumo sritis, remiantis Sokolovo ir Gordono
(Ñîêîëîâ, Ãîðäîí, 1986) sudaryta plaukimo treni-
ruotës pratimø intensyvumo srièiø charakteristika.

Tyrimo rezultatai
Tyrimo duomenys pateikti 1–5 lentelëse bei 1 ir

2 paveiksluose.
M.Ð. treniruotës pirmas makrociklas. Rugsëjo më-

nuo – ávadinis mezociklas. Spalio mënuo – bendrojo

1 lentelë

Plaukiko M. Š. pirmame treniruotës makrocikle
atliktas krûvis (kilometrais)

2 lentelë

Plaukiko M. Ð. antrame treniruotës makrocikle
atliktas krûvis (kilometrais)

3 lentelë

Plaukiko D. G. pirmame treniruotës makrocikle
atliktas krûvis (kilometrais)

4 lentelë

Plaukiko D.G. antrame treniruotës makrocikle
atliktas krûvis (kilometrais)

5 lentelë

Treniruotës krûvis metinio ciklo modelyje ir
plaukikø atliktas krûvis (kilometrais)

1 pav. Plaukikø pirmame treniruotës makrocikle ávairiu
intensyvumu atliktas treniruotës krûvis (km)
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2 pav. Plaukikø antrame treniruotës makrocikle ávairiu
intensyvumu atliktas treniruotës krûvis (km)

rengimo (bazinis) mezociklas. Lapkrièio ir gruodþio
mënesiai – specialiojo rengimo baziniai mezociklai.
Sausio mënuo – prieðvarþybinis mezociklas. Vasario
mënuo – varþybø mezociklas. Didþiausias aerobinis

Intensyvumo zonos Mėnesiai 
I–II III IV V Iš viso 

Rugsëjis 40,79 4,7 0,2 1,6 47,29 
Spalis 65,4 53,6 7,3 3,25 129,55 

Lapkritis 113,54 73,65 12,88 4,71 204,78 
Gruodis 88,31 27,64 9,35 3,75 129,05 
Sausis 118,23 35,05 15,2 5,2 173,68 

Vasaris 63,65 5,8 4,9 1,95 76,3 
Iš viso 489,92 200,44 49,83 20,46 760,65 

 

Intensyvumo zonos 
Mėnesiai 

I–II III IV V Iš viso 
Kovas 97,36 3,3 8,46 2,05 111,17 

Balandis 101,32 23,2 7,4 2,8 134,72 
Geguþë 110,67 44,65 9,6 3,29 168,21 
Birželis 68,79 7 2,3 1,96 80,05 
Liepa 9 0 0,35 0 9,35 
Iš viso 387,14 78,15 28,11 10,1 503,5 

 

Intensyvumo zonos 
Mėnesiai 

I–II III IV V Iš viso 
Rugsëjis 82,95 31,525 11,4 2,075 127,95 

Spalis 19,4 4,35 2 0,35 26,1 
Lapkritis 14,9 2 0,2 0 17,1 
Gruodis 66,175 20,7 8 1,275 96,15 
Sausis 153,175 31,4 19,675 4,6 208,85 

Vasaris 74,2 15,05 6,8 2,2 98,25 
Iš viso 410,8 105,025 48,075 10,5 574,4 

 

Intensyvumo zonos 
Mėnesiai 

I–II III IV V Iš viso 
Kovas 101,875 23,35 7,75 4,125 137,1 

Balandis 47,125 18,85 4,85 2,225 73,05 
Geguþë 107,775 24,8 18,675 3,85 155,1 
Birželis 105,575 16,425 9,45 4,2 135,65 
Liepa 92,225 19,8 8,425 2,95 123,4 

Rugpjūtis 139,625 28,75 12,8 2,925 184,1 
Rugsëjis 67,6 3,6 2,65 3,15 77 
Iš viso 661,8 135,575 64,6 23,425 885,4 

 

G. Sokolovo ir 
S. Gordono modelis 

Intensy-
vumo 
sritys 

Treniruotės 
krūvis (km) 

Plaukiko M.Š. 
per metinį ciklą 

atliktas 
treniruotės 
krūvis (km) 

Plaukiko D.G. 
per metinį ciklą 

atliktas 
treniruotės 
krūvis (km) 

I–II 1221 877,06 (71,8%) 1072,6 (87,8%) 
III 578 278,59 (48,2%) 240,6 (41,6%) 
IV 44 77,94 (177,1%) 112,675 (256,1%) 
V 44 30,56 (69,5%) 33,925 (77,1%) 

Iš viso 1887 1264,15 (67%) 1459,8 (77,4%) 
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pirmos intensyvumo srities darbas atliktas sausio më-
nesá (118,25 km). Lapkrièio mënesá buvo atliktas di-
dþiausias aerobinis antros intensyvumo srities dar-
bas (100,2 km), aerobinis-anaerobinis treèios inten-
syvumo srities darbas (73,65 km) ir anaerobinis gli-
kolitinis ketvirtos intensyvumo srities darbas (12,9
km). Tai susijæ su tuo, kad lapkrièio mënuo buvo
vienas ið dviejø baziniø mezociklø, kuriame ávykdy-
tas didþiausias krûvis. Didþiausias anaerobinis krea-
tinfosfatinis penktos intensyvumo srities darbas at-
liktas sausio mënesá (5,2 km). Dël traumos treni-
ruotës planas neávykdytas (1 lentelë).

M.Ð. treniruotës antras makrociklas. Kovo më-
nuo – atsigavimo etapas. Balandþio mënuo – bazi-
nio mezociklo pradþia. Geguþës mënuo – bazinis
mezociklas. Birþelio mënuo – prieðvarþybinis me-
zociklas. Liepos mënuo – varþybø mezociklas. Di-
dþiausias bendrasis krûvis antrame makrocikle at-
liktas geguþës mënesá. Geguþës mënesá atliktas di-
dþiausias aerobinis pirmos ir antros intensyvumo
srities darbas (110,67 km), didþiausias aerobinis-
anaerobinis treèios intensyvumo srities darbas
(44,65 km), didþiausias anaerobinis glikolitinis ket-
virtos intensyvumo srities darbas (9,6 km) ir didþiau-
sias anaerobinis kreatinfosfatinis penktos intensy-
vumo srities darbas (3,29 km). Dël traumos treni-
ruotës planas neávykdytas (2 lentelë).

D.G. treniruotës pirmas makrociklas. Rugsëjo më-
nuo – ávadinis mezociklas. Spalio mënuo – bendro-
jo rengimo (bazinis) mezociklas. Dël atsinaujinu-
sios peties traumos D.G. beveik du mënesius nesi-
treniravo pagal planà. Lapkrièio ir gruodþio mëne-
siai turëjo bûti specialiojo rengimo baziniai mezo-
ciklai. Dël traumos treniruotës planas neávykdytas
(þr. 3 lentelæ). Sausio mënuo – prieðvarþybinis me-
zociklas. Vasario mënuo – varþybø mezociklas. Sau-
sio mënesá atliktas didþiausias aerobinis pirmos ir
antros intensyvumo srities darbas (153,175 km),
didþiausias anaerobinis glikolitinis ketvirtos inten-
syvumo srities darbas (19,675 km) ir didþiausias
anaerobinis kreatinfosfatinis penktos intensyvumo
srities darbas (4,6 km). Didþiausias aerobinis-ana-
erobinis treèios intensyvumo srities darbas atliktas
rugsëjo mënesá (31,525 km). Treniruotës planas ne-
ávykdytas (3 lentelë).

D.G. treniruotës antras makrociklas. Kovo më-
nuo – atsigavimo etapas. Balandþio mënuo – varþy-
bø mezociklas. Geguþës mënuo – bazinis mezocik-
las. Birþelio mënuo – bazinis mezociklas. Liepos
mënuo – varþybø mezociklas. Rugpjûèio mënuo –
bazinis mezociklas. Rugsëjo mënuo – varþybø me-
zociklas. Didþiausias bendras krûvis antrame mak-
rocikle atliktas balandþio mënesá (4 lentelë).

Rugpjûèio mënesá buvo áveiktas didþiausias ae-
robinis pirmos ir antros intensyvumo srities darbas
(139,625 km), aerobinis-anaerobinis treèios inten-
syvumo srities darbas (28,75 km). Didþiausias ana-
erobinis glikolitinis ketvirtos intensyvumo srities
darbas buvo atliktas geguþës mënesá (18,675 km).
Didþiausias anaerobinis kreatinfosfatinis penktos in-
tensyvumo srities darbas buvo áveiktas birþelio më-
nesá (4,2 km).

Tyrimo rezultatø aptarimas
Lyginant plaukiko M.Ð. atliktà treniruotës krû-

vá su tipiniu modeliu (Ñîêîëîâ, Ãîðäîí, 1986), ma-
tyti, kad skiriasi visø intensyvumo srièiø metinio krû-
vio (nuplaukto atstumo) dydþiai. Sportininkas nu-
plaukë maþesnius atstumus nei nurodyta tipiniame
modelyje, iðskyrus ketvirtàjà intensyvumo sritá, ðios
intensyvumo srities krûvis (nuplauktas atstumas)
didesnis uþ rekomenduojamà (5 lentelë).

M.Ð. visø intensyvumo zonø krûvis, atliktas pir-
mame makrocikle, yra didesnis negu antrame mak-
rocikle (1 ir 2 lentelës).

Lyginant D.G. metinio treniruotës ciklo krûvá
su paskirstymo pagal intensyvumo sritis metodika
(Ñîêîëîâ, Ãîðäîí, 1986), matyti, kad bendras ki-
lometraþas neatitinka modelio (5 lentelë). Treniruo-
tës krûviø vertinimas pagal penkias intensyvumo sri-
tis sutampa su W.Goldsmith (2003) rezultatais, ta-
èiau W.Goldsmith rekomenduoja kartu su krûviu
kontroliuoti ðirdies susitraukimø daþná bei laktato
kieká kraujyje.

Lyginant D.G. pirmàjá treniruotës makrociklà su
antruoju (3 ir 4 lentelës), matyti, kad didþiausias
kilometraþas buvo áveiktas antrame treniruotës
makrocikle (885,4 km; pirmame – 574,4 km). Be-
je, maþesnis buvo visø intensyvumo srièiø krûvis
(nuplauktas nuotolis) (5 lentelë).

Lyginant atliktus abiejø plaukikø krûvius, nusta-
tyta, kad pirmame makrocikle plaukikas M.Ð. atli-
ko didesná visø intensyvumo srièiø treniruotës krû-
vá (1 pav.), o antrame makrocikle – atvirkðèiai –
didesná visø intensyvumo srièiø treniruotës krûvá
atliko plaukikas D.G. (2 pav.).

Palyginus su tipiniu treniruotës modeliu, matyti,
kad nei vienas plaukikas neávykdë tipiniame mode-
lyje numatyto treniruotës plano: M.Ð. – 67% krû-
vio, o D.G. – 77,4%, kitaip sakant 10,4% daugiau
nei plaukikas M.Ð. Abu sportininkai didesnius nei
plane atliko tik IV intensyvumo srities krûvius. Gau-
ti rezultatai patvirtina Sanders (2002) teiginius apie
tiesiniø modeliø panaudojimà plaukikø treniruotës
duomenims apibendrinti ir gráþtamajai informaci-
jai treneriui bei sportininkui formuoti. Pasak Ma-
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son (1999), plaukikai nugara dideliais treniruotës
krûviais pasiekia didesná plaukimo greitá, taèiau pa-
siektiems rezultatams patikimà (p<0,05) átakà da-
ro posûkiø laikas. Analizës rezultatai leidþia teigti,
kad atlikæ daugiau kaip 77% planinio krûvio, abu
sportininkai galëjo pasiekti rezultatus, leidþianèius
dalyvauti olimpinëse þaidynëse (dalyvavo tik plau-
kikas D.G.).

Išvados
1. Plaukikas M.Ð., atlikæs 67% krûvio, numaty-

to plane, neávykdë olimpinio normatyvo, plaukikas
D.G., atlikæs 77,4% planuoto krûvio, olimpiná nor-
matyvà ávykdë. Planuojant Lietuvos plaukikams tre-
niruotës krûvius metiniame cikle, tikslinga atsiþvelgti
á tipiná treniruotës modelá bei já ávykdyti apie 80%.

2. Sportininkø atliktas metinis treniruotës krû-
vis neatitiko modelio. Visø intensyvumo srièiø, ið-
skyrus ketvirtàjà, krûvis (nuplauktas atstumas) bu-
vo daug maþesnis nei tipiniame modelyje (modelis
– 1887 km, M.Š. – 1264,15 km, D.G. – 1459,8 km).

LITERATÛRA
1. Cousilman, J. E. (1998). Swimming power. Biokinetic
Strength Training. Vol.1, 41–48.
2. Goldsmith, W. (2003). Heart rate lactates and all the
stuff-physiology for the practising coach. Swimming (pp.
15–18). Coaches’infoservis at the university of Edinburg.
3. Grimby, G. (1992). Clinical aspects of strength and power
training. In: Strength and Power in Sport (pp. 338–354).
Blackwell Scientific Publications.
4. Karoblis, P. (1994). Sportinës treniruotës struktûra ir
valdymas. Vilnius.
5. Karoblis, P. (1996). Sportininkø iðtvermës ugdymas. Vilnius.
6. Mason, B. (1999). Where are races won (and lost)?
Applied Proceedings the XVII International Symposium on
Biomechanics in sport – Swimming (pp. 56–59).
7. Miller, K., Telander, T., Heppes, L., & Troup, J. P. (1989).
Alterations in swimming economy following intense
training periods. In: J. Troup (Ed.). Winning Spirit
Instructional Series. Colorado Springs: U. S. Swimming.

8. Nakamura, Y., Takei, Y., Mutoh, Y., & Miyashita, M.
(1985). Specify of exercise duration for anaerobic type
training. [Abstract]. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 17(2), 268.
9. Rotstein, A., Dotan, R., Bar-Or, O., & Tenebaum, G.
(1986). Effect of training on anaerobic threshold,
maximal aerobic power and anaerobic performance of
preadolescent boys. International Journal of Sports
Medicine, 7(5), 281–296.
10. Sanders, R. (2002). New analysis procedures for giving
feedback to swimming coaches and swimmers. Scientific
Proceeding – Applied Programms – XXth International
Symposium on Biomechanics in Sport – Swimming (pp. 1–
14). Caceres, Spain.
11. Sharp, R. L., & Costill, D. L. (1982). Force, work and
power: what they mean to the competitive swimmer.
Swimming World, 23, 33–46.
12. Sokolovas, G. ( Red.). (1996). Plaukimas. Vilnius.
13. Strass, D. (1988). Effects of maximal strength training
on sprint performance of competitive swimmers. In: B. E.
Ugerechts, K. Wilke, & K. Reischle (Eds.). International
Series on Sport Sciences. Vol. 18. Swimming Science V (pp.
149 – 156). Champaign, IL: Human Kinetics.
14. Williams, M. H. (1989). Beyond Training: How Athletes
Enhance Performance Legally and Illegally. Champaign, IL:
Leisure Press.
15. Âàéöåõîâñêèé, Ñ. Ì. (1985). Ñèñòåìà ñïîðòèâíîé
ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ ê Îëèìïèéñêèì èãðàì: aâòîðåô. äèñ.
ä-ðà ïåä. íàóê. Ìîñêâà.
16. Âåðõîøàíñêèé, Þ. Â. (1985). Ïðîãðàììèðîâàíèå è
îðãàíèçàöèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Ìîñêâà.
17. Ãîðäîí, Ñ. Ì. (1989). Òðåíèðîâêà â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ
ñïîðòà íà îñíîâå çàêîíîìåðíûõ ñîîòíîøåíèé ìåæäó
òðåíèðîâî÷íûìè óïðàæíåíèÿìè è èõ ýôôåêòîì: aâòîðåô.
äèñ. ä-ðà ïåä. íàóê. Ìîñêâà.
18.  Ïëàòîíîâ, Â. Í. (1986) . Ïîäãîòîâêà
êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ. Ìîñêâà.
19. Ïëàòîíîâ, Â. Í., Âàéöåõîâñêèé, Ñ. Ì. (1985).
Òðåíèðîâêà ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà. Ìîñêâà.
20. Ñîêîëîâ, Ã., Ãîðäîí Ñ. (1986). Ïîäãîòîâêà ïëîâöîâ
íà îñíîâå êîëè÷åñòâåííûõ ìåòîäîâ îöåíêè äèíàìèêè
ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Âèëüíþñ.
21. Ñîêîëîâ, Ã., Ãîðäîí Ñ. (1986). Îñíîâû ïëàíèðîâàíèÿ
ìíîãîëåòíåé òðåíèðîâêè ïëîâöà. Âèëüíþñ.

The aim of current study was to analyze the yearly
cycle of specific workload in swimming.The
specialization of both swimmers is backstroke. The
goal of two swimmers was to meet the requirements
of the Olympic qualifications.  It has been
established that both swimmers have covered

THE SPECIFICATIONS OF TRAINING LOAD DURING THE YEAR CYCLE FOR SWIMMERS

Assoc. Prof. Dr. Audronë Dumèienë, Mindaugas Ðpokas

SUMMARY
shorter distanse in four different zones of intensity,
only in the zone four both sportsmen covered much
bigger load. Both swimmers did not meet the
requirements of pattern characteristics, respectively
67% and 77,1%. One of the swimmers did not meet
the requirements of Olympics.
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The aim of this investigation was to estimate that
the swimming program  for high-level swimmers must

be conducted according to the international model
requirements approximately 80% of them.
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Santrauka
Tyrimo tikslas – nustatyti Lietuvos jauniø ðotokan karatë rinktinës nariø (vaikinø) efektyviausius technikos veiksmus

varþybose.
Lietuvos jauniø ðotokan karatë rinktinës nariø, kuriø amþius 16–17 metø (n=10), technikos veiksmai buvo analizuoja-

mi stebint 2000 ir 2001 metø Lietuvos ðotokan karatë èempionatø filmuotà vaizdo medþiagà. Buvo analizuojamos kiekvie-
no sportininko 5 kovos ir specialiame protokole fiksuojami rankø ir kojø technikos veiksmai.

Analizuojant Lietuvos jauniø ðotokan karatë rinktinës nariø (vaikinø) varþybose atliekamus technikos veiksmus ranko-
mis ir kojomis nustatyta, kad daþniau atliekami rankø nei kojø technikos veiksmai (2=36,8; p<0,001). Efektyviausias
rankø technikos veiksmas yra giakucukis (12,7 proc.), kojø technikos – mavaðigeris (11,9 proc.) (p<0,05). Atakuodami
vaikinai efektyviausiai naudoja rankø technikos veiksmà – giakucuká (10,2 proc.), kojø technikos – mavaðigerá (10,9 proc.).
Kontratakose giakucukio efektyvumas siekia 15,4 proc., mavaðigerio – 16,6 proc., bet giakucukis atliekamas daug daþniau
negu mavaðigeris (2=15,1; p<0,001).

Raktaþodþiai: ðotokan karatë, jauniø rinktinë (vaikinai), efektyviausi technikos veiksmai, varþybos.

Lietuvos jauniø ðotokan karatë rinktinës nariø (vaikinø)
efektyviausi technikos veiksmai varþybose

Doc. dr. Vida Ivaðkienë, doc. Adolfas Liaugminas
Lietuvos kûno kultûros akademija

Ávadas
Karatë – viena ið dvikovos rûðiø – japonø savi-

gynos be ginklo sistema, atsiradusi XVII a. Ëmi-
masis kontratakos smûgiais rankomis (plaðtakos
briauna, pirðtø sànariais, krumpliais, alkûnëmis) ir
kojomis (kulnais, pirðtø sànariais, keliais) á paþei-
dþiamiausias þmogaus kûno vietas, jø nepalieèiant
(nekontaktinis karatë – vuko stilius) arba nesmar-
kiai jas palieèiant (kontaktinis karatë – kiokuðin sti-
lius). Ðiuolaikinë karatë sistema sukurta XX a. pra-
dþioje ið atrinktø ir sumodernintø dþiudþitsu (sa-
murajø savigynos sistemos) bûdø (Sporto terminø
þodynas, 2002).

Karatë kovos menas padeda paþadinti þmoguje
slypinèià kûrybinæ energijà, kuri maksimaliai pra-
pleèia þmogaus galimybes. Þmogus tampa kûrëju
ir griovëju, sàmoningai valdanèiu savo kûnà ir dva-
sià. Tik harmoninga asmenybë kuria gyvenimà ir
valdo savo ir kitø likimus. Karatë nedaro stebuklø,
didþiausias stebuklas – màstantis þmogus (Íàêàÿìà,
1997; Greblikas, 2000).

Specialios literatûros ðaltiniø analizës metu ið-
aiðkëjo, kad juose paprastai yra apraðomi tik tech-
nikos veiksmai bei jø atlikimo ypatumai. Karatë in-
struktorius susiduria su ta problema, kad nëra lite-
ratûros ðaltiniø, nurodanèiø, kurie technikos veiks-

mai yra efektyviausi siekiant sportiniø pergaliø. Lie-
tuvos jauniø ðotokan karatë rinktinës nariø varþy-
bose atliekamø technikos veiksmø analizë, sporti-
næ pergalæ lemianèiø veiksmø nustatymas padës ðios
sporto ðakos instruktoriams efektyviau rengti jau-
nuosius sportininkus.

Tyrimo tikslas – nustatyti Lietuvos jauniø ðoto-
kan karatë rinktinës nariø (vaikinø) efektyviausius
technikos veiksmus varþybose.

Uþdaviniai:
1. Nustatyti Lietuvos jauniø ðotokan karatë rink-

tinës nariø (vaikinø) varþybose daþniausiai ir efek-
tyviausiai atliekamus technikos veiksmus rankomis
ir kojomis.

2. Nustatyti tiriamøjø atakose atliekamus efek-
tyviausius technikos veiksmus.

3. Ištirti kontratakose daþniausiai ir efektyviau-
siai atliekamus technikos veiksmus.

Tyrimo metodai:
1. Literatūros ðaltiniø analizë.
2. Stenografija.
3. Matematinë statistika.
Rezultatai buvo apskaièiuojami pagal formules:

efR  – efektyviø rankø technikos veiksmø suma

efK  – efektyviø kojø technikos veiksmø suma
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B  – bendra technikos veiksmø suma

at. efR  – efektyviø rankø technikos veiksmø

atakuojant suma

at. efK  – efektyviø kojø technikos veiksmø

atakuojant suma

kontr. efR  – efektyviø rankø technikos veiksmø

kontratakuojant suma

kontr. efK  – efektyviø kojø technikos veiksmø

kontratakuojant suma

100
B

efR
; 100
B

efK
; 100
R
efRat

;

100
K
efKat

; 100
R

kontr. efR
; 100

K
kontr. efK

.

Skirtumø tarp vaikinø ir merginø technikos veiks-
mø efektyvumo patikimumas patikrintas pagal 2

(„chi“ kvadratas) rodiklá, kuris apskaièiuotas pagal
formulæ (Bitinas, 1974):


 




k

1i i2i1

2
i2i12

mm
)m(m

Kontingentas – Lietuvos jauniø ðotokan karatë
rinktinës nariai (vaikinai), kuriø meistriðkumas 4–
1 kiu, amþius – 16–17 metø.

Tyrimo organizavimas. Lietuvos jauniø ðotokan
karatë rinktinës nariø technikos veiksmai buvo ana-
lizuojami stebint 2000 ir 2001 metø Lietuvos ðoto-
kan karatë èempionatø filmuotà vaizdo medþiagà.
Buvo analizuojama 10 sportininkø (vaikinø) varþy-
binë technika. Buvo tiriamos kiekvieno sportinin-
ko 5 kovos ir fiksuojami rankø ir kojø technikos
veiksmai specialiame protokole. Veiksmai buvo ver-
tinami pagal ESKA (EUROPEAN SHOTOKAN
KARATE ASOCIATION) varþybø taisykles.

Tyrimø rezultatai ir jø analizë
Stenografijos duomenø analizë leido nustatyti,

kokie technikos veiksmai ðotokan karatë jauniø var-
þybose atliekami daþniausiai ir kiek ið jø yra atlie-
kama efektyviai. Tyrimo rezultatø analizë parodë,
kad tiriami vaikinai varþybose daþniau atlieka ran-
kø (70 proc.) negu kojø (30 proc.) technikos veiks-
mus (2=36,8; p<0,001): buvo atlikta 158 rankø
technikos veiksmai ir 67 – kojø technikos (1 pav.).

Taèiau tik 10,2 proc. rankø technikos (20 veiks-
mø) ir 3,6 proc. kojø technikos veiksmø (8 veiks-
mus) tiriami sportininkai atliko efektyviai (1 pav.).
Rankø technikos veiksmai buvo statistiðkai patiki-

mai efektyviau atlikti uþ kojø technikos veiksmus
(2=5,14; p<0,05).

Analizuota, kurie rankø ir kojø technikos veiks-
mai varþybose yra labiausiai paplitæ ir kurie yra efek-
tyviausi. Nustatyta, kad ið ðotokan karatë rankø
technikos veiksmø jauniai daþniausiai atliko giaku-
cuká (122 kartai, tai sudaro 77 proc. rankø techni-
kos veiksmø), kuris 12,7 proc. atvejø buvo efekty-
vus. Kizamicukis buvo taikomas 23 proc. rankø
technikos veiksmø atvejø (36 kartus), o jo efekty-
vumas buvo 1,9 proc. (2 pav.).
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Pastaba: GC – giakucukis, KC – kizamicukis, MG –
maegeris, MW – mavašigeris

2 pav. Jauniø varþybose atliekami rankø ir kojø technikos
veiksmai

Taigi rankø technikos veiksmas giakucukis jau-
niø (vaikinø) ðotokan karatë varþybose yra atlieka-
mas daþniau uþ kizamicuká (2=47,4; p<0,001) ir
yra uþ já efektyvesnis (2=12,6; p<0,001).

Tarp vaikinø per ðotokan karatë varþybas atlie-
kamø kojø technikos veiksmø vyravo mavaðigeris
(62 kartai, tai sudarë 93 proc. kojø technikos veiks-
mø), jo efektyvumas buvo 11,9 proc. (2 pav.). Ma-
egeris buvo atliekamas tik 5 kartus (tai sudarë
7 proc. atvejø), taèiau jis buvo visai neefektyvus
(0 proc.). Taigi vaikinai ið kojø technikos veiksmø
daug daþniau ir efektyviau atlieka mavaðigerá nei
maegerá (2=48,5; p<0,001).

Analizuotas jauniø ðotokan karatë rinktinës na-
riø varþybose atliktø technikos veiksmø pasiskirs-
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tymas visø atliekamø technikos veiksmø atþvilgiu.
Nustatyta, kad per varþybas vaikinai daþniausiai at-
liko giakucuká (122 kartai), antroje vietoje – mava-
ðigerá (62 kartai), treèioje vietoje – kizamicuká
(36 kartai), ketvirtoje – maegerá (5 kartai) (3 pav.).
Efektyviausias varþybose buvo giakucukis
(8,8 proc.), antroje vietoje – mavaðigeris
(3,6 proc.), treèioje – kizamicukis (1,3 proc.). Ma-
egeris varþybose buvo visai neefektyvus (0 proc.).
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3 pav. Jauniø varþybose atliekamø technikos veiksmø
pasiskirstymas

Analizuota, kokie technikos veiksmai atliekami
atakuojant ir kontratakuojant, koks jø efektyvumas.
Nustatyta, kad vaikinai atakuodami atlieka daugiau
veiksmø (173) nei kontratakuodami (52 veiksmai)
(2=65,1; p<0,001), be to, atakoje atliekami veiks-
mai yra efektyvesni negu kontratakoje (efektyvu-
mas atitinkamai 9,3 ir 4,4 proc.) (2=3,9; p<0,05)
(4 pav.).
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Tirta, kurie technikos veiksmai efektyviausi ata-
kuojant, o kurie – kontratakuojant. Nustatyta, kad
vaikinai atakuodami ið rankø technikos veiksmø daþ-
niau atlieka giakucuká negu kizamicuká (2=17,9;
p<0,001). Atakuojant giakucukis atliekamas efek-
tyviau (10,2 proc.) negu kizamicukis (2,5 proc.)
(2=5,4; p<0,05) (5 pav.).

Ið kojø technikos veiksmø atakos metu vyrauja
mavaðigeris (buvo atliktas 50 kartø), jo efektyvu-
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5 pav. Vaikinø technikos veiksmai atakuojant

mas siekia 10,9 proc. Maegeris buvo atliktas 5 kar-
tus, bet jis buvo neefektyvus. Taigi jauniø vaikinø
ðotokan karatë varþybose atakuojant efektyviausi
yra giakucukis ir mavaðigeris.

Minëti rankø ir kojø technikos veiksmai vyrauja
ir vaikinams kontratakuojant. Jø efektyvumas yra
toks: giakucukio – 20 proc., mavaðigerio –
16,6 proc. (6 pav.). Reikia pastebëti, kad kontrata-
kuojant kizamicukis bei maegeris visai nebuvo at-
liekami (0 proc.).
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6 pav. Vaikinø technikos veiksmai kontratakuojant

Taigi vaikinai efektyviau smûgius atlieka atakuo-
dami negu kontratakuodami.

Nustatyta, kad kontratakuojant giakucukis at-
liekamas daug daþniau negu mavašigeris (2=15,1;
p<0,001), bet jø atlikimo efektyvumas yra vieno-
das (2=3,6; p>0,05).

Apibendrinant galima sakyti, kad Lietuvos jau-
niø ðotokan karatë rinktinës nariø (vaikinø) efek-
tyviausi technikos veiksmai varþybose yra giakucu-
kis ir mavašigeris.

Išvados
1. Analizuojant Lietuvos jauniø ðotokan karatë

rinktinës nariø (vaikinø) varþybose atliekamus tech-
nikos veiksmus rankomis ir kojomis nustatyta, kad
daþniau atliekami rankø nei kojø technikos veiksmai
(2=36,8; p<0,001). Ið rankø technikos veiksmø
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Ávadas
Mokymosi mokykloje motyvacija gali bûti susi-

jusi su socialine (psichosocialine) bei fizine sveika-
ta. Savo ruoþtu socialinë sveikata glaudþiai sàvei-

efektyviausias yra giakucukis (12,7 proc.), ið kojø tech-
nikos veiksmø – mavaðigeris (11,9 proc.) (p<0,05).

2. Atakuodami vaikinai efektyviausiai atlieka
rankø technikos veiksmà giakucuká (10,2 proc.) ir
kojø technikos – mavaðigerá (10,9 proc.).

3. Nors kontratakose giakucukio efektyvumas
siekia 15,4 proc., o mavašigerio – 16,6 proc., gia-
kucukis atliekamas daug daþniau negu mavašigeris
(2=15,1; p<0,001).

Vida Ivaðkienë, Adolfas Liaugminas
Lietuvos kûno kultûros akademija
Sporto g. 6, LT–3000 Kaunas
Tel. (+370 37) 30 26 64
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The aim of the research was to establish the most
effective technique actions performed by members
of Lithuanian Shotokan carate junior (boys) team.

Technique actions performed by members of
Lithuanian Shotokan carate junior (boys) selected
team (16–17 years of age) were analysed using video
materials from Lithuanian Shotokan carate
championships of 2000–2001. 5 fights of each athlete
were analysed, leg and arm technique actions.

THE MOST EFFECTIVE TECHNIQUE ACTIONS PERFORMED AT THE COMPETITIONS
BY THE MEMBERS OF LITHUANIAN SHOTOKAN CARATE JUNIOR (BOYS) TEAM

Assoc. Prof. Dr. Vida Ivaðkienë, Assoc. prof. Adolfas Liaugminas

SUMMARY
Our research demonstrated that athletes use arm

actions more often than leg actions (2=36.8;
p<0.001). In the arm technique most effective is
giakucuki (12.7 %). The most effective leg technique
is mavasigeri (10.9 %). In the counterattacks giakucuki
is performed more often than mavasigeri (2=15,1;
p<0.001).

Keywords: Shotokan carate, junior team (boys), the
most effective actions, competition.
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Skirtingo fizinio aktyvumo paaugliø mokymosi motyvacijos ir
psichosocialinës sveikatos duomenø sàsaja

Prof. habil. dr. Kæstutis Kardelis, Sigita Stakytë
Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Šio darbo tikslas buvo nustatyti skirtingo fizinio aktyvumo paaugliø mokymosi motyvacijos ir psichosocialinës sveikatos

duomenø sàsajà. Buvo keliami tokie tyrimo uþdaviniai: nustatyti skirtingo fizinio aktyvumo paaugliø mokymosi motyvacijà,
ávertinti skirtingo fizinio aktyvumo paaugliø socialinës izoliacijos/integracijos ir savigarbos rodiklius, nustatyti psichosociali-
nës sveikatos kintamøjø ir mokymosi motyvacijos duomenø sàsajà. Taikyti ðie tyrimo metodai: teorinë analizë, anketinë
apklausa, testavimas, matematinë statistika. Tyrimas buvo atliktas 2001–2002 mokslo metais Kauno ir Panevëþio miestø
bendrojo lavinimo vidurinëse mokyklose.

Buvo iðtirta 170 skirtingo fizinio aktyvumo paaugliø (86 vaikinai ir 84 merginos). Tarp jø buvo 105 nesportuojantys ir
65 sportuojantys mokiniai. Tiriamøjø amþius buvo nuo 14 iki 16 metø (vidurkis 15,0±0,4 metø).

Tyrimo rezultatai leidþia teigti, kad sportuojantys paaugliai, palyginti su nesportuojanèiais bendraamþiais, pasiþymi didesne
socialine integracija bei savigarba. Taip pat nustatytas ryðys tarp socialinës integracijos ir mokymosi motyvacijos, t.y. palyginti su
aukštesnio mokymosi motyvacijos lygio paaugliais, þemesnio mokymosi motyvacijos lygio paaugliai yra labiau socialiai integruoti.

Raktaþodþiai: fizinis aktyvumas, paauglystë, motyvacija, psichosocialinë sveikata.

kauja su socialine izoliacija, apibûdinanèia klasës
socialiná klimatà (Eder, 1988). Ðie ir kiti socialinës
sveikatos ypatumai ypaè reikðmingi vaikystës ir pa-
auglystës amþiaus tarpsniais, kai pradeda ryðkëti nei-
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giami sveikatos reiðkiniai (depresija, bejëgiðkumas
ir kt.). Tai gali bûti susijæ su netobula socialine sis-
tema, kuri, nesant streso áveikimo galimybiø, didi-
na jø paþeidþiamumà, t.y. atsiranda socialinës sis-
temos ir individo elgsenos neatitikimas.

Tai rodo, kad socialinës adaptacijos, turinèios
átakos socialinës sveikatos rodikliams, bandant su-
sieti juos su kai kuriais mokiniø mokymosi motyva-
cijos bei elgsenos pasireiðkimais, tyrimai gali bûti
reikðmingi. Nurodoma, pavyzdþiui, kad ávairiose
mokiniø amþiaus grupëse maþëja asmenø, á kuriuos
mokiniai kreipiasi pagalbos ar patarimo, skaièius
(Eder, 1989). Ðio skaièiaus kitimas pasiekia nulinæ
ribà, kai penkiolikos metø paaugliai kurá laikà nesi-
kreipia á niekà. Juos pakeièia ásitikinimai, kompiu-
teriai, studijos, seksas, sportas, narkotikai bei kiti
dalykai (Currie, 1987).

Reikia paþymëti, jog kai kurie autoriai, tyræ spor-
tuojanèius paauglius, iðkelia tapatybës átvirtinimo
problemà (Figler, 1988; Goldberg, Chandler 1995;
Ñòàìáóëîâà, 1999). Ðie autoriai pabrëþia, kad spor-
tuojantys paaugliai susiduria su naujais, alternaty-
viais vaidmenimis ir vertybëmis, t.y. tie paaugliai,
kurie nepajëgia integruoti tø naujø vaidmenø ir ver-
tybiø á tvirtà asmeniná tapatybës jausmà, patiria ta-
patybës formavimosi sutrikimø ir pradeda abejoti
savo gebëjimais sëkmingai atlikti uþduotá.

Labai daþnai moksliniø tyrimø objektu tampa
skirtingo fizinio aktyvumo moksleiviø savigarba. To-
ká susidomëjimà ðiuo dalyku sukelia prielaida, kad
egzistuoja teigiamas ryðys tarp sportavimo ir savi-
garbos bei pasitikëjimo savimi formavimosi. Toká ry-
ðá atskleidë daugelis mokslininkø, kurie nustatë, jog
sportininkams bûdinga didesnë savigarba, jie labiau
pasitikintys ir labiau teigiamai save vertina (Kamal
ir kt., 1995; Marsh ir kt., 1995; Ñòàìáóëîâà, 1999).

Kita vertus, reikëtø paminëti, kad ne visi spor-
tuojanèiø ir nesportuojanèiø asmenø savigarbos ty-
rimai atskleidë sportinës veiklos ir savigarbos ryðá.
Kai kuriuose darbuose (Kardelis, Karpavièius,
2000; Kardelis, Maèiulaitytë, 1997) pavyko uþfik-
suoti tik tendencijà, kad sportuojantys paaugliai pa-
siþymi didesne savigarba. Be to, iðkyla savigarbos
kaip psichosocialinës sveikatos kintamojo nustaty-
mo ir ávertinimo metodikos problema. Matyt, ne
visi egzistuojantys savigarbos ávertinimo testai yra
pakankamai validûs, dël to ávairûs autoriai gauna
nevienodus duomenis.

Yra prielaidø manyti, kad mokiniø, ypaè tryli-
kos–penkiolikos metø paaugliø, mokymosi moty-
vacija ir jos neigiami pasireiðkimai gali bûti susijæ
su minëtaisiais reiðkiniais bei su ávairiais socialinës
sveikatos ypatumais.

Atlikti tyrimai (Ramanauskienë, 2000; Leipu-
të, Kardelis, 2002) buvo labiau orientuoti á specia-
liø poreikiø vaikus arba á bendrojo lavinimo mo-
kyklø mokinius. Kur kas maþiau yra darbø, kuriuo-
se bûtø analizuojamas mokymosi motyvacijos ir psi-
chosocialinës sveikatos ryðys priklausomai nuo spor-
tinës veiklos.

Tad ðiame darbe këlëme toká probleminá klausi-
mà: ar psichosocialinës sveikatos ir mokymosi moty-
vacijos sàveika, nustatyta tiriant ávairias paaugliø gru-
pes, charakteringa ir sportuojantiems mokiniams.

Tuo remdamiesi tyrime këlëme prielaidà (hipo-
tezæ), jog ði sàveika bûdinga ir sportuojantiems pa-
augliams.

Tyrimo objektas – paaugliø mokymosi motyva-
cija ir psichosocialinë sveikata. Tirdami pastaràjà
analizavome jos kintamuosius: socialinæ integraci-
jà ir savigarbà.

Tyrimo tikslas – nustatyti skirtingo fizinio akty-
vumo paaugliø mokymosi motyvacijos ir psichoso-
cialinës sveikatos duomenø sàsajà.

Tyrimo uþdaviniai:
1. Nustatyti skirtingo fizinio aktyvumo paaugliø

mokymosi motyvacijà.
2. Ávertinti skirtingo fizinio aktyvumo paaugliø

socialinës izoliacijos/integracijos ir savigarbos
rodiklius.

3. Nustatyti psichosocialinës sveikatos kintamø-
jø ir mokymosi motyvacijos duomenø sàsajà.

Taikyti šie tyrimo metodai:
1. Teorinë analizë (mokslinës literatûros ðalti-

niø apþvalga).
2. Anketinë apklausa:

– paaugliø fizinio aktyvumo nustatymas,
– mokymosi motyvacijos ávertinimas.

3. Testavimas:
– socialinës izoliacijos/integracijos tyrimas
(Eder, 1989),
– savigarbos ávertinimas (Lawrence, 1981).

4. Matematinë statistika (2 kriterijus).

Tyrimo metodai ir organizavimas
Tyrimà atlikome 2001–2002 mokslo metais Kau-

no ir Panevëþio miestø bendrojo lavinimo vidurinë-
se mokyklose.

Tiriamàjà imtá sudarë 170 skirtingo fizinio akty-
vumo paaugliai (86 vaikinai ir 84 merginos). Tarp
jø buvo 105 nesportuojantys (42 vaikinai ir 63 mer-
ginos) ir 65 sportuojantys (44 vaikinai ir 21 mergi-
na) mokiniai. Tiriamøjø amþius – nuo 14 iki 16 metø
(vidurkis 15,0±0,4 metø).

Paauglystës amþiaus tarpsná pasirinkome todël,
jog paauglystë apibrëþiama kaip gyvenimo tarpsnis
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tarp vaikystës ir suaugusiøjø amþiaus (Myers,
2000). Remdamiesi E. Eriksono duomenimis, ku-
ris paauglystës laikotarpá apibrëþë nuo lytinio bren-
dimo pradþios iki 20 metø, pasirinkome tirti 15 me-
tø paauglius (Ðukys, 2001).

Klausimynus tiriamieji pildë per pamokas, apie
tai ið anksto buvo susitariama su klasës auklëtoju.
Pildoma buvo stebint tyrimo vadovui. Atsakinëti in-
dividualiai namuose paaugliams nebuvo leidþiama.

Mokiniø fizinis aktyvumas nustatytas apklausos
bûdu. Anketoje buvo pateikti klausimai apie jø fizi-
næ veiklà laisvalaikiu. Sportuojanèiø paaugliø grupæ
sudarë kultivuojantys ávairias sporto ðakas bei daly-
vaujantys varþybose mokiniai. Nepakankamai fizið-
kai aktyviø paaugliø grupæ sudarë tie mokiniai, ku-
rie laisvalaikiu nesportavo, o su aktyvia fizine veikla
susidurdavo tik per kûno kultûros pamokas.

Anketine apklausa, skirta pedagogui, buvo áver-
tintos paaugliø mokymosi motyvacijos charakteris-
tikos. Pagal surinktus ávertinimus paaugliai suskirs-
tyti á dvi grupes: á aukðto mokymosi motyvacijos
lygio grupæ pateko paaugliai, surinkæ nuo 35 iki
50 balø, á þemo lygio – nuo 13 iki 34 balø.

Socialinei izoliacijai/integracijai tirti buvo nau-
dojamas testas (Eder, 1989). Paaugliams buvo pa-
teikta 19 klausimø apie jø mokykliná gyvenimà, san-
tykius su tëvais, draugais, mokytojais. Pagal pateik-
tus atsakymus paaugliai suskirstyti á 2 grupes: su-
rinkæ 0–4 balø – þemo, 5–8 – aukðto socialinës in-
tegracijos lygio.

Savigarbai ávertinti buvo naudojamas standar-
tinis klausimynas (Lawrence, 1981). Paaugliams
buvo pateikta deðimt teiginiø, kiekvienam ið jø duo-
dant tris atsakymø variantus: ,,taip“, ,,ne“, ,,neþi-
nau“. Ðiais teiginiais buvo nustatoma, kaip paaug-
liai reaguoja á kitø vaikø nuomonæ apie juos. Ben-
droji savigarba buvo vertinama nuo 0 iki 20 balø.
Mokiniai, surinkæ nuo 0 iki 10 balø, buvo priskirti
neturinèiø savigarbos paaugliø grupei, o mokiniai,
surinkæ 11 ir daugiau balø, – turinèiø savigarbà
grupei.

Tyrimo rezultatai ir jø aptarimas
Klausimynu savigarbai vertinti (Lawrence, 1981)

buvo nustatytas tirtø mokiniø savigarbos lygis. Ti-
riamuosius suskirstëme á dvi grupes: 0–10 balø –
maþos savigarbos grupë, 11–20 balø – didelës savi-
garbos grupë. Lygindami skirtingo fizinio aktyvu-
mo paauglius pagal savigarbos balus, pastebëjome,
jog á didelës savigarbos grupæ pateko 83,1% spor-
tuojanèiø ir 84,6% nesportuojanèiø paaugliø, o á
maþos – 16,9% sportuojanèiø ir 15,4% nesportuo-
janèiø paaugliø. Ið pateiktø duomenø matyti, kad

nesportuojanèiø mokiniø savigarba yra ðiek tiek di-
desnë nei sportuojanèiø (1 pav.).

1 pav. Savigarbos grupiø pasiskirstymas tarp skirtingo
fizinio aktyvumo mokiniø (proc.)

Socialinës izoliacijos/integracijos tyrimas (Eder,
1989) padëjo nustatyti skirtingo fizinio aktyvumo
paaugliø socialinæ integracijà visuomenëje. Paaug-
lius suskirstëme á 2 grupes: 0–4 balai – þemas so-
cialinës integracijos lygis, 5–8 – aukðtas socialinës
integracijos lygis. Taikant 2 kriterijø nustatyta, kad
statistiðkai patikimai (p<0,01) dominavo sportuo-
jantys mokiniai (2 pav.). Net 59% nesportuojanèiø
mokiniø yra þemo ir 41% – aukðto socialinës integ-
racijos lygio, o sportuojanèiø atitinkamai – 55,4 ir
44,6%.
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2 pav. Socialinës integracijos grupiø pasiskirstymas tarp
skirtingo fizinio aktyvumo mokiniø (proc.)

Mokiniø mokymosi motyvacijos ávertinimo vi-
durkiai buvo sugrupuoti nuo þemiausio iki aukð-
èiausio eilës tvarka. Pagal surinktus ávertinimus pa-
auglius suskirstëme á dvi mokymosi motyvacijos ly-
gio grupes: nuo 35 iki 50 balø – aukðto mokymosi
motyvacijos lygio grupë, nuo 13 iki 34 balø – þe-
mo. Suskirstæ mokinius pagal jø fiziná aktyvumà pa-
stebëjome, kad nesportuojanèiø paaugliø mokymosi
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motyvacijos lygis buvo aukðtesnis (36,13±8,8) nei
sportuojanèiø paaugliø (34,89±7,6) (3 pav.). Ben-
dras paaugliø mokymosi motyvacijos balø vidurkis
– 35,7±8,4.

4. Kuo aukðtesnio lygio socialinë integracija, tuo
didesnë ir savigarba.

5. Merginoms, palyginti su vaikinais, bûdingi
prastesni psichosocialinës sveikatos rodikliai.
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Ávadas
Verþli olimpinio sporto plëtra pastaruoju deðimt-

meèiu skatina naujai þvelgti á didelio meistriðkumo
sportininkø rengimo olimpinëms þaidynëms orga-
nizavimà.

Sportininkø rengimo teorijos ir metodikos siste-
moje svarbià vietà uþima pagrindiniai sporto treni-

Sigita Stakytë
Vilniaus olimpinis sporto centras
Tel. (+370 5) 261 89 62
El. paštas: sportas@vilnius.lt

The aim of this thesis was to determine the
connection between motivation of the studies and data
of psychosocial health of teenagers of different physical
activities. The following tasks were performed: to
determine the motivation of the studies of the
teenagers of different physical activity, to assess the
social isolation/integration and self-esteem of the
teenagers of different physical activity, to determine
the connection between the variable of the psychosocial
health and date of motivation of studies.

The following methods were applied: theoretical
analysis, questionnaire poll, tests, mathematics statistics.

The investigation was carried out in the secondary
schools of Kaunas and Panevëþys on the year 2001 –

CONNECTION BETWEEN MOTIVATION OF STUDIES AND THE DATA
OF PSYCHOSOCIAL HEALTH OF TEENAGERS OF DIFFERENT PHYSICAL ACTIVITIES

Prof. Dr. Habil. Kæstutis Kardelis, Sigita Stakytë

SUMMARY
2002. The 170 teenagers (86 boys and 84 girls) of
different physical activity level were tested. There were
105 not doing  sports and 65 doing sports. Their age
was from 14 to 16 years (average 15,0 + 0,4 years).

The results of the investigation show that
teenagers doing sports show higher social integration
and self-esteem in parallel to teenagers not doing
sports. The connection between social integration and
motivation of studies was determined: the teenagers
of lower motivation of studies are more social
integrated that the teenagers of higher motivation
of studies.

Keywords: physical activity, teens, motivation, and
psychosocial health.
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Lietuvos ðiuolaikinës penkiakovës sportininkø rengimasis
treèiaisiais olimpinio ciklo metais

Prof. habil. dr. Kazys Milaðius, Jurijus Moskvièiovas,
prof. habil. dr. Juozas Skernevièius, prof. habil. dr. Algirdas Raslanas

Vilniaus pedagoginis universitetas, Lietuvos olimpinis sporto centras
Santrauka

Lietuvos ðiuolaikinës penkiakovës sportininkai pastaruoju metu garsëja kaip vieni ið pajëgiausiø ðios sporto ðakos atsto-
vø pasaulyje. 2003 m. vienas ið jø tapo Europos èempionu ir iðkovojo teisæ dalyvauti Atënø olimpinëse þaidynëse. Darbo
tikslas – iðanalizuoti Lietuvos ðiuolaikinës penkiakovës rinktinës nariø 2003 metø treniruotës ypatumus, ávertinti pasiektus
rezultatus ir sportininkø fiziniø bei funkciniø galiø kaità per nagrinëjamà laikotarpá. Iðanalizavus sportininkø treniruotës krûvá
nustatyta, kad jo apimtis 2003 metais, palyginti su 2001 ir 2002 metø krûviu, yra maþesnë dël traumø. A kategorijos
varþybose (pasaulio, Europos èempionatuose, Pasaulio taurës etapuose) A. Z. surinktø taðkø sumos vidurkis padidëjo iki
5522 tðk., o E. K. ðis rodiklis buvo didesnis nei 2002 m. ir siekë 5506 tðk.

Nustatyta, kad fiziniø ir funkciniø galiø rodikliai ðiais metais iðliko aukðto lygio, nors sportininkø treniruotës krûvis
buvo maþesnis nei ankstesniais metais. Varþybø laikotarpiu sportininkø psichofiziologinës funkcijos buvo aukðtesnio lygio
nei ankstesniais metais. Nustatyta, kad abiejø sportininkø kraujotakos ir kvëpavimo sistemø funkcinis pajëgumas per
visà tiriamàjá laikotarpá buvo aukðto lygio. Sportininkø aerobinis pajëgumas ties kritinio intensyvumo riba, palyginti su
ankstesniø metø duomenimis, taip pat iðliko pakankamai aukðto lygio. A. Z. VO2 max varþybø laikotarpio pradþioje buvo
75,2 ml/kg, o E. K. – 62,8 ml/kg.

Raktaþodþiai: ðiuolaikinë penkiakovë, olimpinis ciklas, metinis rengimo ciklas, fizinis krûvis, organizmo adaptacija, fizinis
darbingumas, funkcinis pajëgumas.

ruotës principai, kuriuos nustatë daugelis sporto
mokslo tyrinëtojø (Berder, Harre, Ritter, 1982;
Äðàãóíîâ, 1986; Schnabel, 1994; Ïëàòîíîâ, 1997;
Âåðõîøàíñêèé, 1991; Ìàòâååâ, 1999). Fiziniø krû-
viø apimtis ir intensyvumas nuolat koreguojami ren-
giantis aukðèiausio rango tarptautinëms varþyboms.
Taèiau sparti mokslinio, metodinio, organizacinio,
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materialinio, techninio sportininkø aprûpinimo pa-
þanga vis skatina ið naujo ávertinti ir patikslinti ren-
gimosi olimpinëms þaidynëms ypatumus (Äðþêîâ,
2000), ieðkoti naujø atsigavimo priemoniø ir formø.

Todël mes tæsiame darbø ciklà apie Lietuvos di-
delio meistriðkumo ðiuolaikinës penkiakovës sporti-
ninkø rengimo ypatumus (Raslanas ir kt., 2002, Mi-
laðius ir kt., 2003). Lietuvos ðiuolaikinës penkiako-
vës atstovai pastaruoju metu pasiekë svariø laimëji-
mø. 2003 metais ir antrasis Lietuvos penkiakovinin-
kas E. K. iðkovojo kelialapá á Atënø olimpines þaidy-
nes laimëjæs aukso medalá Europos èempionate.

Liko paskutiniai keturmeèio olimpinio ciklo me-
tai, per kuriuos sportininkai turës pasiekti savo aukð-
èiausià darbingumo laipsná, iðtobulinti organizmo
fizines ir funkcines galias bei olimpinëse þaidynëse
Atënuose pasiekti jiems planuojamà rezultatà.

Tikslas – iðanalizuoti Lietuvos ðiuolaikinës pen-
kiakovës rinktinës nariø 2003 metø treniruotës ciklo
ypatumus, ávertinti pasiektus rezultatus ir sporti-
ninkø fiziniø bei funkciniø galiø kaità per nagrinë-
jamà laikotarpá.

Tyrimo metodai
Tyrëme pajëgiausiø Lietuvos penkiakovës spor-

tininkø A. Z. ir E. K. fiziniø ir funkciniø galiø kaità
per metiná treniruoèiø ciklà. Analizavome fiziná krû-
vá, atliktà 2003 metais, bei tais paèiais metais pa-
siektus rezultatus ðiuolaikinës penkiakovës varþy-
bose ir lyginome juos su ankstesniø metø tyrimø
duomenimis.

Iðplëstiniø tyrimø, kuriuos atlikome VPU Spor-
to mokslo instituto laboratorijoje ir Vilniaus miesto
SMC, metu sportininkus tyrëme keturis kartus. Bu-
vo nustatyti fizinio iðsivystymo rodikliai: kûno ma-
së, gyvybinë plauèiø talpa (GPT), raumenø ir rieba-
lø masë bei jø santykis (RRMI), psichomotorinës
reakcijos laikas (PRL), judesiø daþnis per 10 s
(CNSP). Tyrëme raumenø galingumà ávairiose ener-
gijos gamybos zonose. Apie anaerobiniø alaktatiniø
energijos gamybos mechanizmø efektyvumà spren-
dëme nustatydami vienkartiná raumenø susitrauki-
mo galingumà (VRSG) bei anaerobiná alaktatiná rau-
menø galingumà (AARG). Fiksuodami greitá ant
bëgtakio, sportininkø pulso daþná bei laktato kon-
centracijà kraujyje nustatëme bioenerginiø procesø
intensyvumà ties anaerobinës apykaitos slenksèio ri-
ba. Dujø analizatoriumi nustatëme sportininkø ae-
robinio pajëgumo rodiklius didindami krûvá tol, kol
buvo pasiekta kritinio intensyvumo riba (KIR). Kar-
tu nustatëme ir anaerobinës apykaitos slenkstá
(ANAS). Ties ðiomis ribomis nustatëme plauèiø
ventiliacijos (PV), pulso daþnio (PD), deguonies su-

vartojimo (VO2), deguonies pulso (DP), darbo ga-
lingumo (W) rodiklius bei deguonies suvartojimo
kieká 1 W atliekamo darbo (1 ml/W).

Tyrimo rezultatai ir jø aptarimas
2003 metais Lietuvos penkiakovininkai iðlaikë po-

zicijas elito grupëje. Tai padaryti leido optimalus fi-
zinio krûvio apimties ir intensyvumo taikymas bei
didelis sportininkø patyrimas. Lygindami dviejø pir-
møjø ir treèiøjø olimpinio ciklo metø krûvá matome,
kad jo parametrai pamaþu kito. Pirmojo sportininko
treniravimosi laikas 2003 metais sumaþëjo iki 1288
val. (1 lentelë). Tai sàlygojo A. Z. sveikatos bûklës
sutrikimai lapkrièio ir gruodþio mënesiais. Antrojo
sportininko metinio krûvio dydþiui (1307 val.) áta-
kos turëjo kojos trauma, patirta liepos mënesá, pa-
saulio èempionato metu.

Kaip ir ankstesniais metais, daugiausia treniruo-
tës laiko sportininkai skyrë fechtavimuisi (25,8 ir
25,5 proc.), toliau pagal laiko sànaudas buvo bëgi-
mas (23,6 ir 23,9 proc.), plaukimas (20,3 ir
20,2 proc.), ðaudymas (19,7 ir 19,5 proc.) bei joji-
mas (7,0 ir 6,3 proc.). Kitiems fiziniams veiksmams
sportininkai skyrë 3,6 ir 4,6 proc. bendrojo treni-
ruotës laiko.

A kategorijos varþybose (pasaulio, Europos èem-
pionatuose, Pasaulio taurës varþybose) A. Z. ir E. K.
surinktø taðkø sumos vidurkis, palyginti su 2002 me-
tais, padidëjo ir pasiekë 5522 ir 5506 taðkus. Ðie tað-
kai ir iðkovotos vietos svarbiausiose varþybose leido
mûsø sportininkams 2003 metais pasaulio ðiuolaiki-
nës penkiakovës reitingo sàraðe uþimti 6 ir 1 vietas.

Kaip ir ankstesniais metais, A. Z. daugiausia tað-
kø pelnë plaukimo (1324 tðk. – 23,98 prc.) ir bëgi-
mo (1120 tðk. – 20,28 proc.) rungtyse, o E. K. –
plaukimo (1293 tðk. – 23,48 proc.) ir ðaudymo
(1132 tðk. – 20,56 proc.). Maþiausiai taðkø sporti-
ninkai, kaip ir anksèiau, pelnë fechtavimosi rungty-
je (888 ir 838 tðk. – po 16,08 ir 15,22 proc.).

Analizuojant iðplëstiniø tyrimø, atliktø parengia-
mojo laikotarpio pabaigoje ir varþybø laikotarpiu,
rezultatus matyti, kad abiejø sportininkø fizinio ið-
sivystymo rodikliai pastaraisiais metais yra stabilûs
(2 lentelë). Taèiau vis tenka atkreipti dëmesá á E. K.
pernelyg maþà riebalø masæ, dël to nuolat reikia ko-
reguoti jo mitybà. Iðplëstiniø tyrimø metu tai atlik-
davo mitybos specialistai. Ðio sportininko gyvybinë
plauèiø talpa ðiais metais dar labiau padidëjo ir var-
þybø laikotarpiu siekë 7,1 l. Analizuojant raumenø
galingumà trumpai trunkanèio darbo metu nusta-
tyta ta pati VRSG kitimo tendencija – varþybø lai-
kotarpiu vieno sportininko (A. Z.) ðis rodiklis pa-
didëjo, o kito (E. K.) – sumaþëjo. Abiejø sportinin-
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1 lentelë

Lietuvos ðiuolaikinës penkiakovës rinktinës nariø 2001–2003 m. treniruotës krûvis

kø anaerobinis alaktatinis raumenø galingumas,
nors ir maþesnis nei 2002 metais, buvo pakanka-
mai didelis. Psichomotoriniø funkcijø rodikliai – psi-
chomotorinës reakcijos laikas ir judesiø daþnis per
10 s – artëjant varþybø laikotarpio kulminacijai vis

didëjo ir pasiekë aukðtesná lygá nei ankstesniais me-
tais. Ðiø rodikliø kokybë labai svarbi penkiakovi-
ninkams dalyvaujant fechtavimosi ir jojimo rung-
èiø varþybose (3 lentelë).
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2003 03 17 72,0 4200 39,2 6,3 6,23 2,06 1,73 
2003 07 30 71,0 5200 39,6 6,6 6,01 2,7 1,63 A. Z. 
2003 08 08 72,5 5000 39,9 6,6 6,04 2,7 1,74 
2003 03 17 78,5 5800 44,7 3,9 11,43 3,42 1,89 
2003 04 30  78,5 6800 45,0 3,4 13,41 2,59 1,83 
2003 07 30 79,5 7100 45,9 3,3 14,28 – – 

E. K. 

2003 08 08 79,0 7100 45,6 4,0 11,40 – – 
 

2 lentelë

Lietuvos ðiuolaikinës penkiakovës rinktinës nariø A. Z. ir E. K.
kai kuriø fizinio iðsivystymo ir fiziniø galiø rodikliø dinamika per

2003 metø rengimo ciklà

Svarbià informacijà apie aerobiná pa-
jëgumà teikë anaerobinës apykaitos
slenksèio bûklæ nusakanèiø rodikliø cha-
rakteristika. Dirbdamas ties anaerobinës
apykaitos slenksèio riba, kaip ir ankstes-
niais metais, A. Z. buvo pranaðesnis uþ
savo draugà ir varþovà. Jo bëgimo greitis,
PD esant 155 k./min, siekë 14–15 km/h, o
E. K., PD esant 168 k./min, – 12,9–
14,5 km/h. A. Z. kraujyje po tokio krūvio
laktato susikaupë 5,1 ir 5,3 mmol/l, o E. K.
atitinkamai 2,4, 3,3 ir 7,4 mmol/l. Po pas-
kutinio tyrimo, atlikto 2003 08 08, likus

 A. Z.   E. K.  
Atlikto darbo turinys 

2001 2002 2003 2001 2002 2003 
1 Pratybø dienø skaièius 255 255 221 255 255 243 
2 Pratybø skaièius 893 918 802 893 898 848 
3 Bendra fizinio krūvio apimtis (val.) 1338 1377 1288 1338 1347 1307 

Bëgimas (val./ proc.) 305/22,8 322/23,4 304/23,6 305/22,8 322/23,9 312/23,9 
Iš jø: I zona – PD 120–140 k./min 54 69 70 54 69 93 
 II zona – PD 141–160 k./min 109 122 118 109 122 112 
 III zona – PD 161–180 k./min 117 104 91 117 104 91 

4 

 IV zona – PD > 180 k./min 25 23 15 25 23 16 
Plaukimas (val./proc.) 285/21,3 287/20,8 262/20,3 285/21,3 283/21,0 264/2012 
Iš jø: I zona – PD 120–140 k./min 50 76 79 80 75 76 
 II zona – PD 141–160 k./min 95 102 103 95 101 108 
 III zona – PD 161–180 k./min 114 96 74 114 95 74 

5 

 IV zona – PD > 180 k./min 19 13 6 19 12 7 
Fechtavimasis (val./proc.) 348/26,0 356/25,8 332/25,8 348/26,0 356/26,4 334/25,5 
Individualios pamokos, skaièius 85 96 86 88 92 88 6 
Kovø skaièius 3393 3502 3234 3504 3500 3250 
Šaudymas (val./proc.) 254/19,0 258/18,8 254/19,7 254/19,0 258/19,2 255/19,5 
“Sausø” šūviø skaièius 3500 3500 2600 3500 3500 2800 
Šūviø skaièius 8890 9000 9000 8890 9000 9000 

7 

Maþo kalibro šūviø skaièius 1050 775 80 1050 775 800 
Jojimas (val./proc.) 86/6,4 82/5,9 90/7,0 86/5,9 80/5,9 82/6,3 8 
Šuoliø per kliūtis skaièius 2550 2500 2250 2550 2450 2200 

9 Fizinis rengimas (val./proc.) 60/4,5 72/5,3 46/3,6 60/4,5 48/4,5 60/4,6 
10 Varþybø ir startø skaièius 7/12 7/14 6/12 8/15 7/14 7/14 

A kategorijos varþybø atskirø rungèiø rezultatø vidurkiai: 
Šaudymas, taiklūs šūviai/taškai 
 proc. 

178/1070 
19,46 

182/1120 
20,37 

179/1084 
19,63 

184/1150 
20,79 

183/1132 
20,78 

183/1132 
20,56 

Fechtavimasis,  taškai 
 proc. 

888 
16,16 

812 
14,76 

888 
16,08 

860 
15,56 

856 
15,72 

838 
15,22 

2,02,8 2,03,6 2,03,3 2,05,3 2,06,0 2,05,3 Plaukimas, laikas 
 taškai 
 proc. 

1326 
24,13 

1318 
23,06 

1324 
23,98 

1293 
23,38 

1287 
23,63 

1293 
23,48 

9,16 9,22 9,28 9,13 9,34 9,31 3000 m bëgimas, laikas 
 taškai 
 proc. 

1172 
21,33 

1151 
20,94 

1120 
20,28 

1181 
21,35 

1105 
20,29 

1118 
20,31 

11 

Jojimas,  taškai 
 proc. 

1040 
18,92 

1098 
19,97 

1106 
20,03 

1046 
18,92 

1066 
19,58 

1125 
20,43 

12 
Bendra penkiakovës rungèiø taškø 
vidurkiø suma 5496 5499 5522 5530 5446 5506 

13 
Vieta pasaulio reitinguose sezono 
pabaigoje (gruodþio mën.) 1 4 6 2 10 1 
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2003 03 17 159 78 – – – 52 0,4 – – 
2003 07 30 167 80 15,0 155 5,1 54 0,4 170 59 A. Z. 
2003 08 08 175 83 14,0 155 5,3 54 0,0 166 54 
2003 03 17 167 80 12,9 168 2,4 48 0,4 150 49 
2003 04 30 153 83 14,0 168 3,3 52 0,8 151 50 
2003 07 30 140 82 – – – 56 2,4 137 48 

E. K. 

2003 08 08 174 94 14,5 168 7,4 52 0,8 156 48 
 

3 lentelë

Lietuvos ðiuolaikinës penkiakovës rinktinës nariø A. Z. ir E. K.
psichomotoriniø funkci jø, aerobinio pajëgumo ties anaerobinës apykaitos slenksèio

riba ir kraujo rodikliø dinamika per 2003 metø rengimo ciklà

4 lentelë

Lietuvos ðiuolaikinës penkiakovës rinktinës nariø A. Z. ir E. K.
aerobinio pajëgumo rodikliø dinamika per 2003 metø treniruotës ciklà

1 mën. iki Europos èempionato, sportininkams bu-
vo rekomenduota trumpam sumaþinti krûvio apimtá
ir intensyvumà, kad atsigautø aerobinis pajëgumas
ties anaerobinës apykaitos slenksèio riba ir padidëtø
hemoglobino koncentracija E. K. kraujyje.

Abiejø sportininkø kraujotakos ir kvëpavimo sis-
temø funkcinë bûklë per visà tiriamàjá laikotarpá bu-
vo aukðto lygio (3 lentelë). Ramybës pulso daþnis ki-
to labai maþai, o tai liudijo, kad ðios sistemos adapta-
cija prie fiziniø krûviø buvo stabili. Pirmojo sporti-
ninko hemoglobino koncentracija kraujyje per visà
varþybø laikotarpá iðliko jam bûdingo aukðto lygio, o
antrojo – buvo maþesnë. Vieno tyrimo metu ji buvo
sumaþëjusi iki 137 g/l, tada buvo skirtos biologiðkai
aktyvios medþiagos, skatinanèios kraujo gamybà.

Aerobinis pajëgumas ties kritinio intensyvumo
riba ir anaerobinio slenksèio riba su dujø analiza-
toriumi buvo nustatytas po vienà kartà varþybø lai-
kotarpio pradþioje (4 lentelë). Lyginant ðiuos duo-
menis su ankstesniø metø duomenimis (Raslanas

ir kt., 2002; Milaðius ir kt.,
2003), matyti, kad abiejø spor-
tininkø aerobinis pajëgumas
ties kritinio intensyvumo riba
iðliko panaðaus lygio kaip ir
ankstesniais metais. Prasidëjus
varþybø laikotarpiui A. Z. VO2

max ties kritinio intensyvumo
riba, esant plauèiø ventiliacijai
143,0 l/min ir PD 176 k./min,
siekë 75,2 ml/kg. Esant ðiems
bioenerginiams rodikliams, jo
darbo galingumas siekë 400 W.
E. K. ðie rodikliai ties KIR bu-
vo tokie: PV – 162,9 l/min, PD

– 181 k./min, VO2max – 62,8 ml/kg, darbo galingu-
mas – 410 W. Abu sportininkai iðlaikë pirmàsias
pozicijas plaukimo ir bëgimo rungtyse. Aerobinis
pajëgumas ties anaerobinio slenksèio riba A. Z. ið-
liko didelis, kaip ir ankstesniais metais, o E. K. ðià
ypatybæ apibûdinanèiø rodikliø lygis treèiaisiais
olimpinio ciklo metais iðaugo. Vienas ið jø – deguo-
nies suvartojimas pasiekë 53,08 ml/kg ir tai sudarë
84,5 proc. VO2 max. Tikriausiai ði aplinkybë ir lë-
më ðio sportininko sportiniø rezultatø paþangà ap-
tariamuoju laikotarpiu, jo pergalæ Europos ðiuolai-
kinës penkiakovës èempionate.

Išvados
1. Sportininkø fizinio krûvio apimtis treèiai-

siais olimpinio ciklo metais sumaþëjo dël objekty-
viø prieþasèiø – traumø ir kitø sveikatos sutrikimø.
Taèiau krûvio sumaþëjimas buvo nedidelis, o jo pa-
siskirstymas pagal penkiakovës rungtis, palyginti su

2001 ir 2002 metø duomeni-
mis, maþai pakito. Krûvá ðiek
tiek pakoregavo sportininkø
traumos, taèiau dël tinkamo
fiziniø krûviø ir atsigavimo
priemoniø parinkimo sporti-
ninkai pasiekë gerà sportiná
pajëgumà ir puikius sporti-
nius rezultatus.

2. Tyrimai parodë, kad
sportininkai varþybø laikotar-
piu pasiekë aukðèiausià fizi-
nio ir funkcinio pajëgumo ly-
gá, nors sportinës formos ban-
gavimo, kuris sukëlë organiz-
mo adaptacijos sutrikimus,
per ilgà varþybø laikotarpá ne-
iðvengë.

Kritinio intensyvumo riba 
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A.Z. 2003 03 17 143,0 176 5,42 75,24 30,87 400 13,55 
E.K. 2003 03 17 162,9 181 4,90 62,82 27,01 410 11,95 

Anaerobinio slenksèio riba 
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A.Z. 2003 03 17 115,7 156 4,69 65,11 30,14 350 13,40 86,53 
E.K. 2003 03 17 105,9 168 4,14 53,08 25,12 350 11,82 84,48 
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Mergaièiø paaugliø fiziniø ypatybiø lavinimas
aerobikos edukacine sistema per kûno kultûros pamokas
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Santrauka
Remdamiesi literatûros ðaltiniø duomenimis, parinkome skirtingas, taèiau, mûsø manymu, lygiavertes savo lavinamuoju

pobûdþiu priemones: aerobikos ir bendrojo lavinimo pratimus. Ðios priemonës ir buvo pagrindinis veiksnys, skiriantis mûsø
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Lithuanian modern pentathletes over the recent
years have become ranked among the strongest
representatives of this sports discipline. In 2003, one
of them became a Europe champion and won the right
to participate at the Athens Olympic Games. The aim
of the current work was to analyse the peculiarities of
training of members of the Lithuanian national team
of modern pentathlonists in 2003, to evaluate the
attained results and the dynamics of the physical and
functional abilities of the sportsmen in the transitory
period. Analysis of the training load of the sportsmen
showed that its volume in 2003 as compared to 2001
and 2002 is less because of injuries. In category A
competitions (world, European championships, World
Cup stages) the mean value of points gained by A. Z.
grew up to 5522, and for E. K. this index was higher

TRAINING OF LITHUANIAN MODERN PENTATHLONISTS
IN THE THIRD YEAR OF THE OLYMPIC CYCLE

Prof. Dr. Habil. Kazys Milašius, Juri jus Moskvièiovas,
Prof. Dr. Habil. Juozas Skernevièius, Prof. Dr. Habil. Algirdas Raslanas

SUMMARY
than in 2002 and reached 5506.

It has been found that this year the indices of
physical and functional abilities remained high, in
spite of lower training loads than in previous years.
In the competitive period, the psychophysiological
functions of the sportsmen were also higher. In both
sportsmen functional capacity of the circulatory and
respiratory systems during the whole period of study
showed high levels. Their aerobic capacity at the
critical intensity limit also remained rather high as
compared to the data of previous years. The VO2 max
index at the beginning of the competitive period was
75.2 ml/kg for A. Z. and 62.8 ml/kg for E. K.

Keywords: modern pentathlon, Olympic cycle,
annual preparatory cycle, bodily adaptation, physical
capacity, functional ability.
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Ávadas
Itin sumaþëjæs mergaièiø paaugliø fizinis akty-

vumas verèia ieškoti veiksmingesniø kûno kultûros
metodø ir bûdø, uþtikrinanèiø ugdymàsi kûno kul-
tûros priemonëmis siekiant fizinës, psichinës ir so-
cialinës gerovës. Kadangi naujø tyrimø nedaug, o
jø rezultatai ne ið karto pasiekiami, bûtina ieškoti,
bandyti, labiau pasikliauti savo patirtimi ir áþvalga.
1996–1997 metais atlikti tyrimai (Blauzdys, 1998)
atskleidë, kad dar daugelio mokytojø kûno kultû-
ros pamokø metodika tradicinë, o ne modernioji,
taikomos priemonës – áprastos. Literatûros ðalti-
niø analizë parodë, kad eksperimentiniø darbø, gvil-
denanèiø 12–14 metø mergaièiø fizinio ugdymo
ypatumus per atnaujinamas demokratëjanèios mo-
kyklos kûno kultûros pamokas, yra nedaug. Lietu-
vos mokiniø kai kuriø fiziniø ypatybiø lavinimo pu-
bertetiniu laikotarpiu savitumus yra analizavæ Dai-
lidienë (1981), Vilkas (1987), Èepulënas (1985),
Jankauskas (1998), Katinas (1999).

Remdamiesi literatûros ðaltiniø duomenimis, pa-
rinkome skirtingas, taèiau, mûsø manymu, lygiaver-
tes savo lavinamuoju pobûdþiu priemones: aerobikos
ir bendrojo lavinimo pratimus. Ðios priemonës ir bu-
vo pagrindinis veiksnys, skiriantis mûsø tiriamøjø gru-
piø darbà. Taip organizavæ tyrimà, ketinome išskirti
tinkamiausias ir veiksmingiausias priemones visiems
mokslo metams 7-ø klasiø mergaièiø fizinëms ypaty-
bëms lavinti per kûno kultûros pamokas.

Tyrimo objektas. 7-ø klasiø mergaièiø fiziniø ypa-
tybiø lavinimas aerobikos pratimais per kûno kul-
tûros pamokas.

Tyrimo subjektas. 7-ø klasiø mergaitës (n=60).
Hipotezë. Manome, jog tiriamøjø grupiø intere-

sus ir poreikius atitinkanti mûsø sudaryta fizinio

ugdymo programa bus priimtinesnë paauglëms dël
emocionalesniø, ádomesniø, patrauklesniø, nenusi-
bodusiø, nestandartiniø aerobikos pratimø.

Tyrimo tikslas. Iðtirti sudarytos merginø fiziniø
ypatybiø lavinimo aerobikos pratimais programos
veiksmingumà bei priimtinumà paauglëms.

Tyrimo uþdaviniai:
1. Parengti bendrojo lavinimo mokyklø 7-ø kla-

siø mergaièiø fizinio ugdymo(si) programà,
kurios esmë – aerobikos pratimus fizinëms
ypatybëms lavinti suderinti su mokomosios
lengvosios atletikos, krepðinio, gimnastikos ir
tinklinio programos turiniu per dalykines kû-
no kultûros pamokas.

2. Nustatyti 7-ø klasiø mergaièiø pagrindiniø fi-
ziniø ypatybiø lygá mokslo metø pradþioje ir
tyrimo pabaigoje.

3. Pedagoginiu eksperimentu iðtirti sudarytos
programos poveiká mergaièiø fiziniam pareng-
tumui, ávertinti taikytos fizinio ugdymo(si) pro-
gramos per kûno kultûros pamokas priimti-
numà ðio amþiaus moksleivëms.

Tyrimo metodika ir organizavimas
Buvo taikomi šie tyrimo metodai:
1) literatûros ðaltiniø analizës ir apibendrinimo;
2) pedagoginio eksperimento;
3) anketinës apklausos;
4) testavimo;
5) matematinës statistikos.
Mergaièiø paaugliø fiziniø ypatybiø lavinimas per

dalykines kûno kultûros pamokas yra problemið-
kas dël sudëtingo visais atþvilgiais jø brendimo lai-
kotarpio. Remdamiesi literatûros ðaltiniø bendro-
siomis rekomendacijomis ir mûsø tyrimo proble-
mos aktualumu, 7-ø klasiø mergaitëms parengëme

tiriamøjø grupiø darbà. Taip organizavæ tyrimà, ketinome išskirti tinkamiausias ir veiksmingiausias priemones visiems moks-
lo metams 7-ø klasiø mergaièiø fizinëms ypatybëms lavinti per kûno kultûros pamokas.

Tyrimo tikslas – ištirti sudarytos merginø fiziniø ypatybiø lavinimo aerobikos pratimais programos veiksmingumà bei
priimtinumà paauglëms.

Pedagoginis eksperimentas organizuotas pagal patikslintà þvalgomojo eksperimento metu naudotà mokomàjà bei fizi-
niø ypatybiø lavinimo programà ir atliktas 1999–2000 mokslo metais. Sudarytos dvi eksperimentinës grupës. Skiriamasis
eksperimento bruoþas – abiejø grupiø mergaièiø tos paèios fizinës ypatybës buvo lavinamos skirtingais pratimø kompleksais
per visus mokslo metus: E1 grupës mergaièiø – aerobikos, E2 – bendrojo lavinimo pratimø kompleksais.

Tiriamojo darbo metu nustatyta, kad: 1) populiariausi ir mergaitëms priimtiniausi yra þaidybinio pobûdþio krepðinio ir
tinklinio bei aerobikos ir gimnastikos pratimai; bendrojo lavinimo pratimai populiarumo skalëje uþima paskutinæ vietà.
Eksperimento pabaigoje apie 70% E1 grupës mergaièiø buvo priimtina koncentruotai 17–18 min per pamokà atlikti
aerobikos pratimus; daugiau nei pusei E2 grupës mergaièiø bendrojo lavinimo pratimai, taikyti fizinëms ypatybëms lavinti
per kûno kultûros pamokas, buvo nepriimtini; 2) taikytos fiziniø ypatybiø lavinimo priemonës darë teigiamà átakà septintø
klasiø mergaièiø fizinëms ypatybëms. Aerobikos pratimai veiksmingai lavino 7-ø klasiø mergaièiø greitumà, lankstumà,
koordinacinius gebëjimus, bendrojo lavinimo pratimai – greitumà, greitumo jëgà, pilvo preso jëgos iðtvermæ ir koordinacinius
gebëjimus; 3) tarpusavyje suderinta septintø klasiø mergaièiø kûno kultûros mokomoji ir fiziniø ypatybiø lavinimo aerobikos
ir bendrojo lavinimo pratimais programa yra pakankamai veiksminga lavinant fizines ypatybes. Taèiau moksleiviø fizinis
ugdymas(is) aerobikos edukacine sistema dël emocionalesniø, ádomesniø, patrauklesniø, nenusibodusiø, nestandartiniø
aerobikos pratimø paauglëms buvo priimtinesnis.

Raktaþodþiai: paauglystës amþius, aerobikos edukacinë sistema, fizinës ypatybës.
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fizinio ugdymo per kûno kultûros pamokas progra-
mà ir jà aprobavome vykdydami pedagoginá ekspe-
rimentà. Pedagoginis eksperimentas organizuotas
pagal patikslintà þvalgomojo eksperimento metu
naudotà mokomàjà bei fiziniø ypatybiø lavinimo
programà ir atliktas 1999–2000 mokslo metais. Su-
darytos dvi eksperimentinës grupës:

– pirmoji eksperimentinë grupë (E1) – Rûdið-
kiø vidurinës mokyklos 7-ø klasiø 12–13 metø
(n=27) mergaitës. Jø fizinës ypatybës buvo lavina-
mos aerobikos pratimais;

– antroji eksperimentinë grupë (E2) – Trakø Vy-
tauto Didþiojo gimnazijos 7-ø klasiø 12–13 metø
(n=33) mergaitës. Jø fizinës ypatybës buvo lavina-
mos bendrojo lavinimo pratimais.

Eksperimentinës grupës dirbo pagal visiems
mokslo metams mûsø parengtas 7-ø klasiø mergai-
èiø fizinio ugdymo(si) programas. Mokomoji pro-
gramos dalis abiem grupëms buvo vienoda ir pa-
rengta remiantis Bendrojo lavinimo mokyklos V–
XII klasiø kûno kultûros programa (1992), Lietu-
vos bendrojo lavinimo mokyklos bendrosiomis pro-
gramomis (1997), Bendrojo iðsilavinimo standar-
tais (1997). Pamokø skaièius abiejose grupëse per
mokslo metus buvo vienodas (72 pamokos). Kûno
kultûros pamokø struktûra (1 lentelë) eksperimen-
tinëse grupëse taip pat nesiskyrë.

tingi pratimø kompleksai, laikantis bendrø reikalavi-
mø: nusakant pratimø komplekso tikslà, darbo meto-
dà, ratø, serijø, pratimø skaièiø, pratimø tempà. Kom-
pleksai keièiami po septyniø–deðimties pamokø.

Pagrindinis kriterijus, suvienodinantis eksperimen-
tiniø mergaièiø grupiø fiziná krûvá, buvo pulso daþnis,
kuris po krûvio siekë 170±10 k./min, lavinant iðtver-
mæ – 150±10 k./min. Krûvá kontroliavo mokytojai.

Eksperimentinë fiziniø ypatybiø lavinimo bei mo-
komoji 7-ø klasiø mergaièiø programa suderintos
taip, kad lavinamos fizinës ypatybës padëtø reali-
zuoti mokomuosius uþdavinius. Rudená per lengvo-
sios atletikos pamokas, kai mokoma bëgti trumpus
nuotolius, ðokti á tolá, per kliûtis, atlikti kelis ðuolius
ið eilës, mesti kamuoliukà á tolá, á taikiná, derinti rankø
ir kojø judesius, lavintas greitumas, greitumo jëga,
koordinaciniai gebëjimai. Pavasará dalis lengvosios
atletikos pamokø skirta tiems patiems judëjimo
veiksmams toliau mokyti, todël tuo paèiu metu vël
lavintas mergaièiø greitumas, greitumo jëga, koor-
dinaciniai gebëjimai. Likusi lengvosios atletikos kur-
so dalis skirta tolygiam, pakaitiniam bëgimui raiþy-
ta vietove mokant pasirinkti optimalø greitá, taisyk-
lingai kvëpuoti, áveikti ákalnæ, nuokalnæ, kliûtis, de-
rinti ëjimà su bëgimu. Prie ðiø mokomøjø uþdaviniø
priderinti pratimø kompleksai iðtvermei bei jëgos ið-
tvermei, koordinaciniams gebëjimams lavinti. Per
krepðinio pamokas mokyta derinti bëgimà, sustoji-
mà, verpstæ, judëjimà pristatomuoju þingsniu, mo-
kyta ávairiø judëjimo, kamuolio perdavimo bûdø,
mesti á krepðá, kovoti dël kamuolio, todël kai kuriose
pamokose toliau lavintas greitumas, greitumo jëga
ir koordinaciniai gebëjimai. Per kità krepšinio kur-
so dalá mokyta ávairiø þaidybiniø situacijø, bendra-
darbiauti þaidþiant komandinius þaidimus, þaisti su-
paprastintà krepðiná panaudojant iðmoktus kûno val-
dymo, kamuolio perdavimo, metimo á krepðá veiks-
mus. Tokiai veiklai reikia didesniø psichiniø bei funk-
ciniø moksleiviø galiø, todël kartu su mokomaisiais

1 lentelë

Kûno kultûros pamokø struktûra

1 pav. 7-ø ir 8-ø klasiø mergaièiø fiziniø ypatybiø lavinimo per mokslo metus
grafikas

uþdaviniais lavinta iðtvermë ir ko-
ordinaciniai gebëjimai. Jëgos ið-
tvermë ir koordinaciniai gebëji-
mai lavinti ir per gimnastikos pa-
mokas mokant lipti virve, atrem-
èiø, kybojimo, akrobatikos bei at-
raminiø ðuoliø. Lankstumas ir jë-
gos iðtvermë ugdyti mokant pu-
siausvyros pratimø ant gimnas-
tikos suolelio keièiant rankø pa-
dëtá, naudojant gimnastikos áran-
kius, mokant derinti judesius su
muzikos ritmu, ritmiðkai, plastið-

Skiriamasis eksperimento bruoþas – abiejø grupiø
mergaièiø tos paèios fizinës ypatybës (1 pav.) buvo
lavinamos skirtingais pratimø kompleksais per visus
mokslo metus: E1 grupës – aerobikos, E2 – bendrojo
lavinimo pratimø kompleksais. Grupëms sudaryti skir-
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kai atlikti ðokiø þingsnelius per ritminës gimnasti-
kos (aerobikos) pamokas. Per tinklinio pamokas
moksleivës atliko nemaþai aciklinio pobûdþio veiks-
mø: perdavë, priëmë, padavë, smûgiavo kamuolá, ju-
dëdamos ávairiais bûdais staiga sustodavo, keisdavo
judëjimo kryptá, tempà, tverdavo uþtvarà. Taip kar-
tu lavinama ávairiø raumenø grupiø greitumo jëga ir
koordinaciniai gebëjimai padëjo sëkmingiau reali-
zuoti tinklinio mokomuosius uþdavinius.

Per mokslo metus taikytos aerobikos edukacinës
sistemos poveikiui ávertinti buvo atlikta anketinë
moksleiviø apklausa bei pagrindiniø fiziniø ypatybiø
testavimas: greitumui ávertinti – 30 m bëgimas (s)
(bëgama be startiniø bateliø ið aukðto starto mokyk-
los stadione, po vienà, ið dviejø bandymø áskaitomas
geresnis rezultatas deðimtosios sekundës tikslumu);
greitumo jëgai ávertinti – šuolis aukštyn iš vietos mo-
jant rankomis (šokti ir siekti) (cm) (pagal Lietuvos
kûno kultûros þenklà, 1996); jëgos iðtvermei áver-
tinti – atsilenkimai per 30 s (sëstis ir gultis) (kartai)
(pagal Eurofità, 1993); lankstumui ávertinti – sëstis
ir siekti (cm) (pagal Eurofità, 1993); ðirdies ir kvë-
pavimo sistemø iðtvermei ávertinti – 20 m iðtvermës
bëgimas pagal greitëjanèius garso signalus (min, re-
zultatas, t.y. bëgimo laikas fiksuojamas sekundës tiks-
lumu) (pagal Eurofità, 1993). Moksleivës testuotos
ir atlikta anketinë apklausa du kartus: pirmà kartà –
mokslo metø pradþioje (spalio mën.), antrà kartà –
mokslo metø pabaigoje (geguþës–birþelio mën.).

Tyrimo rezultatai
Abiejø grupiø mergaièiø 30 m bëgimo rezultatø

aritmetiniai vidurkiai eksperimento pradþioje buvo
panaðûs, skirtumai statistiðkai nepatikimi. Intensy-
viausiai greitumas lavëjo E1 grupës mergaièiø. Jos
eksperimento pabaigoje 30 m bëgo greièiausiai. Jø
galutinis rezultatas yra 0,11 s geresnis uþ E2 gru-
pës bendraamþiø (2 pav.).

Pirmojo tyrimo šuolio aukštyn iš vietos mojant
rankomis rezultatai abiejø grupiø panaðûs, statistið-
kai patikimo skirtumo nëra. Intensyviausiai greitu-
mo jëga eksperimento laikotarpiu lavëjo E2 grupës
mergaièiø. Eksperimento pabaigoje E2 grupës mer-
gaièiø ðuolio aukðtyn rezultatø aritmetinis vidurkis
buvo 2,28 cm didesnis uþ E1 grupës mergaièiø ðuo-
lio aukðtyn rezultatø aritmetiná vidurká, taèiau šie ro-
dikliø skirtumai nëra pakankamai reikðmingi (3 pav.).
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2 pav. Eksperimentiniø (E1, E2) grupiø 7-ø
klasiø mergaièiø greitumo rodikliø kaita
eksperimento laikotarpiu

Visø grupiø mergaièiø pilvo preso jëgos iðtver-
mæ ávertinanèio testo sëstis ir gultis rezultatø arit-
metinis vidurkis eksperimento pradþioje statistið-
kai patikimai nesiskyrë. Per mokslo metus grupiø
rezultatai iðaugo, taèiau E2 grupës mergaitës ant-
rojo tyrimo metu atliko 2,06 atsilenkimo per 30 s
daugiau nei E1 grupës moksleivës. Ðis E2 ir E1 gru-
piø mergaièiø rezultatø aritmetiniø vidurkiø skir-
tumas eksperimento pabaigoje yra statistiðkai pati-
kimas (p<0,025) (4 pav.).
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3 pav. Eksperimentiniø (E1, E2) grupiø 7-ø
klasiø mergaièiø greitumo jëgos rodikliø kaita
eksperimento laikotarpiu
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4 pav. Eksperimentiniø (E1, E2) grupiø 7-ø
klasiø mergaièiø jëgos iðtvermës rodikliø kaita
eksperimento laikotarpiu

Eksperimento pradþioje bei pabaigoje statistið-
kai patikimø lankstumo lygio skirtumø tarp grupiø
nenustatyta, nors intensyviausiai lankstumas gerë-
jo E1 grupës mergaièiø (5 pav.).
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Abiejø grupiø bëgimo iðtvermës rezultatø arit-
metiniai vidurkiai tiek eksperimento pradþioje, tiek
pabaigoje skyrësi labai nedaug (6 pav.).

5 pav. Eksperimentiniø (E1, E2) grupiø 7-ø
klasiø mergaièiø lankstumo rodikliø kaita
eksperimento laikotarpiu

Tyrimo metu iðsiaiðkinome mergaièiø poþiûrá á
pratimus, atliekamus per kûno kultûros pamokas.
Anketoje mergaitës paþymëjo pratimus (lengvosios
atletikos, krepðinio, gimnastikos, aerobikos, tinkli-
nio ar bendrojo lavinimo), kuriuos joms labiausiai
patinka atlikti per kûno kultûros pamokas (7 pav.).

Kaip matome, pratimø, atliekamø per kûno kul-
tûros pamokas, populiarumas tiek eksperimento
pradþioje, tiek pabaigoje maþai keitësi. Populiariausi
ir labiausiai mergaitëms patinkantys yra þaidybinio
pobûdþio krepðinio ir tinklinio bei aerobikos ir gim-
nastikos pratimai. Ne itin per kûno kultûros pamo-
kas paauglës mëgsta atlikti lengvosios atletikos pra-
timus, o bendrojo lavinimo pratimai populiarumo
skalëje uþima paskutinæ vietà.

Vienas ið svarbiausiø mûsø tyrime anketavimo tiks-
lø buvo iðsiaiðkinti, ar mergaitëms patiko, kokiais pra-
timais buvo lavinamos jø fizinës ypatybës eksperimen-
to laikotarpiu. Kadangi pirmas tyrimas vyko eksperi-
mento pradþioje, yra galimybë ávertinti, kuri kûno kul-
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6 pav. Eksperimentiniø (E1, E2) grupiø 7-ø
klasiø mergaièiø ðirdies bei kvëpavimo sistemø
iðtvermës rodikliø kaita eksperimento laikotarpiu

7 pav. Pratimø, atliekamø per kûno kultûros pamokas,
populiarumas tarp tiriamøjø eksperimento pradþioje ir
pabaigoje
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tûros programa – ar kûno kultûros mokytojø naudo-
ta anksèiau, ar mûsø sukurta eksperimentinë – 7-ø
klasiø mergaitëms patiko labiau. 40,7% E1 grupës 7-
ø klasiø mergaièiø ir 36,7% E2 grupës tiriamøjø pa-
tiko pratimai, kuriais buvo lavinamos jø fizinës ypa-
tybës prieð prasidedant eksperimentui. Kaip mato-
me, pratimø parinkimu fizinëms ypatybëms lavinti
prieð prasidedant eksperimentui buvo nepatenkintos
daugiau kaip 50% visø tirtø mergaièiø.

Labiausiai eksperimente parinktais pratimais pa-
tenkintos liko E1 grupës tiriamosios. 70,4% 7-ø kla-
siø mergaièiø patiko lavinti fizines ypatybes aero-
bikos pratimais. Nepatenkintos pratimø parinkimu
fizinëms ypatybëms lavinti liko E2 grupës mokslei-
vës. Fizines ypatybes lavinti bendrojo lavinimo pra-
timais patiko tik 33,3% 7-ø klasiø mergaièiø, t.y.
daugiau nei pusei moksleiviø bendrojo lavinimo pra-
timai, atliekami viso eksperimento laikotarpiu, bu-
vo nepriimtini (8 pav.).

Rezultatø aptarimas
Kad mergaitës paauglystës amþiuje noriai ir ak-

tyviai dalyvautø fizinëje veikloje, plëtotø dvasingu-
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mà, gerumà, puoselëtø savitarpio pagalbos, pagar-
bos, atsakomybës, solidarumo nuostatas ir jausmus,
kartu gerintø fiziná parengtumà, itin aktualu ieðko-
ti ádomiø ir patraukliø mankðtinimosi priemoniø ir
metodø. Pratimø technikos mokymas, fiziniø ypa-
tybiø lavinimas turëtø bûti orientuotas ne tik á re-
zultatà, bet ir á procesà (Blauzdys, 1998). Mergai-
èiø teigiamà poþiûrá á kûno kultûrà ir fiziná aktyvu-
mà labiausiai lemia maloniø emocijø iðgyvenimas
mankðtinimosi metu. Teigiamas emocijas skatina
ádomi veikla, todël manytume, kad ypaè paauglëms
derëtø parinkti patrauklø fizinio ugdymo turiná, ku-
ris skatintø mergaièiø emocijas ir fiziná aktyvumà,
kartu gerintø jø fiziná parengtumà.

Tyrimas parodë, kad per kûno kultûros pamokas
7-ø klasiø mergaitës maþiausiai mëgsta bendrojo la-
vinimo pratimus, kurie daþniausiai plaèiai taikomi
daugumoje ðalies bendrojo lavinimo mokyklø. Ðie
pratimai, þinomi nuo pradiniø klasiø, pabodæ ir ma-
þiau ugdytiniø mëgstami, buvo parinkti E2 grupës
mergaièiø fizinëms ypatybëms lavinti. Alternatyva
jiems – aerobikos pratimai, kuriuos mergaitës gerai
ávertino dël emocionalumo ir muzikinio fono. Jie buvo
parinkti pirmajai eksperimentinei mergaièiø grupei.

Eksperimentuota visus mokslo metus – per da-
lykines 7-ø klasiø mergaièiø kûno kultûros pamo-
kas lavintos ávairios fizinës ypatybës. Tai leido iðsa-
miau ir tiksliau ávertinti taikytø priemoniø poveiká
mergaièiø fiziniam parengtumui. Eksperimentiniø
grupiø 7-ø klasiø mergaièiø pagrindiniø fiziniø ypa-
tybiø išugdymo lygis eksperimento pradþioje buvo
panašus. Eksperimento metu taikytos ávairios prie-
monës darë skirtingà átakà atskiroms fizinëms ypa-
tybëms, taèiau visø jø poveikis buvo teigiamas. Ae-
robikos pratimai veiksmingai lavino mergaièiø grei-
tumà ir lankstumà, bendrojo lavinimo pratimai –
greitumà, greitumo jëgà, pilvo preso jëgos iðtver-

mæ. Atsiþvelgiant á tai, kad vieni pratimø komplek-
sai veiksmingiau lavino vienas fizines ypatybes, kiti
– kitas, matyt, reikëtø bandyti visas priemones in-
tegruoti ir taikyti 7-ø klasiø mergaièiø fizinëms ypa-
tybëms lavinti per kûno kultûros pamokas.

Mûsø manymu, moksleiviø nuostatas ir domëji-
màsi kûno kultûra lemia ávairûs veiksniai, taèiau vie-
ni svarbiausiø – per kûno kultûros pamokas taiko-
mi fizinio ugdymo metodai ir priemonës. Mokymo
organizavimas, pasak Rajecko (1999), savotiðka kû-
ryba ir menas, todël daþnai domëjimàsi dalyku, þi-
niø, mokëjimø ir ágûdþiø ásisavinimo lygá lemia tiks-
lingø didaktiniø priemoniø panaudojimas laiku.

Išvados
1. Populiariausi ir mergaitëms priimtiniausi yra

þaidybinio pobûdþio krepðinio ir tinklinio bei aero-
bikos ir gimnastikos pratimai; bendrojo lavinimo
pratimai populiarumo skalëje uþima paskutinæ vie-
tà. Eksperimento pabaigoje apie 70% pirmosios eks-
perimentinës grupës mergaièiø buvo priimtina kon-
centruotai 17–18 min per pamokà atlikti aerobikos
pratimus; daugiau nei pusei antrosios eksperimen-
tinës grupës mergaièiø bendrojo lavinimo pratimai,
taikyti fizinëms ypatybëms lavinti per kûno kultû-
ros pamokas, buvo nepriimtini.

2. Taikytos fiziniø ypatybiø lavinimo priemonës
darë teigiamà átakà septintø klasiø mergaièiø fizi-
nëms ypatybëms. Aerobikos pratimai veiksmingai
lavino 7-ø klasiø mergaièiø greitumà, lankstumà,
koordinacinius gebëjimus, bendrojo lavinimo pra-
timai – greitumà, greitumo jëgà, pilvo preso jëgos
iðtvermæ ir koordinacinius gebëjimus.

3. Tarpusavyje suderinta 7-ø klasiø mergaièiø kû-
no kultûros mokomoji ir fiziniø ypatybiø lavinimo
aerobikos ir bendrojo lavinimo pratimais programa
pakankamai veiksmingai lavina fizines ypatybes. Ta-
èiau moksleiviø fizinis ugdymas(is) aerobikos edu-
kacine sistema dël emocionalesniø, ádomesniø, pa-
trauklesniø, nenusibodusiø, nestandartiniø aerobi-
kos pratimø paauglëms buvo priimtinesnis.
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On the basis of literary resource data, we have
chosen different, but in our opinion equally efficient
means in their exercising value for our research:
aerobic exercises and general training exercises. The
means chosen were the main factor distinguishing the
work of the experimental groups. Having organised
the analysis in the above way, we aim at analysing
and distinguishing the most relevant and efficient
measures for the entire school year intended to
develop 7th-form schoolgirls’ physical abilities during
classes of physical education. The aim of the research
is to investigate the efficiency of a newly established
programme for developing physical abilities using
aerobics exercises and the acceptability of this
programme for adolescent girls. The objectives of the
research are as follows: 1) To prepare a physical
development programme intended for 7th-form girls
learning at schools of general education and aimed
at matching physical ability development aerobics
exercises with the contents of training track-and-field
athletics, basketball, gymnastics and volleyball
programmes during the classes of physical education.
2) To distinguish the level of the 7th-form schoolgirls’
main physical abilities at the beginning of the school
year and at the end of the research. 3) To investigate
the impact of the programme made on the girls’
physical preparedness and to evaluate the acceptability
of the physical training programme applied in classes
of physical education for schoolgirls of the age group
discussed on the basis of a pedagogical experiment.

The pedagogical experiment was organised on the
basis of the revised teaching and physical ability
development programme applied during the exploratory
experiment. It was carried out in academic year 1999/
2000. Two experimental groups were assembled. The
peculiarity of the experiment lies in the fact that the
same physical abilities of the girls belonging to all groups

DEVELOPING ADOLESCENT GIRL’S PHYSICAL ABILITIES
IN PHYSICAL EDUCATION CLASSES USING THE EDUCATIONAL AEROBICS SYSTEM

Assoc. Prof. Dr. Audronius Vilkas, Dr. Renata Kviklienë

SUMMARY
were developed using different exercise sets during the
entire school year: group E1 had aerobics exercises, and
group E2 had general training exercise sets.

The following was distinguished during the
investigation phase of the experiment: 1) the most
popular and most acceptable exercises for girls are
those having a game mode (i.e. related to basketball
or volleyball) as well as those related to aerobics and
gymnastics; general training exercises are in the last
position on the popularity scale; at the end of the
experiment, it was acceptable for approximately 70 %
of the girls of the first experimental group to exercise
aerobics in a concentrated manner 17-18 minutes per
lesson; general training exercises used for developing
physical abilities in physical education classes and
applied for the second experimental group turned out
to be unacceptable for more than half of the second
experimental group girls. 2) The physical ability
developing measures applied during the experiment
had positive impact on the participating girls’ physical
ability results. Aerobics exercises had efficient impact
on 7th-form girls’ velocity, flexibility and co-ordination
skills, while exercises of general training positively
impacted the girls’ velocity, velocity force, endurance
related to chest press force and co-ordination skills. 3)
A combined programme where the contents of 7th-
form girls’ school classes of physical education are
matched with those of the physical ability training
programme using aerobics and general training
exercises is efficient enough to develop their physical
abilities. But schoolchildren’s physical education using
the aerobics educational system was more acceptable
for the adolescent girls due to more emotional,
interesting, attractive and non-standard aerobics
exercises, which have not yet become dull for them.

Keywords: adolescence, aerobic education system,
physical skills.
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Studentø poþiûris á kûno kultûros vyksmà
Lietuvos aukðtosiose mokyklose

Doc. dr. Sniegina Poteliûnienë, prof. habil. dr. Povilas Tamoðauskas, prof. habil. dr. Povilas Karoblis
Vilniaus pedagoginis universitetas, Vilniaus Gedimino technikos universitetas

Santrauka
Straipsnyje nagrinëjamos kûno kultûros organizavimo problemos reformuotoje Lietuvos aukðtojoje mokykloje. Darbo

tikslas – iðtirti studentø poþiûrá ir nuostatas á kûno kultûros vyksmà aukðtojoje mokykloje, iðsiaiðkinti studentø fizinio aktyvu-
mo motyvus, fizinës saviugdos poreiká bei galimybes. Tyrimas atliktas 2003 m. geguþës mën. Anketinës apklausos metodu
ištirti 1409 (1097 lankæ privalomas ir 312 lankæ laisvai pasirenkamas kûno kultûros pratybas) dvylikos valstybiniø aukðtøjø
mokyklø pirmo kurso studentai. Nustatyta, kad, esant nepalankioms ekonominëms, socialinëms sàlygoms, tinkamiausia
studentø fizinio ugdymo forma – privalomos pratybos, kuriø metu jie ágyja tam tikrø þiniø, mokëjimø ir ágûdþiø, reikalingø
savarankiðkai fizinei veiklai. Dauguma studentø tokio pobûdþio pratybas, taip pat ir dëstytojø elgesá vertina palankiai. Apie
40 proc. apklaustø studentø nëra motyvuoti fizinei saviugdai ir fiziniams pratimams neskiria laiko. Bûti fiziðkai aktyvesniems
jiems trukdo: per dideli mokymosi krûviai, per brangios sporto paslaugos, dëmesys kitoms laisvalaikio formoms. Manome,
kad prieþastys glûdi jø motyvacijoje, kuri daugumos tirtøjø studentø yra skurdoka, neturi platesnio socialinio ir kultûrinio
konteksto, apsiriboja asmeninio ávaizdþio kûrimu.

Raktaþodþiai: studentø kûno kultûra, fizinio aktyvumo motyvacija, fizinë saviugda, kûno kultûros pratybos.

Ávadas
Europos sporto chartijos programa kvieèia ávai-

riose ðalyse vykdyti tokià sporto, kûno kultûros po-
litikà, kuri studentams sudarytø sàlygas reguliariai
sportuoti pagal savo interesus ir poreikius, tobulin-
ti savo kûnà ir praplësti protinius gebëjimus, daþ-
niau patirti teigiamas emocijas, stiprinti sveikatà,
iðmokti bendrauti ir bendradarbiauti, geriau pasi-
rengti bûsimai profesijai. Taigi visoms aukštosioms
mokykloms tarp svarbiausiø dabartinio studentø fi-
zinio lavinimo reformos etapo uþdaviniø yra ugdy-
mo turinio atnaujinimas, moksliniø metodiniø tyri-
mø tàsa siekiant pagrásti fizinio ugdymo turinio, me-
todø ir priemoniø veiksmingumà. Studentø kûno
kultûra ir sportas tampa vis svarbesniu tarptauti-
niu reiðkiniu, dël to pasaulyje didëja valstybiniø ins-
titucijø dëmesys studentø fiziniam aktyvumui ir
sportui. Valstybë ir visuomenë turi keisti savo po-
þiûrá á kûno kultûrà, skatinti besimokantá jaunimà
fiziðkai grûdintis, stiprinti sveikatà, ugdyti fizines
ir dvasines vertybes, numatyti savo ðalies jaunimo
sveikatos ateitá. Kaip teigia Tamoðauskas (2001),
bûtina fizinio ugdymo sàlyga – orientacija á kûno
kultûrà kaip vertybæ, o ne kaip á momentinæ, prag-
matinæ priemonæ, nes dauguma studentø nesuvo-
kia kûno kultûros intelektiniø, doroviniø, sociali-
niø vertybiø. Kaip rodo Lietuvos aukðtosiose mo-
kyklose atlikti tyrimai (Armonienë, 1995; Poteliû-
nienë, 2000; Tubelis, 2001), á aukðtàjà mokyklà at-
eina studentai, kurie turi teigiamà poþiûrá á kûno
kultûrà, bet neturi vidinio fizinës saviugdos porei-
kio, prastas jø kûno kultûros þiniø lygis, silpni sa-
varankiðko darbo ágûdþiai, todël aukðtoji mokykla,
šalia profesionalaus specialisto ugdymo, turëtø ieð-
koti galimybiø per fiziná ugdymà padëti studentui

realizuoti savo dalykiná ir þmogiðkàjá potencialà –
juk studento, bûsimojo profesionalo, asmenybës rai-
da ir kokybë labai priklausys nuo jo sveikatos. Taigi
aktualu yra tirti, kokiomis kryptimis aukðtojoje mo-
kykloje ágyvendinamos naujos studentø fizinio ug-
dymo organizacinës formos, kaip diegiamas á prak-
tikà ðiø priemoniø turinys skatinant studentø uþ-
imtumà, fizinæ saviugdà, kokios realios galimybës
joms ágyvendinti.

Darbo tikslas – iðtirti studentø poþiûrá ir nuo-
statas á kûno kultûros vyksmà aukðtojoje mokyklo-
je, iðsiaiðkinti studentø fizinio aktyvumo motyvus,
fizinës saviugdos poreiká bei prielaidas.

Tyrimo metodika
Tyrimas vyko 2003 m. geguþës mën. Atlikta pir-

mo kurso studentø anketinë apklausa siekiant nu-
statyti jø nuostatas, poþiûrá á kûno kultûros vyksmà
aukðtojoje mokykloje. Duomenys gauti ið dvylikos
valstybiniø aukðtøjø mokyklø (1 lentelë).

1 lentelë

Tyrime dalyvavusiø studentø pasiskirstymas
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Privalomos 
pratybos  

VGTU, VDA, 
KU, LMA, VU, 
LÞŪU, VPU, 
LKKA, LKA 

1097 
(77,8) 

624 
(75,7) 

473 
(80,9) 

Laisvai 
pasirenkamas 
dalykas 

VDU, LVA, 
LTU 

312 
(22,2) 

200 
(24,3) 

112 
(19,1) 

Iš viso:  
1409 
(100) 

824 
(58,5) 

585 
(41,5) 
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3 lentelë

Studentø fizinio aktyvumo formos (proc.)

Duomenø matematinës statistikos analizë buvo
atlikta kompiuteriu kompleksine statistikos progra-
ma STATISTIC pasirenkant neparametrinës statis-
tikos metodus ir testus.

Tyrimo rezultatai
Studentø poþiûris á kûno kultûrà. Tyrimu siekta

iðsiaiðkinti studentø socialiná ir vertybiná poþiûrá á
kûno kultûrà. Vertinant kûno kultûros vaidmená pa-
aiðkëjo, kad dauguma (62,3 proc.) studentø suvo-
kia kûno kultûros naudà, padedanèià realizuoti sa-
vo tikslus studijuojant. 37,7 proc. apklaustø stu-
dentø paþymëjo, kad geras fizinis parengtumas pa-
deda siekti geresniø studijø rezultatø, nors
24,6 proc. studentø atrodo, jog geras fizinis pareng-
tumas niekaip nesisieja su sëkmingomis studijomis.
Merginø ir vaikinø kûno kultûros vaidmens verti-
nimas ið esmës nesiskyrë.

Tyrimu siekta iðsiaiðkinti ir studentø poþiûrio á
sporto kaip socialinio reiðkinio vertinimà, nes spor-
tas gali veikti ne tik fiziná asmenybës tobulëjimà,
bet ir visas kitas þmogaus kokybes. Pasirodo, la-
biausiai studentus sportas vilioja tuo, kad jis daro
þmones stiprius ir dràsius (44,3 proc.), o maþiau-
siai tuo, kad malonu bûti þymiu sportininku
(4,3 proc.) ir siekti puikiø rezultatø þinant, jog tai
aukðtosios mokyklos, ðalies prestiþas (4,8 proc.)
(2 lentelë). Tyrimas parodë, kad ketvirtadaliui ap-

klaustø pirmakursiø sportas padeda ne tik patirti
didelá malonumà, bet ir save paþinti, suþinoti, ko
esi vertas, atrasti savyje naujø fiziniø gebëjimø. Ið-
aiðkëjo, kad studentø, lankiusiø privalomas kûno
kultûros pratybas ir laisvai pasirenkamas pratybas,
poþiûris á sportà ðiek tiek skiriasi. Tik laisvai pasi-
renkamas pratybas lankantys studentai daþniau nei
kiti mano, kad sportas daro þmones stiprius ir drà-
sius (p<0,02), kad tai galimybë atrasti savyje nau-
jø fiziniø gebëjimø (p<0,001), ir jiems tai susijæ su
didesniu malonumo pajutimu (p<0,001) negu pri-
valomas akademines kûno kultûros pratybas lan-
kiusiems studentams.

Studentø fizinio aktyvumo formos, motyvai ir nesi-
mankštinimo prieþastys. Tyrimo duomenys rodo
(3 lentelë), kad studentai mëgsta ávairias fizinio ak-
tyvumo formas, bet daþniausiai ir merginos, ir vai-
kinai mankðtinasi savarankiðkai (42 proc.). Kas ket-
virtas pirmakursis teigia þaidþiantis sportinius þai-
dimus. Nepopuliaru tarp studentø daryti kvëpavi-
mo gimnastikà, atlikti grûdinimosi procedûras, ma-
saþuotis. Lyginant aukðtàsias mokyklas, matyti, kad
studentai atskirose aukðtosiose mokyklose teikia ne-
vienodus prioritetus toms paèioms fizinio aktyvu-
mo formoms: daugiausia besimankðtinanèiø rytais
studentø yra KU (21,2 proc.) ir VGTU (52,2 proc.);
sporto klubuose vadovaujant treneriui – VDU
(52,2 proc.), LKKA (37,0 proc.); savarankiðkai be-
simankðtinanèiø – LKA (65,8 proc.) ir LVA
(62,5 proc.); bëgiojanèiø – LVA (27,1 proc.); þai-
dþianèiø sportinius þaidimus – VGTU (41,8 proc.).

Vaikinø ir merginø mëgstamos fizinio aktyvumo
formos irgi skiriasi. Rytais besimankðtinanèiø, bë-

2 lentelë

Studentø poþiûris á sportà: kuo sportas vilioja ir
yra patrauklus (proc.)
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Sportas daro þmones 
stiprius ir dràsius 

47,1 40,2 0,02 44,3 0,05 

Sportas padeda 
atrasti save 

20,4 
(168) 

23,3 
(136) 0,05 

21,6 
(304) 0,05 

Sportas – gera 
pasiruošimo 
gyvenimui mokykla 

9,5 21,9 0,001 14,6 0,001 

Norisi tapti 
nugalëtoju 6,1 17,3 0,001 10,7 0,001 

Norisi atrasti savyje 
naujø fiziniø 
gebëjimø 

28,5 22,9 0,02 26,2 0,001 

Galima suþinoti, ko 
esi vertas 

18,5 28,0 0,001 22,4 0,001 

Puikûs sportiniai 
rezultatai – 
aukštosios mokyklos, 
ðalies prestiþas 

3,0 7,2 0,001 4,8 0,001 

Patiriamas didelis 
malonumas 

23,2 25,5 0,05 24,1 0,001 

Malonu bûti 
þinomam 
sportininkui 

3,5 5,5 0,05 4,3 0,001 

Nesusimàsto 9,7 8,6 0,05 9,2 0,001 
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Mankštinasi rytais 16,8 7,5 0,001 12,9 0,005 
Sporto klube 
vadovaujami trenerio 

14,8 16,9 0,05 15,7 0,001 

Savarankiškai 39,3 48,0 0,002 42,9 0,001 
Lanko aerobikos 
treniruotes 

15,7 2,7 0,001 10,3 0,001 

Lanko atletinës 
gimnastikos treniruotes 

4,0 6,0 0,05 4,8 0,05 

Bëgioja 21,7 12,8 0,001 18,0 0,001 
Þaidþia sportinius 
þaidimus 

15,1 40,0 0,001 25,4 0,001 

Daro kvëpavimo 
gimnastikà 

2,4 0,9 0,03 1,8 0,05 

Masaþuojasi 5,0 1,9 0,003 3,7 0,05 
Praktikuoja 
grûdinimosi procedûras 4,6 3,6 0,05 4,2 0,05 
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giojanèiø ir lankanèiø aerobikos pratybas merginø
yra daugiau nei vaikinø, bet vaikinai daþniau nei mer-
ginos mankðtinasi savarankiðkai ir þaidþia sporti-
nius þaidimus.

Apie galimybæ savarankiðkai sportuoti savo
aukðtosios mokyklos sporto bazëje aukðtøjø mokyk-
lø studentai atsakë nevienodai. Beveik pusë
(48,4 proc.) respondentø nurodë, kad jie tam tik-
romis savaitës dienomis gali sportuoti savarankið-
kai savo aukðtosios mokyklos sporto bazëje, net
32,9 proc. tai gali daryti kasdien tam skirtu laiku.
Tik 12,4 proc. pirmakursiø teigia, kad tam laikas
visai neskiriamas. Deja, mankðtindamiesi savaran-
kiðkai studentai gana retai arba visiðkai nesinaudo-
ja metodine sporto literatûra – taip teigusiø buvo
net 93 proc. pirmakursiø.

Studentø motyvai atlikti fizinius pratimus yra
ávairûs (4 lentelë). Aktualiausi tiriamiesiems buvo
asmeninio ávaizdþio motyvai – visapusiðkai tobulinti
savo kûnà (52,3 proc.), gerinti fizines ypatybes
(38,6 proc.) ir stiprinti sveikatà (36,8 proc.), o ma-
þiau svarbûs asmeninio pasitenkinimo motyvai –
siekti fizinës ir dvasinës harmonijos (14,1 proc.),
geriau mokytis (3,9 proc.), Vaikinams aktualiau nei
merginoms yra gerinti fizines ypatybes ir visapu-
siškai tobulinti savo kûnà (p<0,0001), tarp jø dau-
giau mananèiø, jog fizinë veikla padës geriau mo-
kytis (p<0,002). Vaikinams atlikti fizinius pratimus
didesnæ átakà negu merginoms turi ankstesnë patir-
tis (p<0,05).

Visose aukðtosiose mokyklose kaip pagrindinæ
nesimankðtinimo prieþastá daugiausia (31 proc.)
studentø nurodë didelá mokymosi krûvá (5 lentelë).

4 lentelë

Studentø motyvai atlikti fizinius pratimus (proc.)

22,9 proc. pirmakursiø domisi kitomis laisvalaikio
formomis ir 18,2 proc. tiriamøjø teigia, kad nëra
lëðø, sporto paslaugos brangios, o 11,8 proc. visið-
kai neturi noro, energijos ir valios mankðtintis, bet
studentø atsakymai apie tai atskirose aukðtosiose
mokyklose skiriasi.

Merginos ir vaikinai ið esmës nurodo tas paèias
nesimankðtinimo prieþastis, tik daugiau merginø ne-
gu vaikinø neturi noro, energijos ir valios (p<0,02),
joms daþniau stinga lëðø sporto paslaugoms
(p<0,001). Vaikinus labiau nei merginas netenki-
na esama skurdi materialinë sporto bazë
(p<0,003), jie labiau akcentuoja sporto árengimø,
inventoriaus, sporto aprangos stygiø.

Studentø poþiûris á kûno kultûros pratybas bei pra-
tybø veiksmingumas. Tyrimas parodë, kad kûno kul-
tûros pratybos, sporto darbuotojø veikla aukðtojo-
je mokykloje turëjo átakos studentø teigiamo po-
þiûrio á kûno kultûrà formavimuisi: net 43,5 proc.
apklaustø pirmakursiø poþiûris á kûno kultûrà per
vienus studijø metus pasikeitë á gera (1 pav.), ir
merginø ðis poslinkis didesnis uþ vaikinø (p<0,04).
Kûno kultûros pratybø veiksmingumà rodo ir tai,
kad dauguma studentø (63 proc.) teigia ágijæ daug
naudingø þiniø, reikalingø savarankiðkai fizinei veik-
lai, ir kas antras pirmakursis mokslo metø pabaigo-

5 lentelë

Studentø nesimankðtinimo prieþastys (proc.)
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Gerinti fizines ypatybes 34,3 44,6 0,001 38,6 0,001 
Visapusiškai tobulinti 
savo kûnà 

57,2 45,5 0,001 52,3 0,001 

Stiprinti sveikatà 37,4 35,9 0,05 36,8 0,001 
Geriau mokytis 2,6 5,8 0,002 3,9 0,05 
Yra paveikti 
þiniasklaidos 

0,5 1,2 0,05 0,8 0,05 

Yra paveikti draugø 1,7 2,2 0,05 1,9 0,05 
Daro átakà ankstesnë 
patirtis 

5,5 8,4 0,05 6,7 0,05 

Nori koreguoti fiziná 
iðsivystymà 

4,4 6,3 0,05 5,2 0,05 

Vyrauja tam tikrø 
sporto ðakø mados 

1,3 3,4 0,009 2,2 
(31) 0,05 

Siekia fizinës ir dvasinës 
harmoni jos 15,2 12,5 0,05 

14,1 
(198) 0,001 
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Neiðugdë poreikio 
šeima, mokykla 

6,3 5,6 0,05 6,0 0,05 

Dël silpnos sveikatos 7,8 5,1 0,05 6,7 0,05 
Dël didelio mokymosi 
krûvio 

32,8 28,6 0,05 31,0 0,05 

Domisi kitomis 
laisvalaikio formomis 

22,0 24,3 0,05 22,9 0,001 

Netenkina esama skurdi 
materialinë sporto bazë 

6,0 10,3 0,003 7,7 0,005 

Brangios sporto 
paslaugos, nëra lëðø 

21,5 13,7 0,001 18,2 0,001 

Nevertina sporto átakos 
sveikatai 

0,7 1,2 0,05 0,9 0,05 

Neturi noro, energi jos, 
valios 

13,6 9,2 0,02 11,8 0,002 

Sunku suderinti sporto 
pratybas su mokymusi 

30,2 28,7 0,05 29,6 0,05 

Nëra arti namø sporto 
árenginiø 

6,9 10,9 0,008 8,6 0,02 

Trûksta metodinës 
sporto literatûros 

1,1 1,4 0,05 1,2 0,05 

Trûksta informaci jos 
þiniasklaidoje, reklamos 

1,2 1,5 0,05 1,4 0,05 

Trûksta sporto 
inventoriaus, aprangos, 
avalynës 

5,3 8,9 0,01 6,8 0,05 
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Dauguma studentø (70,9 proc.) teigia, kad jie
lankytø kûno kultûros pratybas net ir tada, jeigu
nebûtø áskaitos, ir taip mananèiø vaikinø yra dau-
giau negu merginø (p<0,01) (5 pav.). Daugiau taip
mananèiø yra tose aukðtosiose mokyklose, kur kû-
no kultûra buvo laisvai pasirenkamas dalykas arba
profesinio rengimo dalis.

Daugiau kaip pusë studentø (56,1 proc.), dau-
giau vaikinø negu merginø (p<0,001), yra pasiryþæ
ir toliau savarankiðkai daryti fizinius pratimus, nors
dar pakankamai didelë pirmakursiø dalis

4 pav. Studentø atsakymai á klausimà, ar jie pageidautø
privalomø kûno kultûros pratybø

6 lentelë

Skirtingas kûno kultûros formas lankiusiø studentø
pageidavimai dël privalomø kûno kultûros pratybø (proc.)

je teigë, kad turi pakankamai fizinës saviugdos ágû-
dþiø, nors taip teigusiø vaikinø buvo daugiau negu
merginø (p<0,0001).

Tiriant edukacinës aplinkos veiksniø átakà stu-
dentø poþiûrio kaitai paaiðkëjo, kad 45 proc. pir-
makursiø patiko kûno kultûros pratybø programa.
Net 75 proc. respondentø ávertino pirmø studijø
metø kûno kultûros programà kaip gerà ir labai ge-
rà (2 pav.). Kas treèias studentas paþymëjo, kad
teorinës paskaitos já paveikë teigiamai (3 pav.), nors
kas ketvirtas tiriamasis teorinio kurso programà vis
dëlto nurodë kaip labiausiai nepatikusá per kûno kul-
tûros pratybas dalykà. 42 proc. studentø kaip tei-
giamà kûno kultûros pratybø bruoþà ávardijo dës-
tytojø darbà bei elgesá, nors já akcentavo daugiau
merginø negu vaikinø. Vaikinams didesnæ átakà nei
merginoms turëjo sporto bazë. Kaip neigiamà kû-
no kultûros pratybø bruoþà pirmakursiai daþniau-
siai nurodë sporto inventoriaus stygiø, ir merginos
tai akcentavo daþniau uþ vaikinus.

Atskirose aukðtosiose mokyklose studentø nuo-
monë apie privalomas akademines kûno kultûros

pratybas, jø trukmæ studijuojant skiriasi. 30,8 proc.
visø pirmakursiø norëtø, kad privalomos kûno kul-
tûros pratybos bûtø per visus studijø metus, panaši
dalis (29,5 proc.) pasisako uþ tai, kad tai bûtø tik
laisvai pasirenkamas dalykas. Kûno kultûros kaip
laisvai pasirenkamo dalyko merginos pageidauja
daþniau uþ vaikinus, bet daugiau vaikinø norëtø pri-
valomø kûno kultûros pratybø per visus studijø me-
tus (p<0,001) (4 pav.).1 pav. Studentø poþiûrio á kûno kultûrà per vienus

studijø metus kaita (proc.)

2 pav. Studentø atsakymai apie pirmøjø studijø metø kûno
kultûros programà (proc.)

3 pav. Studentø poþiûris á teorines paskaitas (proc.)

Tyrimas parodë, kad visose aukðtosiose mokyk-
lose didesnë pusë studentø pageidautø privalomø
kûno kultûros pratybø, jei ne per visus studijø me-
tus, tai bent per pirmuosius dvejus arba per pir-
muosius metus (6 lentelë). Kûno kultûros kaip lais-
vai pasirenkamo dalyko daugiausia pageidauja tø
aukðtøjø mokyklø studentai, kuriose ir nëra priva-
lomø pratybø.

Teiginiai 
Lankæ 

privalomas 
pratybas 

Lankæ laisvai 
pasirenkamas 

pratybas 
p 

Per visas studi jas 29,0 37,2 0,006 
Tik I–II kursuose 19,9 9,1 0,001 
Tik I kurse 27,0 5,5 0,001 
Tik laisvai 
pasirenkamas 
dalykas 

24,1 48,2 0,001 

 

2.5 

23.8 
1.2 
0.3 

 
33.6 

64.8 

1.6 

Paveikë teigiamai 
Nedarë átakos 
Paveikë neigiamai 

Tik I–II kursuose 

Tik I kurse 

Tik kaip laisvai pasirenkamas dalykas 
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Tyrimo duomenys rodo, kad Lietuvos aukðtosios
mokyklos reorganizuoja fizná ugdymà tinkama lin-
kme: keièiamas kûno kultûros pratybø turinys – jis
labiau orientuojamas á visavertës asmenybës ugdy-
mà, atliepia studentø interesus ir poreikius, todël
studentø teigiamai vertinamas; studento ir dëstyto-
jo sàveika daugiau grindþiama partnerystës mode-
liu, ir tai studentai labai vertina. Tai rodo fizinio
ugdymo humanizavimo kryptá, kuri skatintina ir pa-
grásta mokslininkø (Tamošauskas, 2001).

Vertybiø pliuralizmo sàlygomis turi bûti sudary-
tos sàlygos pasirenkant vertybes veikti laisvai, sa-
varankiškai ir atsakingai. Taèiau daugumos tirtø stu-
dentø nuomone, kûno kultûros pratybos turëtø bû-
ti vykdomos ne laisvai pasirenkama, o privaloma
forma. Toká studentø pasirinkimà, mûsø nuomone,
galëjo sàlygoti keletas prieþasèiø: a) blogos sociali-
nës, ekonominës sàlygos (per brangios sporto pa-
slaugos, ribotos galimybës naudotis savo aukðtosios
mokyklos sporto baze); b) laisvës sàlygomis fizinio
aktyvumo problemø sprendimas bûtø komplikuo-
tas; c) gerai organizuotos fizinës pratybos tenkina
tam tikros dalies studentø poreikius ir pomëgius.

Vienas ið svarbiausiø pedagoginës veiklos aukð-
tojoje mokykloje uþdaviniø – suformuoti poreiká ir
skatinti studentus makðtintis, sportuoti laisvu nuo
studijø metu. Didesnë pusë apklaustøjø tai supran-
ta ir skiria laiko fiziniams pratimams. Taèiau reikia
pripaþinti, kad dar pakankamai didelë dalis studen-
tø (40 proc.) nesuvokia jø svarbos ir visiðkai neski-
ria tam laiko, taip sudaro savo organizmui hipoki-
netinio sindromo sàlygas. Pagrindinës prieþastys, le-
mianèios nepakankamà fiziná respondentø aktyvu-
mà, yra: per dideli mokymosi krûviai, nesugebëji-
mas racionaliai organizuoti savo darbo ir poilsio re-
þimo, noras uþsiiminëti kitomis laisvalaikio formo-
mis, per brangios sporto paslaugos ir pan. Ðios prie-
þastys rodo, kad studentai nepakankamai suvokia
fizinio krûvio deficito þalà þmogaus organizmui, jo
sveikatai.

Motyvacija yra þmogaus elgsenos varomoji jë-
ga. Jà sudaro individo nuostatø, ásitikinimø, porei-
kiø visuma. Mokslininkø nustatyta, kad jos patva-
rumas priklauso nuo motyvacijos lygio. Kuo moty-
vacija socialiniu poþiûriu yra vertingesnë, tuo elge-
sys yra patikimesnis (Bitinas, 1996). Dauguma mû-
sø tirtø studentø teigia, kad lankytø kûno kultûros
pratybas net ir tada, jei nebûtø áskaitos, ir daugiau
nei pusë pirmakursiø planuoja toliau savarankiškai
daryti fizinius pratimus. Vis dëlto autoriø patirtis ir
tyrimai (Poteliûnienë, 2000, 2003) rodo, kad dël
nepakankamai iðsivysèiusios motyvacijos maþai ti-

(39,8 proc.) tuo abejoja. Taip pat didesnë dalis ke-
tinanèiø toliau mankðtintis studentø yra iš tø, kurie
lankë laisvai pasirenkamas pratybas arba profesi-
nio rengimo pratybas. Tai galima paaiðkinti tuo, kad
jie ir taip yra daugiau motyvuoti, nes rinkosi kûno
kultûrà savo noru.

Paklausus, kaip studentai vertina savo fizinæ bûk-
læ, daugumai atrodë, kad ji gera ir pakankamai gera
(6 pav.). Per pirmuosius studijø metus kas antras
studentas buvo priverstas dël ligos kreiptis á gydy-
tojà, o daugiau negu tris kartus kreipësi 12 proc.
pirmakursiø. Siekiant iðsiaiðkinti, ar studentai tik-
rai suinteresuoti savo fizinës bûklës gerinimu, bu-
vo pateiktas klausimas: ar norëtumëte, kad baigiant
bakalauro studijas bûtø testuojama jûsø fizinë bûklë
ir iðduodamas jos vertinimo sertifikatas? Kaip pa-
rodë tyrimas, kas ketvirtas studentas to pageidau-
tø, bet treèdalis dar nëra dël to apsisprendæ. Gauti
sertifikatà labiau pageidautø vaikinai negu mergi-
nos (p<0,001).

5 pav. Studentø atsakymai á klausimà, ar jie lankytø kûno
kultûros pratybas, jeigu nebûtø áskaitos

Rezultatø aptarimas
Šiandien, nagrinëjant studentø kûno kultûros

problemas, ne tiek svarbu išsiaiškinti studentø fizi-
nio rengimo technologinius ypatumus, kiek nusta-
tyti kûno kultûros kaip vertybës átvirtinimà asme-
nybës kultûros sistemoje. Gauti tyrimo duomenys
leidþia susidaryti tam tikrà vaizdà apie kûno kultû-
ros programø veiksmingumà ðiame kontekste. Nu-
statyta, kad studentø poþiûris á kûno kultûrà, jos
vertybes yra nevienareikðmis.

6 pav. Studentø savo sveikatos bûklës vertinimas pirmøjø
mokslo metø pabaigoje (proc.)

67.2 

32.3 

76.2 

23.8 

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 

proc. 

Merginos Vaikinai  

Taip  
Ne 

 14.5 

40.4 

37.4 

7.2 0.4 

Puiki 
Gera 
Pakankamai gera 
Nelabai gera 
Gana prasta 



2003 Nr. 4(34) 59

këtina, kad studentai reguliariai mankðtintøsi, nes
jø poelgiai labiau priklausys nuo iðoriniø veiksniø
ir situacijø. Tai ið dalies patvirtina ir mûsø atlikti
tyrimai. Daugumos tirtø studentø motyvacija so-
cialiniu poþiûriu gana skurdoka, nes jø motyvai ap-
siriboja kûno ávaizdþio formavimu. Tuo tarpu svei-
katos stiprinimo fiziniais pratimais motyvus, proti-
nio darbingumo didinimo, jo negatyviø padariniø
likvidavimo motyvus pasirenka tik kas treèias stu-
dentas, o norà kûno kultûros priemonëmis siekti
fizinës ir dvasinës darnos nurodo tik kas septintas
apklaustas studentas. Kita vertus, nors daþnai
peršama mintis, kad pagrindinë sportavimo prieþas-
tis – sveikata, bet tyrimai rodo, kad daug svarbes-
nës prieþastys yra noras atsipalaiduoti, sumaþinti
susikaupusià átampà, o tik tada tapti stipresniam,
sveikesniam (Kirjonen, 1991).

Vertindami sporto reikðmæ asmenybës raidai ir
visuomenës gyvenimui tik nedidelë studentø dalis
pripaþásta, kad buvimas þymiu sportininku ir pa-
siektos sportinës aukðtumos yra ne tik asmens, bet
ir visos valstybës prestiþà didinantys veiksniai. As-
menybës tapsmo sporte ir per sportà save realizuo-
ti galimybes suvokia taip pat gana maþa dalis tirtø
studentø.

Ðie duomenys akivaizdþiai pagrindþia nepakan-
kamo kûno kultûros vertybiø internalizavimo mo-
tyvacijos lygmeniu prieþastis. Visa tai galima sieti
su ðiandien visose jaunimo švietimo grandyse, taip
pat ir kûno kultûros katedrose, sporto centruose,
egzistuojanèiomis pedagoginës veiklos spragomis.

Išvados
1. Tyrimas parodë, kad, esant nepalankioms eko-

nominëms, socialinëms sàlygoms, tinkamiausia stu-
dentø fizinio ugdymo forma – privalomos pratybos,
kuriø metu jie ágyja tam tikrø þiniø, mokëjimø ir
ágûdþiø, reikalingø savarankiðkai fizinei veiklai. Dau-
guma studentø tokio pobûdþio pratybas, taip pat ir
dëstytojø elgesá vertina palankiai.

2. Vienas ið svarbiausiø pedagoginës veiklos aukð-
tojoje mokykloje uþdaviniø – suformuoti fizinës sa-
viugdos poreiká ir skatinti studentus savarankiðkai
mankðtintis, sportuoti laisvu nuo paskaitø laiku. Di-
desnë dalis pirmakursiø tai supranta ir skiria tam
laiko, taèiau apie 40 proc. apklaustø studentø nëra
motyvuoti fizinei saviugdai ir fiziniams pratimams
neskiria laiko, taip sudaro savo organizmui nepa-
lankias fizinio krûvio deficito sàlygas.

3. Studentø teigimu, jiems bûti fiziðkai aktyves-
niems trukdo: per dideli mokymosi krûviai, per
brangios sporto paslaugos, dëmesys kitoms laisva-
laikio formoms. Taèiau, mûsø nuomone, prieþastys
glûdi kitur – þmogaus elgsenà reguliuojanèioje sfe-
roje – jø motyvacijoje, kuri daugumos tirtø studen-
tø yra skurdoka, neturi platesnio socialinio ir kul-
tûrinio konteksto, apsiriboja asmeninio ávaizdþio
kûrimu.

4. Kûno kultûros katedros ir sporto centrai tu-
rëtø ásipareigoti didesná dëmesá savo pedagoginëje
veikloje skirti kûno kultûros vertybiø internalizavi-
mo problemoms spræsti – kad studentas galëtø tas
vertybes geriau paþinti, perimti ir puoselëti.
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The article deals with the problems of physical
education organisational aspects in reformed
Lithuanian high schools. The aim of the work was to
research students’ attitude and opinion on physical

STUDENTS’ ATTITUDE TOWARDS PHYSICAL EDUCATION IN ITS ACTION
IN HIGH SCHOOLS OF LITHUANIA

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

SUMMARY
education in its action in high school, to clearify the
motives of students’ physical activeness, need and
posibilities for physical self-development. The
research was carried out in May 2003. The
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questionnaire method was employed to investigate
1409 first year students in twelve state high schools
(1097 those who have attended compulsory and 312
– the ones having attended physical education
practices as a free choice). It was established that
under unfavourable economic and social
circumstances, the most effective model for students’
physical education appears to be compulsory practices.
Participating in them, students acquire certain
knowledge, skills and abilities for self-dependent
physical activity. Practices of that kind as well as
teachers’ behaviour receive positive evaluation. About
40 percent of interrogated students do not have

appropriate motivation for physical self-development
and do not devote their time for physical exercises.
The obstacles limiting their physical activeness are:
too great study loads, too high costs of sport services,
more attention devoted to other free-time activities.
We think that the reasons of this lie in their
motivation which for the majority of the students
investigated is rather poor, lacking wider sociocultural
context and restricted to personal immage creation.

Keywords: students’ physical education, motivation
for physical activeness, physical self-development,
physical education practices.
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Ávadas
Sportininkø aerobinis pajëgumas, iðtvermës tre-

niruotës poveikis organizmui daþniausiai vertina-
mas pagal maksimalaus deguonies suvartojimo
(VO2max) ir anaerobinës apykaitos slenksèiø
(AAS) dydá bei pokyèius. Nedaug tyrimø apie fi-
ziologinius dviratininkø organizmo pokyèius sezo-
no metu (Hoogeveen, 2000; Chicharro et al., 2000;
Lucia et al., 1998; Lucia et al., 2000). Duomenys
apie atskirø rodikliø kaità prieðtaringi. Vieni auto-
riai teigia, kad VO2max sezono metu didëja (Hoo-

Dviratininkø aerobinio pajëgumo kaita
metiniu sporto treniruotës ciklu

Doc. dr. Arvydas Stasiulis, dr. Romutis Anèlauskas
Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Tyrimo tikslas – ávertinti didelio meistriðkumo dviratininkø aerobinio pajëgumo (AP) rodikliø kaità metiniu sporto treni-

ruotës ciklu.
Buvo iðtirti 9 Lietuvos rinktinës dviratininkai. Jø ûgis, svoris ir amþius atitinkamai: 181,5±6,3 cm, 76,4±8,4 kg ir

20,0±2,1 m. Ventiliacinis slenkstis (VeS) ir laktato kaupimosi slenkstis (LKS) buvo nustatomi nenutrûkstanèio kas 1 min
sunkëjanèio krûvio metu. Buvo testuojama „KETLLER“ firmos veloergometru EX1. Tiriamieji pradþioje atliko nesunkià
pramankðtà – dirbo 5 min 50 W galingumu. Testo metu tiriamieji dirbo tol, kol galëjo iðlaikyti reikiamà darbo intensyvumà.
Mynimo daþnis – 80 k./min. Viso testavimo metu pulso matuokliu su atmintimi Polar ACCUREX-Plus buvo registruojamas
ðirdies susitraukimø daþnis (ÐSD), o modifikuotu spirografu METATEST – plauèiø ventiliacija. Buvo analizuojamos plau-
èiø ventiliacijos reikðmës per paskutines 15 kiekvieno krûvio sekundþiø. VeS buvo laikomas krûvis, kurá virðijus padidëja
plauèiø ventiliacijos prieaugio tempai, o LKS – krûvis, virð kurio ÐSD ir darbo galingumo priklausomybë nukrypsta nuo
tiesinës. Taip pat remiantis ðia priklausomybe buvo nustatomas maksimalus aerobinis galingumas (MAG) pagal linijinës
regresijos lygtá ekstrapoliuojant darbo galingumo reikðmæ esant maksimaliam ÐSD. Buvo testuojama tris kartus po atskirø
metinio treniruotës ciklo etapø – kovo, birþelio ir spalio mën. Treniruotës krûviams analizuoti buvo naudojami visø tiriamøjø
dviratininkø kilometraþo, áveikto per pratybas (bendro ir pagal tam tikras intensyvumo zonas) bei varþybas, duomenys.

Atlikti tyrimai parodë, kad atskiri dviratininkø AP rodikliai metiniu treniruotës ciklu kito nevienodai. Labiausiai padidëjo
VeS, maþiau – LKS, maþiausiai – MAG. ÐSD labiausiai padidëjo ties VeS riba, maþiau – ties LKS riba, tuo tarpu maksimalus
ÐSD nepakito. Didþiausi minëtø rodikliø pokyèiai vyko parengiamojo laikotarpio antroje pusëje, kai santykiðkai didþiausià
treniruotës dalá sudarë varþybos ir krûvio apimtis buvo didþiausia.

Raktaþodþiai: aerobinis pajëgumas, ðirdies susitraukimø daþnis, plauèiø ventiliacija, dviratininkai, treniruotë.

geveen, 2000; Fagard et al., 1983; White et al., 1982),
kitø teigimu, ðis treniruotø dviratininkø rodiklis ne-
kinta (Lucia et al., 2000). Taip pat nepastebëta mak-
simalaus galingumo pokyèiø (Chicharro et al., 2000;
Lucia et al., 2000). Labiausiai tikëtina, kad didelio
meistriðkumo dviratininkø rezultatø gerëjimà lemia
kiti veiksniai, pavyzdþiui, AAS padidëjimas (Lucia
et al., 2000).

Šio tyrimo tikslas buvo ávertinti didelio meist-
riðkumo dviratininkø aerobinio pajëgumo rodikliø
kaità metiniu sporto treniruotës ciklu.
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Tyrimo metodika
Tiriamieji. Lietuvos vyrø rinktinës dviratininkai

(n=9). Jø ûgis, svoris ir amþius atitinkamai:
181,5±6,3 cm, 76,4±8,4 kg ir 20,0±2,1 m.

Aerobinio pajëgumo (AP) testavimas. Buvo nu-
statomi du AAS: ventiliacinis slenkstis (VeS), ku-
ris netiesiogiai atspindi darbo intensyvumà, kai dir-
banèius raumenis aprûpinant energija suaktyvëja
anaerobiniai ATP resintezës procesai, ir laktato
kaupimosi slenkstis, rodantis darbo intensyvumà,
kurá virðijus kraujyje labai padidëja laktato koncen-
tracija, ir tai sukelia greità nuovargá.

Abu rodikliai buvo nustatomi vieno nenutrûks-
tamo kas 1 min sunkëjanèio krûvio metu. Buvo te-
stuojama „KETLLER“ firmos veloergometru EX1.
Tiramieji pradþioje atliko nesunkià pramankðtà –
dirbo 5 min 50 W galingumu. Testo metu tiriamieji
dirbo tol, kol galëjo iðlaikyti reikiamà darbo inten-
syvumà. Mynimo daþnis – 80 k./min. Viso testavi-
mo metu pulso matuokliu su atmintimi Polar
ACCUREX-Plus buvo registruojamas ðirdies susi-
traukimø daþnis, o modifikuotu spirografu
METATEST – plauèiø ventiliacija.

Buvo vertinamas darbo galingumas (W) ir
ÐSD (k./min) ties AAS ribomis, MAG, MG (W),
MDS (l/min), maksimalus ÐSD bei ÐSD atsiga-
vimas (k./min) praëjus 30 s ir 1 min po krûvio.

VeS nustatymas. Buvo analizuojamos plauèiø
ventiliacijos reikðmës per paskutines 15 kiekvieno
krûvio sekundþiø. VeS buvo laikomas krûvis, kurá
virðijus padidëja plauèiø ventiliacijos prieaugio tem-

syvumas, kurá virðijus ÐSD ir darbo galingumo pri-
klausomybë nukrypdavo nuo tiesinës (tiesës „lûþio“
taðkas). Taip pat remiantis ðia priklausomybe buvo
nustatomas maksimalus aerobinis galingumas
(MAG) pagal linijinës regresijos lygtá ekstrapoliuo-
jant darbo galingumo reikðmæ esant maksimaliam
ÐSD.

Tyrimai vyko LKKA Þmogaus motorikos labo-
ratorijoje. Buvo testuojama tris kartus po atskirø
metinio treniruotës ciklo etapø – kovo, birþelio ir
spalio mën. Treniruotës krûviams analizuoti buvo
naudojami visø tiriamøjø dviratininkø kilometraþo,
áveikto per pratybas (bendro ir pagal tam tikras in-
tensyvumo zonas) bei varþybas, duomenys.

Tyrimo duomenys buvo apdorojami naudojant
šiuos matematinës statistikos metodus:

1. Aritmetinio vidurkio ir standartinio nuokry-
pio apskaièiavimas.

2. Ar duomenø skirstinys atitinka normalø, bu-
vo nustatoma Kolmogorovo-Smirnovo testu.

3. Rodikliø pokyèiai tirtose grupëse buvo verti-
nami neparametriniu Wilcoxono testu priklau-
somoms imtims.

Visi skaièiavimai buvo atliekami naudojant sta-
tistiná paketà „STATISTICA for Windows“.

Tyrimo rezultatai
1 lentelëje pateikti didelio meistriðkumo dvira-

tininkø trijø testavimø, atliktø po atskirø metinës
treniruotës etapø, rodikliai: kûno masës ir AP arit-
metiniai vidurkiai bei standartiniai nuokrypiai.

1 lentelë

Didelio meistriðkumo dviratininkø AP rodikliø kitimas ávairiais metinës treniruotës etapais
(aritmetiniai vidurkiai ± standartiniai nuokrypiai)

Pastaba. Paþymëti rezultatø skirtumai yra statistiðkai reikðmingi (p<0,05): simboliu * – tarp 1
ir 2 testavimo; simboliu ° – tarp 1 ir 3 testavimo; simboliu  – tarp 2 ir 3 testavimo.

pai. Jis atitinka lak-
tato slenkstá, nusta-
tytà pagal laktato
kreivæ sunkëjanèio
darbo metu (Wasser-
mann et al., 1973).

Netiesioginis lak-
tato kaupimosi
slenksèio nustaty-
mas. Laktato kaupi-
mosi slenkstis (LKS,
con) buvo netiesio-
giai nustatomas Con-
coni metodu pagal
ÐSD ir darbo galin-
gumo grafinæ pri-
klausomybæ (Conco-
ni et al., 1982, 1996;
Hofmann et al.,
1997). LKS buvo lai-
komas darbo inten-

Rodikliai 1 testavimas 2 testavimas 3 testavimas 
Svoris (kg) 77,3±9,00 75,8±7,51 75,4±8,67 
Ventiliacinis slenkstis (W) 216,7±30,62 255,6±42,90 * 272,2±26,35 ° � 
Ventiliacinis slenkstis (proc. MAG) 63,3±5,81 71,2±9,91 * 73,7±5,53 ° 
Santykinis ventiliacinis slenkstis (W/kg) 2,80±0,23 3,38±0,52 * 3,64±0,42 ° 
ÐSD ties ventiliaciniu slenksèiu (k./min) 146,4±8,61 158,5±9,72 * 162,8±14,19 ° 
Laktato kaupimosi slenkstis (W) 286,9±36,93 312,4±34,46 * 332,8±31,52 ° 
Laktato kaupimosi slenkstis (proc. MAG) 83,8±6,06 87,1±4,94 * 89,9±4,19° 
Santykinis laktato kaupimosi slenkstis (W/kg) 3,71±0,25 4,13±0,38 * 4,43±0,32 ° � 
ÐSD ties laktato kaupimosi slenksèiu (k./min) 169,8±5,97 175,9±6,22 * 179,6±6,93 ° � 
Skirtumas tarp LKS ir LS (W) 70,2±21,45 56,9±23,90 60,6±24,78 
Testo metu pasiektas maksimalus galingumas (W) 394,4±11,02 397,2±8,33 388,9±18,16 
Testo metu pasiektas santykinis galingumas (W/kg) 5,15±0,47 5,28±0,44 * 5,20±0,46 
Maksimalus aerobinis galingumas (W) 341,9±29,69 358,0±25,23 * 369,7±24,87 ° 
Santykinis maksimalus aerobinis galingumas (W/kg) 4,45±0,38 4,75±0,36 * 4,94±0,41 ° 
Skirtumas tarp maksimalaus galingumo ir MAG (W) 52,6±25,14 39,2±21,45 19,2±16,28 ° � 
Maksimalus ŠSD (k./min) 189±8,50 190,2±8,30 190,4±9,74 
ÐSD 30 s po krûvio (k./min) 169,1±18,45 164,2±16,05 * 171,4±8,88 
ÐSD 30 s po krûvio (proc. maks.) 89,3±6,69 86,2±5,60 * 89,8±6,60 
ÐSD 1 min po krûvio (k./min) 146,9±23,72 125,9±24,18 * 138,7±24,77 
ÐSD 1 min po krûvio (proc. maks.) 77,4±9,64 66,0±11,34 * 72,5±9,97 
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AP rodikliø reikðmës, iðskyrus testo metu pa-
siektà maksimalø galingumà, kiekvieno testavimo
metu didëjo. Gana ryðkus abiejø AAS kilimas: VeS
rodiklis po antro metinës treniruotës etapo padidë-
jo 17,95% (p<0,05), o po treèio – 6,49% (p>0,05);
LKS rodiklis po antro etapo padidëjo 8,89%
(p<0,05), o po treèio – 6,53% (p<0,05). Kaip ma-
tome, po antro treniruotës etapo rodikliø prieaugis
buvo didesnis, ypaè VeS. MAG pokyèiai ne tokie
ryðkûs: antrojo testavimo metu ðis rodiklis didesnis
4,71% (p<0,05), o treèiojo praktiðkai nepakito.

Santykinës (kûno masës atþvilgiu) AP rodikliø
reikðmës kiekvienà testavimà didëjo (tik po treèio
treniruotës etapo testo metu pasiektas santykinis
galingumas truputá sumaþëjo): VeS reikðmës antro-
jo ir treèiojo testavimo metu buvo didesnës atitin-
kamai 20,71 (p<0,05) ir 7,69% (p>0,05), LKS –
11,32 ir 7,26% (abiem atvejais p<0,05) bei MAG
– 6,74 (p<0,05) ir 4,00% (p>0,05). MAG didëjo
taip: VeS nuo pirmojo iki treèiojo testavimo padi-
dëjo net 10,4% (p<0,05), o LKS – 6,1% (p<0,05).

Ádomu pastebëti, kad didëjant visoms AP rodik-
liø reikðmëms daugeliu atveju padidëja ir ÐSD ties
atitinkamo rodiklio riba reikðmës. Ðtai ÐSD ties VeS
riba po antro treniruotës etapo buvo didesnis 8,27%
(p<0,05), o po treèio – 2,71% (p>0,05); ÐSD ties
LKS riba buvo didesnis atitinkamai 3,59 ir 2,16%
(abiem atvejais p<0,05). Testuojant pasiektas mak-
simalus ŠSD beveik nekito.

2 lentelëje pateikti dviratininkø metinës treniruo-
tës krûvio apimties aritmetiniai vidurkiai bei stan-
dartiniai nuokrypiai atskirais etapais ir vidutiniðkai

per savaitæ. Krûvio apimtis atskirais metinës treni-
ruotës etapais rodo krûvio didëjimo tendencijà. Per
pirmà treniruotës etapà pratybø krûvio apimtis smar-
kiai virðija varþybø krûvá. Antrà etapà padidëja ben-
dro kilometraþo apimtis (p<0,05) dël iðaugusio var-
þybø kilometraþo (p<0,05), bet sumaþëja pratybø
bei varþybø kilometraþo santykis (p<0,05). Treèià
etapà, atrodytø, labai padidëja pratybø krûvio apim-
tis (p<0,05) ir kartu bendras kilometraþas (p<0,05),
bet reikia turëti galvoje, kad pirmøjø dviejø treni-
ruotës etapø trukmë buvo po 11 savaièiø, o treèias
etapas tæsësi net 18 savaièiø. Vidutinë savaitës krû-
vio apimtis antrà etapà padidëja (p<0,05), o treèià
– netgi sumaþëja (p>0,05), nors pratybø kilometra-
þas iðauga (p<0,05). Keista, bet uþregistruotas kur
kas maþesnis varþybø kilometraþas (p<0,05).

Per pirmà etapà varþybø kilometraþas sudaro
tik 10,5% bendro kilometraþo, per antrà jis yra
didþiausias – 41,9%, o per treèià – vëlgi sumaþëja
iki 28,6% (p<0,05).

Buvo ávertintas ir krûvio skirstinys pagal inten-
syvumo zonas. Visais treniruotës etapais daugiau
buvo dirbama pirmojoje intensyvumo zonoje, kai
sportininkø ÐSD 120–140 k./min. Kadangi pratybø
kilometraþas antrà etapà buvo sumaþëjæs, tai ir pir-
mosios intensyvumo zonos krûvio apimtis sumaþë-
jo (p<0,05). Sumaþëjo ir kitø dviejø intensyvumo
zonø krûvio apimtis (antrosios zonos p<0,05), be-
je, ji ir taip buvo nedidelë. Treèià etapà padidëjo
visø intensyvumo zonø krûvis (pirmosios zonos
p<0,05), taèiau þinome, kad ðitas etapas tæsësi daug
ilgiau negu du pirmieji. Todël paanalizavus skirtin-

2 lentelë

Dviratininkø krûvio kitimas metiniu treniruotës ciklu (aritmetiniai vidurkiai ± standartiniai nuokrypiai)

Pastaba. Paþymëti rezultatø skirtumai yra statistiðkai reikðmingi (p<0,05): simboliu * – tarp 1 ir
2 etapo krūviø; simboliu ° – tarp 1 ir 3 etapo krūviø; simboliu  – tarp 2 ir 3 etapo krûviø.

Krûvio parametrai 1 etapas 2 etapas 3 etapas 
Pratybø skaièius (k.) 119,2±8,84 90,8±7,53 * 180,8±5,55 ° � 
Pratybø skaièius per savaitæ (k.) 10,8±0,80 8,25±0,68 * 9,86±0,71 ° � 
Startø skaièius (k.) 13,6±0,88 31,7±6,54 * 50,9±9,68 ° � 
Startø skaièius per savaitæ (k.) 1,23±0,08 2,88±0,59 * 2,78±0,52 ° 
Bendras kilometraþas (km) 7568,6±542,37 8518,1±1230,91 * 13967,7±999,51 ° 
Bendras kilometraþas per savaitæ (km) 688,1±49,31 774,4±111,90 * 762,9±57,10 ° 
Varþybø kilometraþas (km) 796,2±44,11 3573,2±1086,30 * 4000,1±1409,50 ° 
Varþybø kilometraþas per savaitæ (km) 72,4±4,01 324,8±98,75 * 219,3±78,12 ° � 
Pratybø kilometraþas (km) 6772,3±523,66 4956,0±318,33 * 9967,6±765,55 ° � 
Pratybø kilometraþas per savaitæ (km) 615,7±47,61 450,5±28,94 * 543,6±31,55 ° � 
Krûvio apimtis, kai ÐSD 120–140 k./min (km) 5932,0±428,86 4588,7±229,30 * 9356,4±934,89 ° � 
Krûvio apimtis, kai ÐSD 120–140 k./min per savaitæ (km) 539,3±38,99 417,2±20,85 * 510,0±40,81 � 
Krûvio apimtis, kai ÐSD 140–160 k./min (km) 707,9±307,62 349,3±218,61 * 560,0±339,24 
Krûvio apimtis, kai ÐSD 140–160 k./min, per savaitæ (km) 64,4±27,97 31,8±19,87 * 30,9±19,81 ° 
Krûvio apimtis, kai ÐSD 160–180 k./min (km) 146,4±90,29 64,0±51,54 76,0±53,71 
Krûvio apimtis, kai ÐSD 160–180 k./min, per savaitæ (km) 13,3±8,21 5,82±4,69 4,08±2,81 
Vidutinis pratybø intensyvumas 1,14±0,05 1,09±0,05 * 1,06±0,04 ° 
Varþybø ir bendro kilometraþo santykis (proc.) 10,5±0,71 41,9±9,55 * 28,7±9,23 ° � 
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gø intensyvumo zonø treniruotës krûvio vidutinæ
savaitës apimtá atskirais treniruotës etapais matyti,
kad treèiame etape pirmosios intensyvumo zonos
krûvio apimtis didesnë kaip antrame etape
(p<0,05) ir maþesnë – kaip pirmame, o antrosios
ir treèiosios intensyvumo zonos krûvio apimtis netgi
truputá maþesnë (p>0,05).

Rezultatø aptarimas
Ðiuo tyrimu nustatëme, kad atskiri dviratininkø

AP rodikliai metiniu treniruotës ciklu kito nevie-
nodai. Labiausiai padidëjo VeS, maþiau – LKS, ma-
þiausiai – MAG. ÐSD labiausiai padidëjo ties VeS
riba, maþiau – ties LKS riba, o maksimalus ÐSD
nepakito. Didþiausi minëtø rodikliø pokyèiai vyko
parengiamojo laikotarpio antroje pusëje, kur san-
tykiðkai didþiausià treniruotës dalá sudarë varþybos,
o krûvio apimtis buvo didþiausia.

Kai kurie autoriai mano, kad didelio meistrið-
kumo sportininkø AAS yra jautrus AP nustaty-
mo rodiklis, teikiantis daugiau informacijos nei
VO2max (Ingjer, 1991; Ìèùåíêî è äð., 1997).
Vis dëlto duomenys apie atskirø rodikliø kaità se-
zono metu prieðtaringi. Vieni autoriai teigia, kad
VO2max sezono metu didëja (Hoogeveen, 2000;
Fagard et al., 1983; White et al., 1982), kitø teigi-
mu, ðis treniruotø dviratininkø rodiklis nekinta
(Lucia et al., 2000). Taip pat nepastebëta maksi-
malaus galingumo pokyèiø (Chicharro et al., 2000;
Lucia et al., 2000). Labiausiai tikëtina, kad dide-
lio meistriðkumo dviratininkø rezultatø gerëjimà
lemia kiti veiksniai, pavyzdþiui, AAS padidëjimas
(Lucia et al., 2000). Pastebëta, kad sezono metu
dviratininkø deguonies suvartojimas esant tam pa-
èiam darbo galingumui, taip pat VeS padidëjo (Ho-
ogeveen, 2000). Tà patvirtina ir mûsø duomenys:
labiausiai sezono metu kaip tik kito AAS. Prie-
ðingai, jokie kvëpavimo rodikliai nenutrûkstamo
sunkëjanèio krûvio metu nepakito per metus, nors
profesionaliø dviratininkø treniruotës apimtis ir in-
tensyvumas didëjo (Lucia et al., 2001).

Mûsø duomenys apie ÐSD ties AAS ribomis kai-
tà sezono metu nesutampa su kitø autoriø paskelb-
tais tyrimø rezultatais. Pastebëta, kad ÐSD, uþre-
gistruotas esant tam paèiam absoliuèiam galingu-
mui, nepakito (Hoogeveen, 2000). Dviratininkø
profesionalø aerobinio pajëgumo rodikliai padidë-
jo, bet ÐSD ties VeS ribomis, taip pat ties LaS ne-
pakito (Lucia et al., 2000). Manome, kad ðis prieð-
taravimas gali bûti susijæs su skirtingu tiriamøjø pa-
jëgumu. Cituojami autoriai tyrë aukðèiausios kvali-
fikacijos profesionalius dviratininkus. Mûsø tirtø

dviratininkø grupës vidurkis atsilieka nuo literatû-
roje nurodomø geriausiø pasaulio dviratininkø pro-
fesionalø reikðmiø (Janssen, 1987). Tik maksima-
lios ÐSD reikðmës atitinka geriausiø pasaulio dvi-
ratininkø rodiklius (Lucia et al., 1998). Gali bûti,
kad jaunesniø ir maþesnio pajëgumo dviratininkø
adaptacijos metu kinta tiek raumenø aerobinës ATP
resintezës galimybës, kà rodo AAS padidëjimas, tiek
ir deguoná perneðanèiø sistemø galimybës bei regu-
liacija, kà labiau parodo ÐSD pokyèiai.

Išvada
Metiniu treniruotës ciklu labiausiai padidëjo dvi-

ratininkø VeS, maþiau – LKS, maþiausiai – MAG.
ÐSD labiausiai padidëjo ties VeS riba, maþiau – ties
LKS riba, tuo tarpu maksimalus ÐSD nepakito. Di-
dþiausi minëtø rodikliø pokyèiai vyko parengiamo-
jo laikotarpio antroje pusëje, kur santykiðkai di-
dþiausià treniruotës dalá sudarë varþybos, o krûvio
apimtis buvo didþiausia.
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The purpose of this study was to determine
changes of the aerobic performance variables in
Lithuanian elite cyclists during one year training.

Aerobic performance indices during the stepwise
increasing continuous cycle ergometry test were
studied in 9 elite cyclists. Ventilatory threshold (VeT)
and heart rate (HR) variables were determined from
the relationship of ventilation to power according to
Wasserman (1973) principle and anaerobic threshold
(AT), maximal aerobic power (MAP), maximal power
and respective HR values were determined from the
relationship of HR to power according to Conconi
(1982; 1996) and Hofmann (1997) principle.
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Our study demonstrates that the changes in
aerobic performance variables were different during
one year training: VeT was increased by 24 %,
anaerobic threshold – by 15 %, maximum aerobic
power – by 8 %. The HR at the VeT was increased by
11 %, HR at the AT – by 6 % and maximum HR
demonstrated no changes at all. All the changes in
aerobic performance variables were more expressed
during the second part of preparatory period where
the training volume was largest and competitions
composed relatively greatest part of training.

Keywords: aerobic performance, heart rate,
ventilation, cyclists, training.
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Ávadas
Suvokiant tai, kad visa þmonijos iðmintis praei-

tyje ir kad apie ateitá esame pajëgûs spræsti tiek, kiek
esame ásigilinæ á savo praeitá, kiek mums paþástamos
iðtakos (Zabulis, 2002, p. 11), kad bûsimoms kar-
toms reikia palikti tai, kas praeityje buvo gera, ir
atrasti naujø dalykø, jei jie naudingi mûsø laikams
(Iðminties druska, 1998, p. 255), pagaliau tai, kad
epochos dvasines galimybes koncentruoja ir iðreið-
kia iðkiliosios asmenybës (Vaitiekûnaitë, 1989, p. 5),
aktualu ir bûtina prisiminti, analizuoti ir perteikti
V.Augustausko-Augustaièio, þmogaus, suvaidinusio
ið tiesø reikðmingà vaidmená kuriant ir formuojant
mûsø kraðto fizinio auklëjimo, sporto sistemà, patá
sporto sàjûdá, ádomias, dràsias, svarbias ir ðiandien
mintis, jo poþiûrá á þmogaus ugdymà apskritai, fiziná
lavinimà, kûno kultûrà, sportà konkreèiai.

Pradëti tyrinëti iðkiliø asmenybiø átakà, indëlá,
vaidmená kuriant, plëtojant Lietuvos fiziná auklëji-
mà, kûno kultûrà, sportà jø gyvenimo metais ir da-
bar svarbu ir aktualu dar ir todël, kad pas mus ið
esmës netirta, neanalizuota ir neapibendrinta ið-
kiliausiø asmenybiø – fizinio auklëjimo, kûno kul-
tûros, sporto mokslo sistemø kûrëjø, organizato-
riø, kûno kultûros, sporto koncepcijø, teorijos, fi-
losofijos pagrindø klojëjø ir plëtotojø – veikla, jø
indëlis, vaidmuo statant ir puoðiant tà tikslingo þmo-
gaus ugdymo rûmà Lietuvoje. Nedidelë iðimtis yra
K. Dineikos iðleisti darbai (trys knygos) ir pirmieji

100-osioms gimimo metinëms
Vytautas Augustauskas-Augustaitis:

pedagogas, mokslininkas, sporto organizatorius
Prof. habil. dr. Stanislovas Stonkus
Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Suvokiant praeities iðkiliø asmenybiø minèiø, idëjø svarbà, aktualu iðnagrinëti prieðkario asmenybës – V.Augustausko-

Augustaièio, vieno ið Lietuvos kûno kultûros, sporto sistemos pagrindø kûrëjø, palikimà. V.Augustauskas-Augustaitis –
pedagogas, mokslininkas, organizatorius, 1932–1940 m. vadovavæs moksleivijos kûno kultûros plëtrai, Kûno kultûros rû-
mams (valstybinei sporto ástaigai), Aukðtiesiems kûno kultûros kursams, Lietuvos tautiniam olimpiniam komitetui, redaga-
væs metodiná-moksliná þurnalà „Fiziðkas Auklëjimas“, paliko þenklø pëdsakà auklëjimo, fizinio auklëjimo, kûno kultûros,
sporto teorijoje ir praktikoje.

Suvokæs auklëjimo tikslus – visavertës asmenybës iðugdymà, V.Augustauskas-Augustaitis reikðmingu dalyku laikë fiziná
þmogaus auklëjimà svarbø vaidmená skirdamas mokyklai.

Aptardamas sporto esmæ ir prasmæ rëmësi visø pirma P. de Kuberteno olimpizmo principais, pasisakë ne uþ saujelës
iðrinktøjø treniravimà, o visos jaunuomenës fiziná auklëjimà.

V.Augustauskas-Augustaitis, teigiamai vertindamas tarptautiná olimpiná sàjûdá, olimpines þaidynes, jau ketvirtajame
XX a. deðimtmetyje áþvelgë jas tykanèius pavojus: profesionalizmà ir kt.

Raktaþodþiai: iðkilios asmenybës, fizinis auklëjimas, kûno kultûra ir sportas, olimpizmo principai.

mëginimai nagrinëti A. Vokietaièio palikimà (Vo-
kietaitis, 2003).

Taip pat svarbu yra neleisti nugrimzti neþino-
mybën þymioms, ryðkioms Lietuvos kûno kultûros,
sporto, vadinasi, tautinës kultûros asmenybëms, jø
keltoms idëjoms, nesvetimoms ir nûdien.

Tyrimø tikslas – iðnagrinëti V. Augustausko-Au-
gustaièio – pedagogo, mokslininko, organizatoriaus
vaidmená ir indëlá kuriant ir plëtojant fizinio auklë-
jimo, kûno kultûros, sporto koncepcijà, filosofijà,
praktiðkai jà ágyvendinant.

Pagrindiniai mokslinio tyrimo metodai:
1. Literatûros ðaltiniø (visø pirma mokslinio-me-

todinio þurnalo „Fiziðkas Auklëjimas“ 1930–
1940 m., periodinës spaudos, leidiniø ir kt.)
analizë.

2. Lietuvos ir uþsienio autoriø mokslo darbø, su-
sijusiø su V. Augustausko-Augustaièio auklë-
jimo, fizinio lavinimo, sporto koncepcija ir fi-
losofija, analizë.

3. V. Augustausko-Augustaièio rankraðèiø ana-
lizë.

4. Archyviniø dokumentø analizë.
5. Retrospektyvinë lyginamoji analizë ir sintezë.

Tyrimo rezultatai ir aptarimas
V. Augustauskas-Augustaitis gimë 1904 m. ba-

landþio 4 d. knygneðio Mykolo Augustausko ir Ka-
rolinos Raciburskaitës-Augustauskienës ðeimoje,
baigë Ðiauliø pradinæ mokyklà ir pasirinko pedago-

OLIMPIZMAS
OLYMPISM



SPORTO MOKSLAS66

go kelià: 1921 m. ástojæs mokytis á Ðiauliø mokyto-
jø seminarijà, jà 1925 m. vasarà sëkmingai baigë.

Mokytojavo Ðiauliø mokytojø seminarijoje, Vei-
veriø progimnazijoje (iki 1931 m.).

Tik baigæs mokytojø seminarijà, 1925 m. ásto-
jo Kaune á Lietuvos universitetà, Technikos fakul-
tetà. Po dviejø semestrø mokslus turëjo nutraukti,
nes dël darbo mokykloje negalëjo braiþybos ir ki-
tø uþduoèiø atlikti universitete, kaip to buvo tada
reikalaujama.

Po metø, 1926 m. rudená, V. Augustauskas-Au-
gustaitis vël sugráþta á universitetà, ðá kartà pasirin-
kæs humanitarinius mokslus. 1931 m. baigë Vytau-
to Didþiojo universiteto Humanitariniø mokslø fa-
kulteto, kurio dekanas buvo prof. V. Krëvë-Micke-
vièius, filosofijos skyriø.

Baigæs universitetà vienus metus dëstë kûno kul-
tûrà, lietuviø kalbà ir pedagogikos dalykus Ðiauliø
mokytojø seminarijoje. Nuo 1932 m. skiriamas Ðvie-
timo ministerijos mokyklø inspektoriumi kûno kul-
tûros reikalams.

1934 m. V. Augustauskas-Augustaitis buvo pa-
skirtas Kûno kultûros rûmø (valstybinë sporto ástai-
ga, vadovavusi Lietuvos sporto sàjûdþiui) direkto-
riumi. 1934–1938 m. jis vadovavo Aukðtiesiems kû-
no kultûros kursams – aukðtosios mokyklos statu-
sà turëjusiai kûno kultûros ir karinio rengimo mo-
kytojus rengusiai institucijai.

Nuo 1935 m. V. Augustauskas-Augustaitis buvo
pagrindinio sporto mokslinio ir metodinio þurnalo
„Fiziðkas Auklëjimas“ vyriausiasis redaktorius. Nuo
1938 iki 1940 m. – Lietuvos tautinio olimpinio ko-
miteto vadovas. Dar pridëjæ Ðvietimo tarybos nario
pareigas, V. Augustausko-Augustaièio vaidmená ir
darbus rengiant Pirmàjà tautinæ olimpiadà, formuo-
jant Lietuvos vyrø krepðinio rinktinæ ir rengiantis
jai II Europos èempionatui, priimant sprendimà sta-
tyti sporto halæ Kaune III Europos vyrø krepðinio
èempionatui, turësime pagrindà teigti, kad tai buvo
iðkili kûno kultûros, sporto (ir ne tik) asmenybë.

„…Augustauskas buvo didelës kultûros, erudici-
jos, plaèiø interesø, kompetentingas organizatorius,
komunikabilus, pareigingas, labai gerbiamas bendra-
darbis, sporto entuziastas, vienas ið nepriklausomos
Lietuvos ðviesuliø“ (Aþubalis, 1933, p. 19).

1940 m. ði vaisinga, ávairiaplanë V. Augustaus-
ko-Augustaièio veikla nutrûko.

„…1940 m. birþelio mën. Lietuva buvo anek-
suota TSRS. Sovietizacijos procesas spartëjo ir gi-
lëjo. Neaplenkë jis ir kûno kultûros bei sporto..

Pirmiausia pagal sovietiná modelá pradëta reor-
ganizuoti tautinë kûno kultûros ir sporto valdymo
sistema. (…)

…Naujai socialinei-politinei situacijai netinkan-
tys ir nepatikimi vadovaujantys sporto darbuotojai
buvo atleidþiami.

1940 07 naujuoju Kūno kultūros rūmø direkto-
riumi, atleidus V. Augustauskà, paskirtas V. Petro-
nis…“ (Lietuvos kûno kultûros ir sporto istorija,
1996, p. 94).

Netrukus V. Augustausko-Augustaièio laukë dar
skaudesni likimo smûgiai: 1940 m. liepos 12 d. jis
buvo areðtuotas ir uþdarytas á Kauno sunkiøjø dar-
bø kalëjimà, buvo nuteistas 8 m. nelaisvës ir iðtrem-
tas á Peèioros lagerá.

Á Lietuvà sugráþo 1945 m., dirbo Lietuvos vals-
tybiniame kûno kultûros institute, sporto reikme-
nø gamybos kombinate. Nuo 1952 m. sirgo. Mirë
1958 m. birþelio 27 d.

Darni kûno ir dvasios sàranga. Pedagogas V.
Augustauskas-Augustaitis, nagrinëdamas auklëji-
mo esmæ, sàlygas, vertybiø hierarchijà, suprasda-
mas auklëjimà kaip nenutrûkstantá, visà þmogaus
gyvenimà apimantá vyksmà, iðskiria svarbiausià
auklëjimo sàlygà – kultûrinæ plëtotæ, laikmeèio ir
auklëjimo sàsajà:

„Auklëjimas, ypaè dabar mëgstama vartoti susiau-
rinta prasme. Prie jo iðskirtinai pridedamas dar kuris
nors paþyminys, pav.: fiziðkas, moraliðkas, religiðkas,
estetiðkas ir t.t. Toks auklëjimo paskirstymas turi prie-
þasèiø. Auklëjimas, bûdamas nenutraukiamas vyks-
mas ir aprëpdamas visà þmogaus gyvenimà, kultûri-
nëje plëtotëje, galima sakyti, yra paties þmogaus kûry-
bos apsireiðkimas. Atrodytø, kad svarbiausioji auk-
lëjimo sàlyga – tai kultûrinë plëtotë, tariant, kultûra.
Kultûra kaip tiktai ir iðkelia vertybiø, jas surikiuoja á
eilæ, kad þmogus auklëjamuoju vyksmu á jas ásijaus-
tø, jas suvoktø ir tuo bûdu pats taptø vertingesnis(…).

Kurio nors laiko kultûroje vyraujanèios vertybës nu-
sprendþia to laiko ir auklëjimà (…). Sakysim, iðkelia-
mos groþio vertybës, – ir pedagoginëje srityje tuojau ið-
kyla groþinio auklëjimo srovë…“ (Augustauskas, 1935,
Nr. 1, p. 6–7) (Citatø kalba netaisyta – S.S.).

Kad atskleistø tikràjà auklëjimo esmæ, prasmæ,
paskirtá, V. Augustauskas-Augustaitis, remdamasis
pedagogikos mokslu ir suvokdamas þmogø kaip fi-
zinæ ir dvasinæ vienovæ, ið esmës nagrinëja visapu-
siðkà (pilnutiná) þmogaus auklëjimà surasdamas tin-
kamà vietà bei paskirtá èia ir fiziniam auklëjimui:

„…Auklëjimo idealas – pilnutinë asmenybë. Ko-
kia ji turi bûti? Kad palaimintosios  þmogaus dva-
sios jëgos galëtø iðsiskleisti, kad toji dvasia galëtø
ákûnyti vertybes, – pirmoji sàlyga, kad þmogaus kû-
no ir dvasios pradai sudarytø darnià sàrangà. Dvi-
deðimtojo amþiaus pedagogika ið naujo kelia kolo-
kagatijos idealà, – tai groþio ir gërio idealas. (…)
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…auðta kita gadynë, ir mûsø naujoji filosofijos is-
torija ir pedagogika baigia pergyventi vieðpataujantá
intelektualizmo abejingumà kûnui. Vis daugiau ir dau-
giau ásitikinama, jog dvasios kilimas ir skaidrumas
negali likti abejingas þmogaus kûniðkajai bûèiai. Kû-
nas, bûdamas dvasios pasireiðkimo organas ir josios
pavidalinama bei prasminama medþiaga, gali pavirsti
dvasios pastangø kliudytoju arba skatintoju. Todël fi-
zinë galybë, tik pastatyta á sàryðá su dvasiniu þmogaus
gyvenimu, tegali ágyti aukðtesnës vertës (Šalkauskis,
1928), ið kitos pusës dvasinis auklëjimas bei lavini-
mas negali bûti vykdomas be reikiamo fizinio lavini-
mo“ (Augustauskas, 1935, Nr. 1, p. 8–11).

Nagrinëdamas fizinio auklëjimo esmæ ir uþdavi-
nius, V. Augustauskas-Augustaitis atskleidþia tokius
ðios pilnutinio auklëjimo sudedamosios dalies po-
þymius, kurie atitinka ir mûsø dienø fizinio auklëji-
mo sampratà:

„Fizinis auklëjimas – (…) pedagoginis vyksmas,
kurio tikslas fizinio lavinimo ir auklëjimo priemo-
nëmis iðugdyti sveikà, stiprø, iðtvermingà, graþø, ið-
silavinusá, dvasiðkai turtingà þmogø…“ (Sporto ter-
minø þodynas, 2002, p. 56).

O èia V. Augustausko-Augustaièio fizinio auk-
lëjimo samprata:

„… Mes fiziðkà auklëjimà suprantame þymiai pla-
tesná, kuris fizinëmis priemonëmis, fiziniu lavinimu
siekia pavidalinti jaunimo bûdà, ugdyti meilæ aplin-
kai, artimui, átemptose þaismo kovos aplinkybëse bûti
padoriu rungtynininku, iðlavinti elgimosi taktà.

Visø tø fiziðko auklëjimo uþdaviniø ir auklëja-
møjø galimybiø negali pastebëti tas, kuris nëra tik-
ras to þodþio prasme pedagogas. Ir tik pedagogas te-
gali fiziðko auklëjimo priemonëmis, jas suprasdamas
ir valdydamas, ugdyti jaunimo ir dvasines jëgas“ (Au-
gustauskas, 1938, Nr. 2, p. 8–9).

Mokykla turi ugdyti jaunimo dvasios ir kûno
jëgas. Gerai paþinæs ir suvokæs ávairiø laikotarpiø
filosofø, pedagogø poþiûrá á fiziná ir dvasiná þmo-
gaus auklëjimà, fizinio auklëjimo vietà mokykloje,
V. Augustauskas-Augustaitis didelá dëmesá skyrë
mokyklai:

„Naujoji pedagogika moko, kad asmenybei ugdyti
maþa yra pamoksliniø pamokymø, maþa keleto pra-
timø, o reikia tam tikros aplinkos, tam tikros ben-
druomenës, kurioje galëtø bræsti bûsimosios asmeny-
bës sàmonë. Ðiaip ar taip pedagoginiu atþvilgiu indi-
ferentiðkasis mûsø esamosios mokyklos veidas turës
keistis. Ir mokykloje pagaliau reikia pradëti savøjø tau-
tiniø dalykø paisyti, o tuos savuosius dalykus kaip tik
mums reiðkia pasiryþimas ir noras iðsilaikyti nepri-
klausomiems“ (Augustauskas, 1934, Nr. 2, p. 171).

Suvokdamas pedagogikos ir didaktikos dalykus
V. Augustauskas-Augustaitis kritiðkai vertino per
didelá protiná mokiniø krûvá, aklà þiniø kalimà, tei-
kë didelæ reikðmæ fiziniam mokiniø auklëjimui:

„…Sëdimo darbo mûsø moksleivija turi be galo
daug, daugiau negu kur kitur. Nors mes dar ir gyvena-
me mokymo bei auklëjimo reformø ákarðtá, taèiau sun-
kiai persilauþiame savo galvojime; nors kalbame apie
naujosios auklëjamosios mokyklos dvasià, bet seno-
sios mokymo tradicijos staèiai prirakinusios laiko prie
to ásitikinimo, kad svarbiausias mokyklos uþdavinys
pasilieka þiniø ir þiniø perteikimas. Tuo tarpu plaèiai
skelbiama, kad mokykla pirmiausia privalo auklëti,
kad mokymas privalo bûti toks, kuris ne sausas þi-
nias kimðtø á galvas, bet prieinamais mokslo faktais
mokytø auklëtiná savarankiðkai galvoti, pratintø ste-
bëti ir tyrinëti, mokytø teisingai spræsti, ne tiek atsimin-
ti, kiek suprasti (...), kad jau atëjo laikas mokyklà
matyti (…) ugdanèià jaunimo dvasios ir kûno jëgas“
(Augustauskas, 1938, Nr. 2, p. 8–9).

Mokyklà matydamas kaip „socialiná organà“, ið-
ryðkino tris jos sprendþiamus uþdavinius: kultûri-
nimo, tautinimo, pašaukimo.

V. Augustauskas-Augustaitis iðskyrë du auklëji-
mo poþymius – auklëjimo socialumà ir individua-
lumà, pabrëþdamas tris auklëjimo kryptis: auklëji-
mas atsiþvelgiant á vyraujanèias vertybes (groþinis,
dorovinis, religinis, patriotinis), tautinis auklëjimas,
fizinis auklëjimas.

Fizinio auklëjimo, lavinimo uþdaviniams spræs-
ti, be kito ko, siûlë panaudoti mokiniø laisvalaiká, o
pagrindinëmis priemonëmis laikë fizinio lavinimo
bûrelius, keliavimà, stovyklavimà.

V. Augustauskas-Augustaitis matë ðias pagrin-
dines auklëjimo institucijas: ðeimà, mokyklà, drau-
gijà, valstybinæ bendruomenæ – organizuotà tautà
(Augustaièio rankraðèiai).

Tautos ir kiekvieno individo fizinio pajëgumo
sàsaja. Visavertá, platø poþiûrá á þmogaus fiziná la-
vinimà, jo fiziná parengtumà turëjo V. Augustaus-
kas-Augustaitis ávertindamas kiekvieno individo fi-
zinio parengtumo svarbà visos tautos fiziniam pa-
jëgumui:

„…fiziðku lavinimu stengiamës ne vien apsau-
goti organizmo ûgá (vystymàsi – S.S.) ir atitaisyti
galimus jo trûkumus: fiziðku lavinimu formuojame
augantá ir suaugusá þmogø. Kaip dvasinis þmogus
pats savaime, be nuoseklios auklëjamos átakos, ne-
gali susiformuoti bei pasiekti aukðtesnio susiforma-
vimo laipsnio, taip ir þmogaus kûnas reikalingas
rûpestingos, aiðkios globos. Iðmintingasai istorinis
patyrimas mums parodo, jog nepriþiûrimas, sau pa-
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liktas þmogaus kûno augimas tik menkina net patá
kûnà, o ilgesná laikà paliktas kûnas be globos ir
lavinimo – sumenkina, vaizdingai tariant, ir visà
tautos kûnà. (…)

Todël pilnutinis auklëjimas, kuriuo siekiama for-
muoti asmenybë, privalo apimti visà þmogaus psi-
chofizinæ sàrangà. Vadinasi, ðalia dvasios forma-
vimo privalu neuþmirðti ir kûno lavinimo“ (Augus-
tauskas, 1936, Nr. 1, p. 4).

Labai svarbiu veiksniu tiek jauniems, tiek pagy-
venusiems V. Augustauskas-Augustaitis laiko nuo-
latiná mankðtinimàsi, nuolatiná fiziná rengimàsi.

„…kaip þmogus negali vienu kartu prisivalgyti il-
gesniam laikui, taip jis negali vienu laiku prisi-
mankštinti, prisiþaisti. Perdëto ir maisto, ir þaismo
pasekmës panaðios. Fiziðko lavinimo esmë glûdi pa-
èiame nuolatiniame veiksme, kuris, kaip maistas, turi
savo sàlygas ir ribas. Tik nuoseklus tvarkingas fizið-
kas lavinimas teikia kûnui ûgio (vystymosi, tobulëji-
mo – S.S.) pajaudinimø, kuriø átakoje kûnas tvirtë-
ja ir paskleidþia jëgas“ (ten pat, p. 5–6).

Sportas, sporto varþybos – paskata naujiems dar-
bams. Ádomus yra V. Augustausko-Augustaièio, te-
oretiko ir analitiko, praktiko, poþiûris á sportà, jo
esmæ, paskirtá, kaità sportui þengiant pirmuosius tvir-
tesnius þingsnius Lietuvoje, kai tam dar nebuvo ge-
rai parengtos nei moralinës, nei materialinës dirvos.

„…Kadangi vienas þymiausiø þmogaus aktingu-
mo principø yra graikiðkasis agonas – lenktynës, tad
ir ðiai sporto reakcijai jis tapo esminiu bruoþu. Tik
lenktyniavime gali bûti sukoncentruota tiek pastan-
gø, kad asmenybë parodytø savo galëjimo ribà. (…)

Ðio laiko sportà mes galëtume charakterizuoti kaip
agoniðkà – lenktyniø – pranaðumo principà. Tai në-
ra kuri nors mankðtos parinktoji medþiaga ar rûðis,
o lenktyniø principas …“ (Augustauskas, 1935,
Nr. 4, p. 6).

Jau tada, XX a. ketvirtajame deðimtmetyje,
V.Augustauskas-Augustaitis áþvelgë ir kai kurias ne-
gatyvias sporto plëtros tendencijas:

„Sporte, kûno kultûros formose uþuot ieðkoda-
mas poilsio, þaismu patiriamo dþiaugsmo, uþuot as-
menybei papildyti atstatæs kûno reikðmæ, tariant su-
kultûrinæs kûnà, ágalinæs já tarnauti aukðtesniam as-
menybës idealui, þmogus linksta sportà suprofesinti.
Sporto profesija yra sunki: ji dar labiau negu kitas
kuris darbas, eksploatuoja jëgas, „poilsá“ verèia var-
ginamu darbu, nesigaili ir netaupo sveikatos.

…Rungiamasi, lenktyniaujama ne tam, kad kiek-
viena konkreti asmenybë galëtø parodyti savo sieki-
nio ir sugebëjimo aukðèiausià laipsná, bet tam, kad
pasiektø atsijusá nustatytà rekordà (…). Rekordus

gaudyti pasitelkia iðtisos organizacijos. Jos atrenka,
pasirinkdamos tik fiziðkai pajëgesnius, ir tuo bûdu
patá sportà padaro siauram bûriui prieinamà. Todël
ðia prasme sportas, uþuot ðiø dienø þmogø atpalai-
davæs nuo objektyvinës kultûros, civilizacijos pajun-
gimo, já dar labiau sukausto, dar þiauriau primeta
civilizacijos padiktuotus dësnius, kuriais susiauri-
namas kiekvienos konkreèios asmenybës pasireiðki-
mas“ (Augustauskas, 1935, Nr. 4, p. 6–8).

Neatmesdamas reprezentacinës sporto funkci-
jos, V. Augustauskas-Augustaitis, kaip ir P. Kuber-
tenas, prioritetà teikë ne vien atrinktøjø, talentin-
gøjø bûrelio intensyviam sportiniam rengimui, o vi-
sos jaunuomenës kûno kultûros lygio këlimui (da-
bar sakytume – sportui visiems):

„Kûno kultûros ir sporto rëmimas kraðtui nema-
þai atsieina, todël bendrieji politikos nuostatai rei-
kalauja remti tai, kas daugiau kraðtui duoda nau-
dos, kas kuria didesnes vertybes. (…) Jaunuomenë
– tautos ateitis. Ji kartu yra didþiausioji kraðto jëga
– tai mûsø teisiø ir nepriklausomybës skydas… Tad
ji turi iðaugti ne vien tik sveika ir uþsigrûdinusi, bet ir
dràsi, drausminga, sugebanti savo valià derinti su
aukðtesne iðmintim.

O ðios dorybës ir vertybës jaunuomenei tik gerai
organizuotu fiziðku auklëjimu yra ádedamos ne tik á
galvas, bet ir á ðirdis. (…) Organizuotai tautai reikia
visuomeniðkai organizuoto fiziðko auklëjimo“ (Au-
gustauskas, 1934, Nr. 1, p. 6–7).

Sudedamoji sportinës veiklos dalis, ryðkiausiai
matoma ir vertinama, yra sporto varþybos. Kal-
bëdamas apie pirmosios Tautinës lietuviø olim-
piados reikðmæ, uþdavinius V. Augustauskas-Au-
gustaitis raðë:

„Niekas tiek daug nesuteikia tautai dþiaugsmo ir
entuziazmo darbui, kaip bendrai suprasti, atlikti ir
ávertinti laimëjimai… Þmogaus dvasiai pakelti rei-
kia periodiniø ðvenèiø. Tautai tos ðventës turëtø bûti
retos, bet svarios, turiningos. Atsiþvelgiant á mûsø,
lietuviðkojo gyvenimo spartà ir á medþiaginá pajëgu-
mà, didelëms tautinëms ðventëms, kurias galëtume
pavadinti tautinëmis olimpiadomis, vertëtø skirti ket-
veriø matø laikas (…).

…Tautinë olimpiada… turëtø suteikti Tautai, ypaè
jaunuomenei, entuziazmo paðokëti á darbà, á verty-
bes…“ ( Augustauskas, 1936, Nr. 4, p. 5–6).

Olimpinës þaidynës – tartum ramus audringo
pasaulio uostas. Svarbià vietà þmogaus, tautø, pa-
saulio jaunuomenës, ir ne tik jø, gyvenime, sporto
sàjûdyje V.Augustauskas-Augustaitis skyrë olimpi-
nëms þaidynëms. Jo vertinimuose ir áþvalgoje, be
abejonës, jauèiama artëjanèio karo grësmës átaka.



2003 Nr. 4(34) 69

„Pasauliniø olimpiadø taikomoji dvasia, kurios
ðiandien pasaulis jau gerokai pasiilgæs, bene bus vie-
nas didþiausiø akstinø, kuris tà ðventæ daro garsià ir
visiems mielà. Ir ið tikrøjø ji tapo jau didelë, labai
didelë pasaulio ðventë, kur toli graþu ne vien kûnið-
kasis pradas vyrauja, kaip trumparegiai mëgsta jà
apibûdinti, bet ten triumfuoja aplamai þmogiðkumas,
o jo palydovai yra dþiaugsmas, pagarba visiems þmo-
nëms ir taikos ilgesys“ (Augustauskas, 1939, Nr. 2,
p. 4–5).

„…Olimpiados savo populiarumu ir trauklumu,
ypaè gyvenamojoje sporto gadynëje, daug átakos turi
þmonijos nuotaikai prablaivinti, pasaulio tautø ne
tik jaunimui, bet ir suaugusiems suartëti, kartu iðgy-
venti graþiàsias þmoniðkumo idëjas…

Olimpinës ðventës yra tartum ramus uostas, kur
tautos gali atgauti nors neilgam dvasinæ pusiausvy-
rà, pasidþiaugti…

Tautø rinktinës pelno garbës savo tautai. Per spor-
tinius laimëjimus garsinami ir savi kraštai“ (ten pat).

Taèiau, jau XX a. pradþioje V. Augustauskas-
Augustaitis áþvelgë ir pavojus, gresianèius olimpiz-
mui, olimpinëms þaidynëms:

„… Pagrindinis olimpiadø tikslas (…) buvo pa-
stangos þaismu sudaryti ir sustiprinti pasaulio jaunuo-
menës bendravimà. Taèiau naujausieji laikai tà pa-
grindiná tikslà (draugystæ, bendravimà) bene bus nu-
stûmæ á uþpakalá. Kas dienà vis kyla didesnis pavojus
tai graþiausiais tikslais sutelktai pasaulinei ðventei virsti
tarptautiniu þmoniø gimnastikos cirku, savotišku te-
atru…“ (Augustauskas, 1935, Nr. 4, p. 4).

V. Augustauskà-Augustaitá ypaè baimino profe-
sionalizmo plitimas olimpiniame sporte:

„Pasiþiûrëjus á olimpiniø rekordø lentelæ tuojau
þymu, kurie kraðtai ten dominuoja. Paprastai dau-
giausiai laimëjimø prisirankioja tie, kurie geriausiai
ir rûpestingiausiai organizavo ir ðelpë treniravimà.
(…) Laimës tie, kas daugiau skirs tam pinigø. (…)

… Þinoma, tokie kraðtai nesirûpina visos tautos
jaunuomenës fiziðku lavinimu, jiems rûpi pataikauti
madai, parinkti bûrelá þmoniø, juos iðmiklinti ir jais
vëliau demonstruoti.

Kiekvienam rimtesniam pedagogui ásiþiûrëjus á
sportiðkàjá sàjûdá, kyla labai rimtas klausimas: ko-
kia ðio grynai sportiðkojo sàjûdþio prasmë? Kur juo
vedama jaunuomenë?“ (ten pat, p. 12–13).

Kûno kultûrai, sportui – moksliná iðmanymà.
V.Augustauskas-Augustaitis, tapæs þurnalo „Fizið-
kas Auklëjimas“ redaktoriumi, ëmësi pertvarkyti já,
visø pirma akcentuodamas poþiûrio á kûno kultûrà,
sportà, vadinasi, ir á þurnale spausdinamø straips-
niø moksliðkumà.

„Fiziðkas auklëjimas, bûdamas neiðskiriama, or-
ganiðkai áaugusi pilnutinio auklëjimo ðaka, reika-
lingas pedagogiðko moksliðko apsprendimo. Negali-
ma tokiø galingø kûno kultûros veiksniø palikti Die-
vo valiai. Jos nustatytiems uþdaviniams vykdyti rei-
kia mokslinio iðmanymo. Kad galëtume pagrásti fi-
ziðkàjá auklëjimà, turime gilintis á tuos mokslus, ku-
rie vienokiu ar kitokiu bûdu su juo siejasi. Ásiþiûrëjæ
fiziðko auklëjimo padedamøjø mokslø sankabà, pa-
stebësime vienus juos esant biologijos, medicinos bei
higienos disciplinomis, kitus pedagogijos, psicholo-
gijos, sociologijos disciplinomis…“ (Augustauskas,
1935, Nr. 1, p. 3).

Išvados
1. V. Augustauskas-Augustaitis, gerai iðmanæs

ávairiø visuomenës vystymosi tarpsniø pedagogikà,
auklëjimo ir fizinio auklëjimo teorinius pagrindus,
auklëjimà suvokë kaip visaverèio þmogaus ugdymà,
o fiziná auklëjimà, kûno kultûrà – kaip vienà svar-
biausiø sudedamøjø auklëjimo daliø. Kurdamas
sporto filosofijà visø pirma rëmësi P. de Kuberteno
olimpizmo principais.

2. V. Augustauskà-Augustaitá galima laikyti vie-
nu ið aktyviausiø ir profesionaliausiø Lietuvos tau-
tinës fizinio auklëjimo sistemos kûrëjø, kuris:

a) padëjo pagrindus nustatant jaunimo auklëji-
mo (tautinio auklëjimo) tikslus, uþdavinius,
prasmæ ir turiná;

b)suformavo remdamasis kitø mokslø teiginiais
ir uþsienio patirtimi teorinius fizinio auklëji-
mo, kûno kultûros pagrindus;

c) apibrëþë fizinio auklëjimo vietà visapusiðka-
me jaunimo auklëjime;

d)suaktyvino tikslingà jaunimo fiziná rengimà
(rengimàsi): Valstybinio kûno kultûros þen-
klo ásteigimas, bendra moksleiviø varþybø sis-
tema ir kt.

3. Reikðminga laikytina V. Augustausko-Augus-
taièio veikla plëtojant sporto sàjûdá Lietuvoje:

a) motyvuotai apibrëþus sporto apskritai ir var-
þybinio sporto esmæ, vietà, svarbà jaunimo ug-
dymui, visuomenës gyvenimui, tautos presti-
þui;

b)sukûrus veiksmingà daugiaplanës fizinio auk-
lëjimo, sporto veiklos tvarkymo, valdymo sis-
temà Lietuvoje;

c) surengus Lietuvoje gana daug tarptautiniø
sporto varþybø, pakëlusiø Lietuvos ir jos spor-
tiná prestiþà: pirmoji Tautinë olimpiada, III Eu-
ropos vyrø krepðinio èempionatas, Pabaltijo
varþybos ir kt.
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4. Teoriniai V. Augustausko-Augustaièio teigi-
niai apie auklëjimà (ypaè tautiná), fizinio auklëjimo
paskirtá, vietà visapusiðkame jauno þmogaus auklë-
jime, mokyklos vaidmená, varþybinio sporto socia-
liná suvokimà ir kt. tebëra aktualûs ir mûsø dieno-
mis.

5. Ávertinus ávairiapusæ V.Augustausko-Augus-
taièio veiklà, kurios ryðkiausios kryptys bûtø kûno
kultûros, sporto teorijos, filosofijos pagrindø kûri-
mas, rûpinimasis visapusiðku jaunimo auklëjimu,
prioritetiniu laikant tautiná auklëjimà, sporto baziø
kûrimas ir sporto specialistø rengimas, sportinio
darbo organizavimas, galima teigti, kad V. Augus-
tauskas-Augustaitis buvo unikali asmenybë Lietu-
vos kûno kultûros, sporto sàjûdyje. Jis iðsiskyrë
mokslininko teoretiko, pedagogo, organizatoriaus
gebëjimais, bûdingomis tokiomis asmenybës savy-
bëmis kaip iðprusimas, pareigingumas, objektyvu-
mas, ryþtingumas, jautrumas, rûpestingumas ir kt.
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Being aware of the significance of thoughts and
ideas by outstanding personalities of the past it is
importance to analyse the heritage of Vytautas
Augustauskas-Augustaitis, a distinguished personality
of prewar period, one of the founders of the system
of Lithuanian physical education and sport. Having
coordinated the development of physical education
among schoolchildren, having headed the activities
of Physical Education Palace (state sports institution),
Higher Courses of Physical Education and the
Lithuanian National Olympic Committee as well as
having acted as editor of the scientific journal
“Physical Education” during the years 1922 – 1940
Vytautas Augustauskas-Augustaitis, a pedagogue,
scientist and organizer has left a marked trace in the
theory and practice of physical education and sport.

Fully aware of the ultimate goal of education –
the overall development of the personality Vytautas

VYTAUTAS AUGUSTAUSKAS-AUGUSTAITIS: A PEDAGOGUE, SCIENTIST AND
SPORTS ORGANIZER

Prof. Habil. Dr. Stanislovas Stonkus

SUMMARY
Augustauskas-Augustaitis considered physical
education of an individual as extremely important
laying emphasis on the role of the school in the
process.

In his understanding and evaluation of the essence
of sport Vytautas Augustauskas-Augustaitis was
primarily guided by the principles of Olympism
proclaimed by Pierre de Coubertin. Thus, he advocated
physical education of the whole youth rather than a
handful of the chosen ones.

After giving positive evaluation to the
International Olympic Movement and Olympic
Games as far back as the 40-ties of the 20th century
Vytautas Augustauskas-Augustaitis perceived the
impending danger facing the Olympic Games, such
as professionalism, etc.
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education and sport, principles of Olympism.
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Ávadas
Tyrimo aktualumas. Ðiuolaikinëms olimpinëms

þaidynëms – ðiek tiek daugiau nei 100 metø. Atgai-
vintos XIX amþiaus pabaigoje þymiausiø Europos
visuomenës veikëjø, jos sëkmingai iðlaikë XX am-
þiaus socialinius kataklizmus – pasaulinius karus, re-
voliucijas ir gana tvirtai þengia á XXI amþiø. Tai, ko
gero, vienintelis renginys ðiuolaikiniame pasaulyje,
apimantis visus þemynus ir susilaukiantis iðskirtinio
visuomenës, politiniø ir ekonominiø sluoksniø bei
þiniasklaidos dëmesio. Olimpiniø þaidyniø fenome-
nà mokslininkai nagrinëja ávairiais aspektais: socia-
liniais, ekonominiais, politiniais, edukaciniais ir ki-
tais. Bet, kaip taikliai paþymëjo J.A.Ilari (1998), vie-
na aktualiausiø problemø – lygiø dalyvavimo olim-
pinëse þaidynëse galimybiø sudarymas ávairiø regio-
nø ðalims. XX a. pabaigoje prasidëjæ Europos vals-
tybiø integraciniai veiksniai ágauna vis didesná mas-
tà – netrukus Europos Sàjungà sudarys per dvidešimt
valstybiø. Nauja politinë, ekonominë, socialinë sà-
junga buvo pradëta kurti kaip atsvara JAV ir Japo-
nijos ekonominiam vyravimui pasaulyje siekiant su-
daryti bendrà konkurencijà ðioms ðalims (Junevi-
èius, 1999; Wiliams, 1996). Sportas, bûdamas vie-
nas ið ryðkiausiø ðiuolaikinës visuomenës socialiniø
fenomenø (sportas – politika, sportas – ekonomika,
sportas – švietimas), yra tam tikras konkurencinio
pranašumo atspindys.

Tyrimo tikslas – išanalizuoti tinklinio varþybø
apdovanojimø pasiskirstymà tarp þemynø ðiuolai-
kinëse olimpinëse þaidynëse.

Tyrimo metodika. Literatûros ðaltiniø ir doku-
mentø analizë, statistinis duomenø apdorojimas.
Buvo analizuoti literatûros ðaltiniai nagrinëjama te-
ma. Analizuojant dokumentus (gauti iš LTOK OSC)
surinkta faktinë medþiaga apie olimpiniø þaidyniø
tinklinio rezultatus. Tyrimo duomenims apdoroti
taikyti variacinës statistikos metodai.

Tyrimo rezultatai ir jø aptarimas
Tinklinio þengimo á olimpines þaidynes pradþia

reikëtø laikyti 1936 metus, kai Berlyno olimpiniø
þaidyniø metu buvo ásteigta Tarptautinë tinklinio

Tinklinis ES ðalyse: laimëjimai olimpinëse þaidynëse
Doc. dr. Aureli jus Kazys Zuoza, doc. dr. Ilona Judita Zuozienë

Lietuvos kûno kultûros akademija
Santrauka

Straipsnyje analizuojami ES ðaliø ir ðaliø kandidaèiø sporto laimëjimai ðiuolaikinëse olimpinëse þaidynëse remiantis
tinklinio varþybø rezultatais. Straipsnyje pateiktas ðiø varþybø rezultatø regioninis pasiskirstymas bei kaita olimpinëse þaidy-
nëse. Faktinës medþiagos analizë leido iðryðkinti kai kurias moterø ir vyrø komandø skaièiaus ir apdovanojimø pasiskirstymo
tendencijas, parodanèias ES ðaliø ir ðaliø kandidaèiø sportiniø laimëjimø tam tikrà dominavimà.

Raktaþodþiai: olimpinës þaidynës, Europos Sàjunga, sporto laimëjimai, tinklinis.

techninë komisija. Jos vadovai vedë derybas, kad
tinklinis bûtø átrauktas á 1940 metø olimpiniø þai-
dyniø programà. Deja, prasidëjæs Antrasis pasauli-
nis karas sustabdë ðio klausimo sprendimà.

Apie tinklinio pripaþinimà olimpine sporto ðaka
buvo prabilta ðeðtojo deðimtmeèio viduryje. Tarp-
tautinio olimpinio komiteto (IOC) 53-oji sesija, vy-
kusi 1957 metais Sofijoje, átraukë tinkliná á olimpi-
niø þaidyniø programà, nes Tarptautinë tinklinio fe-
deracija (FIVB) ávykdë IOC keliamus reikalavimus,
kad tinklinis bûtø pripaþintas olimpine sporto šaka.
Tuo metu (1956 metais) FIVB vienijo 115 nacio-
naliniø federacijø, o tinkliná pasaulyje þaidë dau-
giau kaip 45 milijonai þmoniø. Tai buvo pirmas at-
vejis, kai á programà átrauktos moterø ir vyrø ko-
mandos. 1960 m. Romos olimpinëse þaidynëse tin-
klinis dar nedebiutavo tik todël, kad þaidyniø pro-
grama jau buvo patvirtinta.

Tinklinio olimpinis debiutas ávyko 1964 metais
Japonijoje. Pirmajame olimpiniame tinklinio tur-
nyre dalyvavo 6 moterø ir 10 vyrø komandø. Pir-
maisiais olimpiniais èempionais tapo Japonijos mo-
terø ir TSRS vyrø rinktinës. Ðiose þaidynëse daly-
vavo Lietuvoje gimusi ir èia sportiná tinklininkës ke-
lià pradëjusi Liudmila Meðèerekova-Buldakova.

Pirmose dvejose olimpinëse þaidynëse (1964 m.
Tokijuje ir 1968 m. Meksike) dalyvavusios moterø
ir vyrø komandos tarpusavyje þaidë vieno rato sis-
tema nustatant visas vietas. Nuo 1972 metø (Miun-
cheno olimpiniø þaidyniø) visos komandos skirsto-
mos á du pogrupius. Èia jos þaidþia ratø sistema, o
ketvirtfinalyje, pusfinalyje ir finale – vieno minuso
sistema.

Olimpinëse þaidynëse dalyvaujanèiø moterø ko-
mandø skaièius svyravo nuo 6 iki 8, o vyrø – nuo
10 iki 12. Taèiau 1996 metø Atlantos olimpinëse
þaidynëse nustatytas vienodas komandø skaièius –
12 ir moterims, ir vyrams.

Á dabartiniø olimpiniø þaidyniø moterø tinklinio
turnyrà komandos atrenkamos tokiu principu: viena
komanda – pasaulio èempionato nugalëtoja, dvi ko-
mandos – Pasaulio taurës varþybose uþëmusios dvi
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2 lentelë

Moterø komandø skaièius OÞ tinklinio turnyruose

Pastaba: OÞ – olimpinës þaidynës.

aukðèiausias vietas, keturios komandos – þemynø
(Europos, Ðiaurës Amerikos, Pietø Amerikos ir Af-
rikos) èempionës, keturios – atrankinio turnyro nu-
galëtojos (viena atrankos grupë skirta tik Azijos ko-
mandoms) ir viena – olimpinio turnyro ðeimininkë.

Panaðiu principu komplektuojamos ir vyrø ko-
mandos, tik èia dalyvauja visø penkiø þemynø èem-
pionai, trys atrankos turnyrø nugalëtojai ir olimpi-
nio turnyro šeimininkai.

Analizuojant olimpiniø þaidyniø tinklinio turny-
ro dalyviø sudëtá matyti, kad deðimtyje olimpiniø
þaidyniø dalyvavo 11 Europos, 4 Ðiaurës Ameri-
kos, 2 Pietø Amerikos, 4 Azijos, 1 Afrikos valsty-
biø moterø komanda ir 1 Australijos moterø ko-
manda, ið viso – 23 valstybiø sportininkës; vyrø var-
þybose þaidë 15 Europos, 4 Ðiaurës Amerikos, 2
Pietø Amerikos, 3 Azijos, 4 Afrikos valstybiø ko-
mandos ir 1 Australijos komanda, iš viso – 29 vals-
tybiø sportininkai ( 1 pav.).
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1 pav. Komandø skaièius OÞ tinklinio turnyruose

Vienintelë komanda, dalyvavusi visose olimpinë-
se þaidynëse, – Brazilijos vyrø rinktinë, Barselono-
je tapusi olimpine èempione.

Analizuodami vyrø komandø procentiná pasi-
skirstymà OÞ tinklinio turnyre matome, kad viso-
se þaidynëse didþiausià procentà (42–50%) sudaro
Europos komandos (2 pav.).
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2 pav. Vyrø komandø procentinis pasiskirstymas OÞ
tinklinio turnyruose

Mes nustatëme faktà, kad maþëja Azijos koman-
dø skaièius ir ðio regiono ðaliø procentinis svoris.
Ðiaurës ir Pietø Amerikos komandø skaièius per pas-
kutinius du olimpinius ciklus stabilizavosi ir sudaro
17% visø olimpinio tinklinio turnyro komandø.

Analizuojant moterø komandø procentiná pasi-
skirstymà matyti (3 pav.), kad jis yra tolygesnis, t.y.
atskiriems þemynams atstovauja panaðus komandø
skaièius.

Nustatyta, kad po Los Andþelo olimpiniø þaidy-
niø Europos moterø komandø skaièius didëjo, ta-
èiau dabar stabilizavosi ties 4 komandomis (2 lent.).
Ðis komandø skaièiaus didëjimas ið esmës vyko ES
šaliø ir ðaliø kandidaèiø sàskaita. Dabar ðio þemyno
komandos sudaro treèdalá (33%) olimpinio turnyro
komandø. Tai rodo, kad senojo þemyno moterø ko-
mandos vël atgavo savo geras pozicijas pasaulyje.

1 lentelë

Vyrø komandø skaièius OÞ tinklinio turnyruose

Pastaba: OÞ – olimpinës þaidynës.
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3 pav. Moterø komandø procentinis pasiskirstymas OÞ
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Imant absoliuèiais skaièiais, Europai paprastai
atstovauja 5–6 šio þemyno komandos (1 lent.).
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dos. Azijos komandø dominavimas moterø tinkli-
nio varþybose susijæs su tø kraðtø mokymo kon-
cepcija, ypaè sureikðminusia labai tikslø visø tech-
nikos veiksmø ir þaidimo deriniø atlikimà.

Po Los Andþelo olimpiniø þaidyniø pradëjo ryðkë-
ti tendencija, kad pajëgiausiø olimpiniø moterø tin-
klinio komandø centru tapo Ðiaurës ir Pietø Ameri-
ka. Atlantos olimpinëse þaidynëse (1996 m.) pirmà
kartà (iðskyrus Los Andþelo OÞ) Europos koman-
dos liko be medaliø. Ði tendencija iðliko ir po Sidnë-
jaus OÞ (2000 m.), kuriose aukso ir bronzos meda-
lius iðkovojo Amerikos þemynø komandos (Kuba ir
Brazilija). Didesnis Amerikos ðaliø moterø komandø
olimpiniø apdovanojimø kraitis aiðkintinas tuo, kad
ðiø ðaliø (Kubos, Brazilijos, JAV, Peru) komandos sa-
vo þaidimo koncepcijà grindþia labai geru fiziniu pa-
rengtumu, labai gera kamuolio ir kûno valdymo tech-
nika bei bendru agresyviu þaidimu. Ðiuo aspektu mo-
terø þaidimas priartëjo prie vyrø þaidimo stiliaus.

Skirtingai nei moterø ant vyrø olimpinës gar-
bës pakylos iki 1984 m. dominavo Europos ko-
mandos. Vëliau 1984–1992 m. laikotarpiu du treè-
dalius medaliø olimpinëse þaidynëse iðkovodavo
Amerikos valstybiø komandos. Taèiau nuo Atlan-
tos OÞ (1996 m.) visus olimpinius medalius iðko-
voja Europos komandos. Ðiø þemynø (Europos ir
Amerikos) komandø þaidimo koncepcija buvo
grindþiama sportininkø atletiðkumu – ypaè geru
fiziniu parengtumu ir fiziniu iðsivystymu bei agre-
syviu bendru þaidimu. Esant tokiai þaidimo rai-
dai, Azijos komandos, kuriø þaidëjai nepasiþymi
tokiu fiziniu išsivystymu kaip Europos ar Ameri-
kos komandø þaidëjai, jau po Miuncheno (1972 m.)
olimpiniø þaidyniø prarado galimybæ kovoti dël
olimpiniø medaliø.

Laimëtø 4 þemynø vyrø ir moterø komandø me-
daliø skaièius pateiktas 3 lentelëje. Joje matyti, kad
pagal iškovotus medalius labai išsiskiria Europos
vyrø komandos – jos yra iðkovojusios 20 medaliø.
Beveik tiek pat medaliø turi Europos (12) ir Azi-
jos (10) moterø komandos.

Didesnis moterø ir vyrø komandø ið Europos
skaièius olimpinëse þaidynëse sietinas ne tik su di-
desniu ðio þemyno nacionaliniø komandø meistrið-
kumu, bet ir su ta geopolitine bei ekonomine situa-
cija, kad èia yra daugiau valstybiø, kurios yra eko-
nomiðkai geriau iðsivysèiusios (net ir á G7 valstybiø
grupæ áeina 4 Europos Sàjungos valstybës). O gana
demokratiðka atrankos á olimpines þaidynes siste-
ma leidþia patekti didesniam didelio meistriðkumo
komandø skaièiui ið ES ðaliø ir ðaliø kandidaèiø.
Santykinis Ðiaurës ir Pietø Amerikos komandø skai-
èiaus maþëjimas paskutinëse olimpinëse þaidynëse
susijæs su tuo, kad FIVB leido finaliniame etape da-
lyvauti stipriausiai Afrikos ir Australijos (kaip olim-
piniø þaidyniø ðeimininkës) komandoms.

Apdovanojimø pasiskirstymas rodo, kad dël me-
daliø kol kas kovoja tik keturiø þemynø – Europos,
Azijos, Ðiaurës ir Pietø Amerikos – vyrø koman-
dos. Septyneriose olimpinëse þaidynëse ið deðim-
ties Europos komandos yra iškovojusios 66,7–
100% visø apdovanojimø. Laikotarpiu tarp Los
Andþelo ir Barselonos olimpiniø þaidyniø buvo ste-
bima tendencija, kad Europos komandos iðkovoja
maþiau apdovanojimø (33,3%) ir buvo manoma,
kad šio þemyno komandos praranda savo aukštas
pozicijas (Jankus, Zuoza, 1994). Taèiau Atlantos
olimpinës þaidynës pademonstravo, kad jeigu ir bu-
vo koks nuosmukis, tai jis jau praeityje. Ðiose ir Sid-
nëjaus þaidynëse visà garbës pakylà uþëmë Euro-
pos vyrø komandos (4 pav.)
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Procentinis moterø komandø apdovanojimø
pasiskirstymas rodo (5 pav.), kad medaliø dalybo-
se iki Maskvos olimpiniø þaidyniø 1980 m. dalyva-
vo tik Europos ir Azijos ðaliø komandos. Jeigu pir-
mose dvejose olimpinëse þaidynëse (1964 ir
1968 m.) ant garbës pakylos dominavo Europos ko-
mandos, vëliau ji atiteko Azijos komandoms.

Tai atspindëjo bendrà to meto tendencijà, kai mo-
terø varþybose lyderiø pozicijas uþëmë Japonijos,
Ðiaurës ir Pietø Korëjos, o vëliau ir Kinijos koman-
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Aplinkos ir sporto sàsajø ypatumai
Prof. habil. dr. Jonas Jankauskas

Vilniaus universitetas
Santrauka

Gamta, aplinka – visaapimantys þodþiai. Juose telpa ir oras, kuriuo kvëpuojame, ir vanduo, kurá geriame, ir maistas, kurá
valgome, ir debesys virð galvø, ir saulë, ir vëjas, ir þemë, kuria vaikðtome, ir þolë ðalia asfalto – þodþiu, gamta – visa tai, ko
nesukûrë þmogaus rankos, kà mes randame ateidami á ðá pasaulá ir kà paliekame iðeidami ið jo. Joks þmogus, kad ir kokia
veikla jis uþsiimtø, negali atsiskirti nuo aplinkos, nes kiekvienas ið mûsø yra gamtos pasaulio dalis. Mes visi priklausome nuo
aplinkos, o aplinka priklauso nuo mûsø. Mes ir ateities kartos iðgyvens tik tuomet, jei gyvens sveikame pasaulyje. Kiekvienas
ið mûsø turi jaustis atsakingas uþ aplinkos saugojimà ir gerinimà.

Gamta dar niekad nebuvo patyrusi tiek þalos ið þmogaus kaip per pastaràjá ðimtmetá. Ji nebesugeba pati kovoti su
þmogaus veiklos neigiamais padariniais – uþterðtumu, radiacija ir kitomis blogybëmis.

4. Nustatyta, kad nuo Atlantos olimpiniø þaidy-
niø 1996 metais Europos Sàjungos ðaliø ir ðaliø kan-
didaèiø vyrø komandos iðkovoja beveik visus olim-
pinius tinklinio varþybø medalius.

LITERATÛRA
1. Ilari, J.A. (1998). The Olympic movement and the future
of sport in the youth of the 20th century. Youth–Science–
Olympism International Forum. Moscow, 319–320.
2. Jankus, V., Zuoza, A. (1994). Tinklinis olimpinëse
þaidynëse. Lietuva ir pasaulio olimpinis judëjimas: moksl.
konf. medþiaga.
3. Junevièius, A. (1999). Europos Sàjunga. Kaunas:
Technologija.
4. Milstein, O. (1998). Olympic expedition to the XXI
century (the project conception). Youth–Science–Olympism
International Forum. Moscow, 330–331.
5. The Golden Book of Olympic Games (1996).
6. The Official Report of the Centennial Olympic Games (1996).
7. Wiliams, A. M. (1996). Europos bendrija. Vilnius: Alma
littera.
8. Áóãðååâ, À. (1998). Ìåæäóíàðîäíûé îëèìïèçì íà
ïîðîãå XXI âåêà.Youth–Science–Olympism International Fo-
rum. Moscow.

3 lentelë

Apdovanojimø pasiskirstymas tarp þemynø komandø
Vyrai Moterys 
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Išvados
1. Nustatyta, kad daugiausia moterø ir vyrø ko-

mandø olimpinëse þaidynëse atstovauja ES ðalims
ir šalims kandidatëms (33–50%).

2. Daugiausia medaliø yra iðkovojusios Europos
Sàjungos ðaliø ir ðaliø kandidaèiø vyrø komandos
(20) bei Europos Sàjungos ðaliø ir ðaliø kandidaèiø
(12) ir Azijos (10) ðaliø moterø komandos.

3. Nustatyta, kad po Los Andþelo olimpiniø þai-
dyniø ES ðaliø ir ðaliø kandidaèiø moterø komandø
skaièius didëja, taèiau medaliø iðkovojama maþiau.

The research is aimed at finding out the tendencies
of the regional distribution of sport achievements of
EC countries and candidate countries in modern
Olympic Games. The object of research was volleyball.
Data analyzis shows, that EC countries and candidate

SPORTS IN EC: ACHIEVEMENTS IN OLYMPIC GAMES
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achievements.
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Ðiandien þmogui nëra lengva susiorientuoti nuo-
lat besikeièianèioje aplinkoje. Jis turi iðsiaiðkinti,
kaip, kokiomis aplinkybëmis jam pasiseks ávykdyti
þmogiðkàjá paðaukimà – iðplëtoti fizines, psichines
ir dvasines galias, gebëjimus savo prigimèiai ir ið-
oriniam pasauliui pertvarkyti. Þmogus per kûrybà
gali ásilieti á jau esamà kultûrà, perimti ir toliau jà
puoselëti kaip individo „sau ir kitiems“ pagrindà.
Kiek þmogus sugeba susivokti ir ásiprasminti kon-
kreèioje istorinëje epochoje, tiek ir formuojasi lais-
va, kultûrai angaþuota asmenybë. Èia ugdymas turi
sudaryti kuo palankesnes sàlygas individui susifor-
muoti aukðtà kultûros lygá ir nusistatyti deramus
santykius su tautos kultûra.

Siekiant besimokanèius jaunuolius suartinti su
kultûra, jiems atskleidþiamas kultûrinis þmogaus gy-
venimo sàlygotumas bei þmogaus gyvenimo kultû-
roje bûdai, kultûros reikðmë asmens egzistencijai.

Klausimai aplinkosaugos tema tampa bendru vi-
so pasaulio rûpesèiu, nes jie veikia kiekvieno mûsø
gyvenimà. Aplinkosaugos sàvoka nëra nauja; dar
daugiau, ji tampriai susijusi su kiekviena kultûra ir
santykiðkai su gamta. Svarbu yra ir tai, kad gausios
ir svarbios tarptautinës konferencijos ir nesuskai-
èiuojami moksliniø tyrimø projektai per pastaruo-
sius kelis deðimtmeèius nepatenkino poreikio
apsistoti vien ties darnaus pasaulio poþiûriu ir rei-
kalavo imtis konkreèiø priemoniø, kad bûtø suma-
þinta neigiama átaka aplinkai ir taip uþtikrinta da-
barties ir ateities kartø gerovë.

Demokratiðkose ðalyse ðiandien jau tapo savai-
me suprantamas pagarbus elgesys su gamta, atsa-
kingas poþiûris á aplinkà.

Poþiûris á gamtà – neatskiriama þmogaus ir tau-
tos kultûros dalis, valstybës civilizuotumo rodiklis.
Ekologinë savimonë rodo pilietiðkumo lygá, paga-
liau – þmoniø bendrijos harmonijà. Beje, ekologi-
nës kultûros problemos prasidëjus treèiajam tûks-
tantmeèiui tampa vis sudëtingesnës.

Aplinkosaugos politika, kurià Tarptautinis olim-
pinis komitetas siekia vykdyti, yra paremta olimpi-
nio sàjûdþio pareiga visuomenës ir þmogaus gero-

vei, kaip pasakyta ástatymuose, apibendrintuose
Olimpinëje chartijoje.

Olimpinis sàjûdis, apimantis sporto organizaci-
jas, atletus ir kitus þmones, kurie sutinka laikytis
Olimpinës chartijos nuostatø, turi tiesioginiø ir kon-
kreèiø pareigø veikti aplinkosaugos srityje. Olim-
pizmas yra filosofija, kuri pateikia sportà vyrø ir
moterø harmoningo vystymosi paslaugoms ir áneða
didelæ dalá á geresnio pasaulio kûrimà, mokydama
jaunimà per sportà. Tam tikra prasme sveika pa-
saulinë ir vietinë aplinka yra tinkama olimpiniams
idealams. Aplinka nusipelnë bûti treèia olimpizmo
dalis, po sporto ir kultûros. Todël olimpinis sàjûdis
yra atsakingas uþ aplinkos klausimø sprendimà ir
integravimà á bendrà raidos schemà.

Vienas ið svarbiausiø tarptautinio olimpinio sà-
jûdþio tikslø – þmogaus harmoningas ugdymas per
sportà. Todël ir mûsø dienø olimpizmo vertybës
glaudþiai siejamos su aplinka, rûpinimusi jos iðsau-
gojimu ir palikimu ateinanèioms kartoms. Sportas
yra viena ið þmonijos vilèiø, kuri gali pagerinti ðian-
dieninæ Europos autentiðkà patirtá ir realybæ.

Ðiandien iðkilus rimtai augalijos ir gyvûnijos nu-
alinimo problemai didelio dëmesio susilaukë gam-
tos apsauga, gamtiniø resursø iðsaugojimas. Viena
ið esminiø kriziø, kelianèiø grësmæ normaliam þmo-
gaus gyvenimui gamtoje, yra ekologinë krizë. Ði kri-
zë kyla dël sutrikusio þmogaus ir gamtos ryðio, truk-
danèio tarpusavio harmonijai. Prieðtaravimas tarp
þmogaus ir gamtos ávyko dël netinkamo þmogaus
elgesio, áproèiø, vertybiniø orientacijø, màstymo ir
doroviniø nuostatø.

Sporto ryðys su aplinka yra abipusis. Sportinë
veikla gali turëti neigiamà poveiká aplinkai, o ap-
linka gali turëti neigiamà átakà mûsø galimybëms
ásitraukti á sportinæ veiklà, sveikatai. Ir atvirkðèiai,
sportas gali tapti katalizatoriumi ir suteikti daug
energijos ir galimybiø siekti tobulesnës aplinkos
ne tik gamtoje, bet ir visuomenëje. Tai ypaè bû-
dinga sportui visiems. Didelis skaièius þmoniø, uþ-
siiminëjanèiø rekreaciniu sportu, turi motyvacijos
ir pareigà tapti geresniais aplinkai pilieèiais ne tik

Uþ neigiamus þmogaus veiklos padarinius gamta atsilygina fiziðkai silpnindama já patá – plinta specifinës ligos, sutrinka
organizmo vystymasis ir jo biologinis atsparumas. Þmonija pradeda suprasti, kad gamtà saugoti turime kiekvienas, nes
gresia ekocidas.

Sporto veikla – ne išimtis. Po gausiai lankomø sporto varþybø, ypaè neorganizuoto sporto bei turizmo invazijos á gamtà,
aplinka tampa apgailëtina, prireikia daug laiko ir pastangø jai atitaisyti.

Vienas ið svarbiausiø olimpinio sàjûdþio tikslø – harmoningas þmogaus ugdymas per sportà. Todël mûsø dienø olimpizmo
vertybës glaudþiai siejamos su aplinka. 1995 m. Tarptautinis olimpinis komitetas (IOC) paskelbë, kad nuo ðiol aplinka bus
treèias prioritetas IOC veikloje po sporto ir kultûros.

Todël sporto ir aplinkos sàsajø problemos turëtø surasti deramà vietà ne tik tarpdalykiniame ugdyme, bet ir olimpiniame
ðvietime.

Raktaþodþiai: aplinka, sportas, ðvietimas.
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gamtoje per sportà, bet ir namuose, darbe ir kito-
je veikloje.

Þmoniø gerovës ir geros sveikatos siekimas turi
bûti ekologiðkai orientuotas. Sportui visiems nerei-
kia daug árangos ar baziø. Þmonës turi iðmokti op-
timaliai panaudoti tai, kà jiems gali pasiûlyti gamta.

Visapusis iðsilavinimas tuo prasmingesnis, kuo
mokykla daugiau padeda jaunimui tapti doriðkai ir
ekologiðkai susipratusiais þmonëmis. Turi bûti mo-
koma paþinti ir suprasti ne tik kultûriná, bet ir gam-
tiná þmoniø gyvenimo sàlygotumà.

Mokykla visomis priimtinomis formomis, tarp
jø ir olimpinio ðvietimo, atskleidþia ávairiapusius
þmogaus ir gamtinës aplinkos, sporto ryðius, pade-
da besimokanèiam jaunimui ásisàmoninti, kad þmo-
niø sprendimai ir veikla turi átakos ne tik jiems, bet
ir kitiems þmonëms bei aplinkai. Ðiandienos spren-
dimø pasekmës perþengia tautø ir kartø sienas: mûsø
gyvensena veikia mûsø ir mûsø vaikø sveikatà, Lie-
tuvos gamybos tarða kelia pavojø kitoms ðalims, mû-
sø gamybos ir vartojimo atliekos bus rimta proble-
ma kitoms kartoms. Ðiandieninis gyvenimo bûdas
sustiprina nenumatomos grësmingos þmoniø átakos
gamtai galimybes. Perteikdama ðá supratimà, mo-
kykla skatina iðsamesniø gamtos mokslø þiniø, aið-
kesniø doriniø, ekologiniø ir politiniø sprendimø po-
reiká. Ugdoma mokiniø nuostata, kad su mokslu ir
technologija susijæ sprendimai turi bûti grindþiami
iðmintinga áþvalga ir doriniais principais.

Neatsitiktinai pasaulinio garso pedagogai këlë
reikalavimà, kad kiekvienas mokytojas, nesvarbu,
koká dalykà dëstytø, bûtø gamtos þinovas, nes ðá pa-
þinimà laikë esmine kiekvieno iðsilavinimo dalimi.

Ekologiniam ugdymui didelæ reikðmæ turi ðeima,
nes jos átaka formuojant ekologinæ vaiko kultûrà
yra labai didelë ir reikðminga. Svarbu visada prisi-
minti, kad vaikai nuolat stebi ir mato, kokia tëvø
paþiûra á gamtà, koks jø santykis su gamta. Ekolo-
ginis vaikø ugdymas mokykloje turi bûti tæsiamas ir
ðeimoje. Didþiulë atsakomybë tenka mokytojams,
nes jie geriau iðmano, kaip atskleisti gamtos verty-
bes, jø sàveikà su aplinka, parodyti kiekvieno gyvo
organizmo vietà gamtoje, bûtinumà saugoti visa, kas
gyva, ir jiems turi rûpëti ne tik mokiniø, bet ir tëvø
ekologinis ðvietimas, ekologinis jø kultûros puose-
lëjimas. Ekologinis ugdymas yra permanentinis pro-
cesas, todël svarbûs jo perimamumo ir tæstinumo
klausimai.

Aptardami pagrindinius ekologinio ugdymo sis-
temos ypatumus, turime pasakyti, kad jos funkcio-
navimà ir intensyvinimà lemia palankios ðiam ug-
dymui iðorinës ir vidinës sàlygos. Svarbiausios ið jø

bûtø mokyklos arba visos bendruomenës gamtinë
aplinka. Aplinkos ir sporto sàsajø reikia ieðkoti ið-
moningai, jauniems þmonëms suprantama kalba pa-
rodant iðskirtinæ kûno kultûros, aktyvios gyvense-
nos reikðmæ þmogaus gyvenime.

Kûno kultûra, sportas, bûdami asmenybës kul-
tûros sudëtinë dalis ir galinga prielaida sveikai gy-
vensenai, daro didelæ átakà ne tik fiziniam pareng-
tumui, sveikatos stiprinimui, bet ir þmogaus elge-
siui buityje, darbe, kartu veikdami ir tarpasmeni-
nius santykius. Savo ruoþtu þemas þmogaus kûno
kultûros lygis daþnai prisideda prie prastø polinkiø
ir áproèiø susiformavimo.

Visi turëtume ásisamoninti, kad tolesnë sëkmin-
ga þmonijos raida priklauso nuo protingø veiklos
apribojimø ir saiko: darni þmonijos plëtotë privalo
gamtai sudaryti sàlygas absorbuoti þmoniø veiklos
padarinius.

Ekologinio sàmoningumo ugdymas grindþiamas
taip pat ir tiesioginiu gamtos iðgyvenimu. Besimo-
kanèiam jaunimui padedama áþvelgti tëvynës gam-
tos groþá, patirti paslaptingà gamtos didybæ ir gyve-
nimo gamtoje dþiaugsmà.

Viena didþiausiø vertybiø – þmogaus sveikata, ji
labai priklauso tiek nuo mûsø gyvensenos, tiek nuo
aplinkos, kuri mus supa. Bûsime darbingi, kûrybin-
gi ir þvalûs, jei kûno kultûra, sportas, turizmas taps
mûsø gyvenimo bûdu ir jei kiekvienas ið mûsø bûsi-
me aktyvûs pilieèiai, sugebantys iðsaugoti ðvarià ir
sveikà aplinkà. Praktika rodo, kad gerø rezultatø
galima tikëtis, jei sveikos gyvensenos bei aplinko-
sauginio ugdymo procesas prasidës vaikystëje ir tæ-
sis per visà þmogaus gyvenimà.

Lietuvos tautinis olimpinis komitetas, reikšdamas
pagarbà ir visiðkai pritardamas ðalies visø þinybø ide-
ologijai ir praktinei aplinkosaugos veiklai, Tarptau-
tinio olimpinio komiteto iniciatyvoms, tarptautinei
programai „Sportas ir aplinka“ bei suprasdamas ðiø
iniciatyvø svarbà visuomenei, sportui ir ateities kar-
toms, ásitraukë á jà. Sudaryta ðalies komisija „Spor-
tas ir aplinka“, kurios sudëtyje Aplinkos, Ðvietimo
ir mokslo bei Sveikatos apsaugos ministerijø, spor-
to organizacijø vadovai, mokslininkai, þurnalistai,
olimpiniai èempionai. Komisija, bendradarbiauda-
ma su ávairiomis þinybomis, sporto organizacijomis,
sàjûdþiais, mokslininkais, sporto aktyvu, pateikë gra-
þiø iniciatyvø, kurios sëkmingai ágyvendinamos, sie-
kia bendradarbiavimo su visais aplinkosauginio ðvie-
timo dalyviais, ieðko visiems priimtinø veiklos for-
mø, á save atkreipë tarptautiniø organizacijø dëme-
sá. Analogiðkos komisijos dirba arba dar kuriamos
miestuose ir rajonuose.
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Áþengus á XXI a. þmonijai reikia rinktis – arba
protingai valdoma saugios aplinkos plëtra, arba ne-
iðvengiama (greitesnë ar lëtesnë) degradacija. Per-
ëjimas prie kontroliuojamo, kryptingo visuomenës
ir gamtos plëtojimosi pats savaime neávyks, tam rei-
kia visø mûsø pastangø. Iðsilavinimas yra svarbus
atsparos taðkas, galintis teigiamai paveikti elgesá ir
mentalitetà.

Tëvai, mokytojai, turizmo vadovai, sporto tre-
neriai, bendruomenë ðiame procese uþima ypatin-
gà vietà ne tik suteikdami þiniø, ágûdþiø, bet ir for-
muodami, átvirtindami vidines nuostatas, ekologi-
næ kultûrà, meilæ gamtai, elgesio normas joje bei
kûno kultûros, olimpizmo vertybes.

1998 m. komisija „Sportas ir aplinka“ paskelbë
projektà – konkursà „Að mëgstu kûno kultûrà ir
gerbiu aplinkà“ (vëliau ágavusá „Sportas ir aplinka“
pavadinimà).

Konkurso tikslai:
1. Skatinti moksleiviø aktyvumà kûno kultûros ir

sporto srityje, skleisti olimpines idëjas, ugdyti
sveikà gyvensenà, formuoti aplinkosaugos bei
pilietiðkumo ágûdþius.

2. Nustatyti mokyklø kolektyvus, aktyviausiai plë-
tojanèius savo veiklà kûno kultûros, sporto, tu-
rizmo, kraðto kultûros vertybiø paþinimo srity-
je, taip pat kûrybingiausiai ágyvendinanèius ap-
linkos tyrimo, tvarkymo bei kitus pilietiðkumà
ugdanèius projektus.

Konkurso devizas: „Suþinoti, paþinti, padaryti!“
Konkurse dalyvauja bendrojo lavinimo, profesi-

nës bei jaunimo mokyklos ir gimnazijos.
Konkurso programa susideda ið trijø daliø:
– pirmoji dalis – mokslo metais nuveikti darbai

tvarkant ir graþinant aplinkà, kuriant mokyk-
los ar klasës þaliàjá interjerà, sodinant mede-
lius, krûmus bei priþiûrint þaliàsias zonas, ku-
riant sporto bazæ, rengiant bei priþiûrint gam-
tos ir sveikatos takus, ágyvendinant kitus pilie-
tiðkumà ugdanèius projektus; klasës (mokyk-
los) sveikos gyvensenos, kûno kultûros ir spor-
to bei aplinkosaugos credo pristatymas;

– antroji dalis – kûno kultûros, sporto ir turizmo
veikla klasëje (mokykloje);

– treèioji – klausimø bei atsakymø viktorina
(klausimai aplinkosaugos, olimpinëms, spor-
to bei turizmo þinioms bei praktiniams ágû-
dþiams patikrinti) ir testai:
 simbolinës lietuviðkos „Olimpinës mylios“
(1988 metrai) bëgimas;
 orientavimosi sporto varþybos;
 turizmo technikos varþybos.

Finalinës konkurso varþytuvës vyksta Vilniuje
kasmet, birþelio mënesá, kartu su organizuojamais
Olimpinës dienos renginiais. Skatintina ðiuos kon-
kursus organizuoti kartu su masiniais sporto, Olim-
pinës dienos, Pasaulinës þemës dienos, turizmo ar-
ba ir kitais renginiais.

Ðiemet masiniu tiraþu iðleistas ir visas ðalies mo-
kymo ástaigas ir sporto organizacijas jau pasiekë
spalvingas „Þaliasis kodeksas“ (ÞALIASIS
EUROPOS SPORTO KODEKSAS), kurá ratifikavo III
Lietuvos sporto kongresas.

Ekologinio ugdymo edukologinëms problemoms
ðiemet buvo skirta ir tarptautinë regioninë konfe-
rencija, ávykusi Vilniuje.

Priimti dokumentai „Darbotvarkë 21“, „Olim-
pinio sàjûdþio darbotvarkë 21“ ir daugelis progra-
mø, kurios veikia ðalyje, kvieèia pereiti prie ekolo-
giðkesnës ekonomikos ir aplinkai palankesniø tech-
nologijø bei visuotinio ekologinio ugdymo, prasi-
dedanèio dar vaikystëje ir besitæsianèio visà gyve-
nimà. Tai tarptautinës veiklos strategija, siekianti
socialinio ir ekologinio stabilumo ir iðreiðkianti vil-
tá, jog, atsiþvelgiant á ekologiniø problemø mastà ir
pobûdá, turëtø formuotis tokia ekologinë sàmonë,
kuri bûtø pajëgi suvokti dabartinæ ekologinæ situa-
cijà kultûros ir gamtos sàveikos kontekste, t.y. kad
etinis, estetinis, psichologinis, juridinis þmogaus san-
tykis su gamta taptø kultûringumo kriterijumi.

Manau, kad bendruomenës ir aplinkos grupiø
platesnis átraukimas á ðá darbà suteiktø naujø idë-
jø kuriant ir plëtojant aplinkos valdymo strategijà
ir kultûrà, skatintø vadovautis nepertraukiama
sporto veiklos átaka gamtai ir ðvieèiant plaèiàjà vi-
suomenæ.

Gamtoje viskas tarpusavyje susijæ, ypatingà vietà
joje uþima þmogus. Gamta yra ávairiapusës asmeny-
bës ugdymo veiksnys, nes ji yra gërio, groþio, huma-
niðkumo, màstymo, gamtos dësniø paþinimo, sàvei-
kos tarp gyvo ir negyvo suvokimo šaltinis.

Ekologinis ðvietimas – tai ne tik ekologinës þi-
nios, bet ir ekologinë kultûra, ekologinë dora, mo-
ralë, etika. Viena svarbiausiø problemø – jaunø
þmoniø paþintinës veiklos aktyvinimas. Ekologinis
ugdymas apima aplinkos paþinimà, sàveikø ir ryðiø
gamtoje supratimà, atsakomybæ uþ aplinkà ir ver-
tybëmis pagrástà savo vietos aplinkoje suvokimà, ne-
atsiejamas nuo praktinës veiklos. Kad vaikai, jauni-
mas tai suprastø, bûtini tarpininkai. Tai tëvai, pe-
dagogai, pagaliau visa visuomenë. Didþiulë atsako-
mybë tenka pedagogams, nes jie geriau nei kiti mo-
ka atskleisti gamtos vertybes, parodyti kiekvieno gy-
vo organizmo vietà gamtoje, jø sàveikà su aplinka,
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bûtinumà saugoti visa, kas gyva, prisidëti prie eko-
loginës savimonës ugdymo, formuoti supratimà, kad
þmogus yra priklausomas nuo gamtos, kad jà sau-
godami saugome save.

Atidesnis þvilgsnis á gamtà ypaè reikalingas ðian-
dien, kai mus supa daugybë ekologiniø problemø,
kai ekologiniai ritualai dar netapo mûsø gyvenimo
norma. Bûtina ugdyti nuostatà gerbti, tausoti, puo-
selëti viskà, kas gyva ir negyva, kas sukurta gamtos
ir þmogaus.

Apie susiformavusià asmenybës ekologinæ pozi-
cijà bus galima kalbëti tuomet, kai pakankamai aið-
kiai iðsiskleidæ bus visi jos komponentai:

– ekologinës þinios ir màstymas;
– ekologiniai ásitikinimai ir vertybës;
– socialinë atsakomybë ir aktyvumas;
– elgesys gamtoje.
Puoselëjant ðvietimà, taip pat ir olimpiná ðvieti-

mà, atsiveria naujos þmogaus galimybës á bendraþ-
mogiðkø vertybiø pasaulá. Neatidëliokime ðiø darbø
ateièiai, nes þmogaus susitaikymui su gamta tiek lai-
ko, kiek vyko jo prieðprieða, neduota. Tik kartu ko-
ordinuotai dirbdami pasieksime pastebimø, mûsø tau-
tai labai reikalingø ekologinio ugdymo, sveikos gy-
vensenos, aplinkos ir sporto sàveikos tolesnës plët-
ros, propagandos ir konkreèiø darbø rezultatø.
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SPORT AND ENVIRONMENT INTERFACE ASPECTS

Prof. Dr. Habil. Jonas Jankauskas

SUMMARY
Nature and environment are overall words. They

include air, which we are breathing, water, which we
are drinking, food, which we are eating, clouds over
heads, the sun, wind, earth, which we are walking,
and grass nearby asphalt. Nature is everything that is
not created by human hands, what we are finding
coming in this world and what we are leaving, when
fading away. No one can separate from environment,
no matter what activity he is developing, because every
one of us is a part of world of nature. We all are
depending on environment, and environment is
depending on us. Our following generations and we
and will survive only if will be living in healthy world.
Every one has to feel responsibility for saving and
developing the environment.

Nature has never experienced such a damage from
human, as in last century. It can not resist to negative
effects of human activity, to impurity, radiation and
other evils.

Nature returns for the negative effects of human
activity by weakening him physically-specific diseases
are circulating, organism developing and its biological
resistance are discomfiting. People begin to
understand that we all have to protect nature, because
of threat of ecocide.

Sport activity is not an exception. Environment
becomes deplorable after arena’s attendance, other
competitions, and mostly non-organised sport and
tourism invasion in nature and requires a lot of time
and effort for it repairing.
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One of the most important goals of Olympic
movement is education of harmonious person. That
is why our days Olympic values tightly related with
environment. In 1995 International Olympic
committee announced, that from this moment
environment would be the third priority in IOC
activity after sport and culture.

That is why interface of problems of sport and
environment has to find a proper place not only in
interdiscipline education, but also in Olympic
education.

More attention nowadays should be paid on nature,
when we are surrounded by a lot of ecological
problems, before ecological rituals became a rule of
our life.

Attitudes have to be educated for respecting,

saving, cherishing of everything that was created by
nature and man.

It will be possible to speak about settled individuals
ecological attitude, when all it’s components are
definitely propagated:

- ecological knowledge’s and thinking;
- ecological conviction and values;
- social responsibility and activity;
- treatment in nature.
In cherishing of Olympic education new

possibilities in a fellow human value world are
opening.

We shouldn’t delay this job for later, because there
are no so much time for reconciliation with nature,
how contraposition was lasted.

Keywords: environment, sport, education.
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INFORMACIJA AUTORIAMS

„Sporto mokslo“ þurnale spausdinami straipsniai ávairiø
mokslo krypèiø, uþ kurias atsakingi ðie Redaktoriø tarybos
nariai:

1. Sporto mokslo teorija, praktika, treniruotës metodika –
prof. habil. dr. P. Karoblis, prof. habil. dr. A. Raslanas, prof.
dr. A. Skarbalius.

2. Sporto bei judesiø fiziologija, sporto biologija, sporto
medicina, sporto biochemija – prof. habil. dr. A. Gailiûnienë,
prof. habil. dr. S. Saplinskas, prof. habil. dr. A. Irnius, prof.
habil. dr. J. Jaðèaninas.

3. Ávairaus amþiaus ir treniruotumo sportininkø organizmo
adaptacija prie fiziniø krûviø – prof. habil. dr. J. Skernevièius,
doc. dr. A. Stasiulis.

4. Sporto psichologija ir didaktika – prof. habil. dr.
S.Kregþdë.

5. Sporto þaidimø teorija ir didaktika – prof. habil. dr.
S. Stonkus.

6. Kûno kultûros teorija ir metodika, sveika gyvensena ir
fizinë reabilitacija – prof. habil. dr. J. Jankauskas, prof. habil.
dr. A. Baubinas.

7. Sporto istorija, sporto sociologija, sporto vadyba, sporto
informatika, olimpinio sporto problemos – doc. J. Þilinskas,
P. Statuta.

Þurnale numatoma informauoti apie ávykusius
mokslinius simpoziumus, konferencijas, seminarus,
anonsuoti bûsimus renginius, skelbti apgintas disertacijas,
informuoti apie iðleistus orginalius ir verstinius sporto leidinius.
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, papildomai skiria
recenzentus.

Bendrieji reikalavimai:
Þurnalui pateikiamame straipsnyje turi  bûti

akcentuojama darbo originalumas, naujumas bei svarbûs
atradimai, praktinës veiklos apibendrinimas ir pateikiamos
iðvados, kurios paremtos tyrimø rezultatais. Mokslinio
straipsnio apimtis – 6–8 p. Vienà straipsná recenzuoja ne
maþiau kaip du recenzentai, vienas recenzentas ið mokslo
institucijos – autoriaus darbovietës, o kità recenzentà skiria
þurnalo atsakingasis sekretorius. Pagrindinis recenzentø
parinkimo kriteri jus – jø kompetencija. Recenzentø
rekomendacijos pagrindþia straipsnio tinkamumà „Sporto
mokslo“ þurnalui.

Straipsnio struktûros reikalavimai:
1. Straipsnio tekstas turi bûti iðspausdintas kompiuteriu

vienoje standartinio (210x297 mm) balto popieriaus lapo
pusëje, tik per pusantro intervalo 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 maþesnius
kaip 2 cm ið virðaus ir apaèios. Ðriftas – „Times New Ro-
man“, ne maþesnis kaip 12 punktø.

2. Straipsnis turi bûti suredaguotas, 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. Visi matavimø rezultatai pateikiami tarptautinës
SI vienetø sistemos dydþiais.

3. Straipsniai lietuviø kalba pateikiami su iðsamiomis
santraukomis lietuviø ir anglø kalbomis, iðspausdintomis ant
atskirø lapø. Jos turi bûti informatyvios. Jose paþymimas
tyrimo tikslas, trumpai apraðoma metodika, pagrindiniai
rezultatai nurodant konkreèius skaièius bei statistiná
patikimumà ir pateikiamos pagrindinës iðvados.

4. Tituliniame puslapyje turi bûti: 1) trumpas ir
informatyvus straipsnio pavadinimas; 2)autoriø vardai ir
pavardës, mokslo vardai ir laipsniai; 3) institucijos, kurioje
atliktas tiriamasis darbas, pavadinimas. Straipsnio gale
pateikiamas autoriaus vardas ir pavardë, adresas, telefono
numeris, elektroninio paðto adresas.

5. Raktaþodþiai – 3–5 informatyvûs þodþiai ar frazës.
6. 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 apraðomi
eksperimentinës bei kontrolinës grupës 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 paveiksluose.
Rezultatø aptarimo 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.

7. Paveikslai, jei pateikiami diskelyje, privalo bûti padaryti
„Microsoft Exel for Windows“ programa ir neturi bûti perkelti
á programà „Microsoft Word for Windows“. Paveikslai þymimi
eilës tvarka arabiðkais skaitmenimis, pavadinimas raðomas
po paveikslu. Jo vieta tekste paþymima pieðtuku paraðtëje.

8. Lentelës spausdinamos ant atskirø lapø, per pusantro
intervalo tarp eiluèiø. Kiekviena lentelë privalo turëti 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 turi sutapti su vartojamais tekste
ar paveiksluose. Lentelëse pateikiami rezultatø aritmetiniai
vidurkiai, nurodomi jø variacijos parametrai, t.y. vidutinis
kvadratinis nukrypimas arba vidutinë paklaida. Lentelës
vieta tekste paþymima paraðtëje pieðtuku. Lentelës, jei
pateikiamos diskelyje, turi bûti padarytos be fono „Microsoft
Exel for Windows“ arba „Microsoft Word for Windows“
programa.

9. Literatûros sàraðe cituojami tik publikuoti moksliniai
straipsniai, iðspausdinti pripaþintame mokslo leidinyje.
Cituojamø literatûros ðaltiniø turi bûti ne daugiau kaip 20.
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 þurnalo atsakingajam
sekretoriui doc. J. Þilinskui (519 kab., Þemaitës g. 6, LT–
2600 Vilnius).

Kvieèiu visus bendradarbiauti „Sporto mokslo“ þurnale,
tyrinëti ir skelbti savo darbus.

„Sporto mokslo“ þurnalo vyr. redaktorius
 prof. habil. dr. POVILAS KAROBLIS


