
Profesorius, habilituotas daktaras, Vilniaus pedagoginio 
universiteto senato narys, Lietuvos sporto enciklopedijos Mok-
slinės redakcinės tarybos pirmininkas, LTOK Generalinės 
asamblėjos garbės narys, Lietuvos olimpinės akademijos pre-
zidentas, Lietuvos mokslo tarybos Socialinių mokslų ekspertų 
komisijos narys, Lietuvos sporto mokslo tarybos narys, Lietuvos 
lengvosios atletikos federacijos Mokslo komiteto pirmininkas, 
žurnalo „Sporto mokslas“ vyriausiasis redaktorius, žurnalų 
„Lengvoji atletika“ ir „Studentų sportas“ redakcinių tarybų 
narys, ilgametis Europos sporto mokslo tarybos (ICHPES) na-
rys, Tarptautinės sveikatos, kūno kultūros, rekreacijos, sporto 
ir šokių  tarybos (ICHPER.SD) narys, Tarptautinės olim-
pinės akademijos narys, Centrinės ir Šiaurės Europos šalių 
nacionalinių olimpinių akademijų tarybos narys. 2006 m. 
išrinktas Lietuvos olimpinės akademijos akademiku.

Povilas Karoblis buvo ir yra vienas iškiliausių sporto 
mokslo teorijos ir didaktikos kūrėjų ir žinovų. Jis žinomas ir 
tarptautinėje sporto, mokslo bei olimpinio švietimo erdvėje. 
Sportinio rengimo teorijos ir didaktikos klausimais yra parašęs 
ir išleidęs 37 knygas (monografijas, vadovėlius, metodinius 
leidinius), Lietuvos ir užsienio šalių (JAV, VDR, Suomijos, 
Šveicarijos, Graikijos, Čekoslovakijos, Rusijos) mokslo žur-
naluose bei mokslinių konferencijų straipsnių rinkiniuose 
paskelbęs per 290 mokslinių-metodinių straipsnių. Jo dar-
buose apibendrinti moksliškai pagrįsti didelio meistriškumo 
sportininkų rengimo modeliai, pedagoginės, biocheminės ir 
fiziologinės kontrolės sistema, padedanti įvertinti sportininkų 
treniruotumo lygį ir valdyti treniruotės vyksmą. Daugelyje 
darbų nagrinėjamos olimpinio švietimo humanistinės ištakos, 
perspektyvos ir problemos.

1999 m. profesoriaus vadovėlis „Sporto treniruotės 
teorija ir didaktika“ pripažintas geriausiu tarp Lietuvos 
Respublikos švietimo ir mokslo ministerijos aukštųjų mokyklų 
bendrųjų vadovėlių. Paskutiniai didžiausi darbai – mono-
grafija „Lengvoji atletika. XX amžius“ (2001); „Didelio 
meistriškumo sportininkų rengimas (su bendraautoriais) 
(2002); vadovėliai „Jaunojo sportininko treniruotė“ (2003) 
ir „Sportinio rengimo teorija ir didaktika“ (2005), už pa-
starąjį Kūno kultūros, sporto tema parengtų darbų vertinimo 
komisija 2006 m. paskyrė pirmąją premiją.

Profesorius skaitė paskaitas Concordo universitete Mon-
realyje, Barry universitete Floridoje, mokslinius pranešimus 
Kanadoje, Etiopijoje, Prancūzijoje, Graikijoje, Vokietijoje, 
Čekijoje, Turkijoje, Rusijoje. Dirbo lengvosios atletikos tre-
neriu Etiopijoje. Aktyviai dalyvauja rengiant naujos kartos 
mokslininkus: yra daugelio Lietuvos aukštųjų mokyklų dok-
torantūros komitetų vadovas ir narys, disertacijų oponentas, 
monografijų, vadovėlių ir mokslinių straipsnių recenzentas. 

PROFESORIUI HABILITUOTAM DAKTARUI 
POVILUI KAROBLIUI SUTEIKTAS 
LIETUVOS KŪNO KULTŪROS AKADEMIJOS 
GARBĖS PROFESORIAUS VARDAS

Penkerius metus buvo Lietuvos mokslo tarybos Socialinių 
mokslų komisijos narys, dabartiniu metu – Lietuvos mokslo 
tarybos ekspertas. Svarbiausia mokslinės veiklos tema – sporto 
treniruotės teorija, didaktika, sportinio rengimo pagrindai, 
olimpizmas. 

Didelį darbą atliko ir atlieka būdamas „Sporto mokslo“ 
žurnalo, kuris gyvuoja jau dvylikti metai, vyriausiuoju redak-
toriumi. Žurnalas Lietuvos mokslo tarybos buvo pripažintas 
prestižiniu, jame mokslinius straipsnius spausdina užsienio 
ir Lietuvos mokslininkai, savo darbuose pateikiantys naujus, 
objektyvius ir susistemintus sporto tikrovės pažinimo rezulta-
tus. „Sporto mokslo“ žurnalas pripažintas tarptautiniu, nes 
buvo įtrauktas į INDEX COPERNICUS duomenų bazę 
ir Vokietijos federalinio sporto mokslo instituto literatūros 
duomenų banką SPOLIT.

Apdovanotas Didžiojo Lietuvos kunigaikščio Vytauto V 
laipsnio ordinu, Lietuvos Respublikos Seimo medaliu, Kūno 
kultūros ir sporto departamento I laipsnio ordinu su grandine 
„Už nuopelnus Lietuvos sportui“ ir medaliu „Už nuopelnus 
Lietuvos sportui“, Lietuvos tautinio olimpinio komiteto 
„Garbės ženklu“ ir „Olimpine žvaigžde“, Tarptautinio kil-
naus elgesio (Fair Play) komiteto diplomu ir laureato vardu, 
Vilniaus miesto I laipsnio medaliu, aukso medaliu už nuo-
pelnus Lietuvos lengvosios atletikos sportui. Tai įvairiapusės, 
daugiametės profesoriaus veiklos įvertinimas, pripažinimas 
ir įtvirtinimas. Jo kūrybiškumas, visuomeninis aktyvumas, 
mokslinis įžvalgumas – puikus pavyzdys visiems, kaip reikia 
dirbti ir kurti. Jo veikloje daug ir pasiaukojimo, ir kūrybos, 
ir mokslo, ir tikro doro darbo. Profesoriaus autoritetas daro 
stiprų įspūdį ir poveikį kitiems, liudija jo valią ir protą, su-
kuria visuotinį pasitikėjimą juo ir pagarbą.

Lietuvos kūno kultūros akademijos rektorius prof. habil. 
dr. Albertas Skurvydas, pristatydamas kandidatą LKKA 
garbės profesoriaus vardui gauti, sakė: „Profesorius Povilas 
Karoblis yra aktyvus sporto mokslo ir sporto veikėjas ne tik 
Lietuvoje, bet ir visoje Europoje. Jis ypač prisidėjo ir prisi-
deda prie sporto mokslo vertybių sklaidos Lietuvos žmonėms. 
Neabejoju, kad profesorius P. Karoblis savo veikla nusipelnė 
didelės LKKA bendruomenės pagarbos. Todėl rekomenduoju, 
kad jam būtų suteiktas LKKA garbės profesoriaus vardas.“

Povilui Karobliui suteiktas Lietuvos kūno kultūros aka-
demijos garbės profesoriaus vardas veria naujas galimybes 
jo mokslinei kūrybai propaguojant sportą, olimpizmą kaip 
žmogaus gyvenimo ideologiją. 

Docentas daktaras Aleksas Stanislovaitis 
Kūno kultūros akademijos Senato pirmininkas,

Lietuvos lengvosios atletikos rinktinės vyriausiasis treneris
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ÁVADAS
INTRODUCTION

Kokio sporto mokslo reikia Lietuvai
Prof. habil. dr. Povilas Karoblis

Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka
Lietuvos sporto mokslas neturi bûti uþdaras nuo visos Lietuvos akademinës visuomenës, privalo semtis gyvybingumo iš 

kitø mokslø, nuolat akcentuojant þmogiškojo veiksnio, þmogiškojo potencialo vaidmená, ypaè ugdant atvirà, demokratinæ 
visuomenæ, atitinkanèià Europos kultûrà, mokslà ir jos dvasines vertybes. Sportas, pirmiausia olimpinis, tapo neatsiejama 
mokslo, kultûros dalimi, jis išreiškia þmogaus didybæ ir groþá, vainikuoja gerøjø pradø pergalæ þmoguje, išryškina bendraþ-
mogiškøjø vertybiø reikšmæ ir kilnina þmogaus dvasià. Darbo tikslas – apibrëþti socialiniø mokslø, tarp jø svarbiausia 
– sporto mokslo, tobulinimo pagrindines kryptis. Bûtina Lietuvos sporto mokslininkø iniciatyvas veiksmingiau panaudoti 
sprendþiant konkreèias valstybës problemas, didinant moksliniø tyrimø veiksmingumà, integruojant mokslà ir studijas á 
visuomenæ, rengiant ávairius valstybei svarbius dokumentus, atliekant jø ekspertizes. Atëjo laikas keisti socialiniø ir hu-
manitariniø mokslø šalyje vertinimà. Dabar dominuojantis gamtos ir medicinos mokslø principø taikymas edukologijos 
moksle – nepriimtinas. Lietuvos Vyriausybë turi rasti politinës valios keisti poþiûrá á humanitarinius ir socialinius mokslus, 
þiûrëti á juos ne kaip á valstybës ir verslo išlaikytinius, bet kaip á tikràjá šalies mokslo plëtros variklá gaminant brangiausià 
prekæ – þinias, protus, kultûrà, intelektà. Habilitacijos procedûra, habilitaciniø darbø rengimas turi tapti vienu iš svarbiau-
siø mokslo darbø kokybës vertinimo metodø ir mokslininko nuveiktø darbø pripaþinimo bûdø. Bûtina humanitariniams 
ir socialiniams mokslams nustatyti kokybës vertinimo kriterijus, atsiþvelgiant á mokslinio darbo naujumà, originalumà, 
átakà formuojantis naujoms moksliniø tyrimø sritims, neuþmirštant mokslininkø pilietiškumo, tolerancijos, garbingumo 
skatinimo. Sporto mokslas turi plëtotis, o tam reikia moksliniø konferencijø, seminarø, disputø, ryškiø asmenybiø prak-
tinës patirties, mokslinës plëtros pasauliniø idëjø dvasia. Remiantis sporto mokslo tendencijomis pasaulyje, mokslininkø 
nuostatomis, sukaupta patirtimi reikia visiems Lietuvos sporto mokslininkams subalansuoti dabar turimas jëgas, numatyti 
plëtros kryptis, nes turime þinoti, kur einame, turime þinoti, kas gali keistis ir kà mes patys turime keisti ar padaryti eidami 
bendru Europos keliu.

Raktaþodþiai: kultûra, socialiniai mokslai, sporto mokslas, dvasinës vertybës, originalumas.

Ávadas
Þymus Lietuvos fizikas, akademikas, Europos 

mokslø akademijos narys, paskelbæs daugiau kaip 400 
moksliniø straipsniø, parašæs 9-ias monografijas, daug 
vadovëliø ir kitø knygø, Juras Poþela (2005) teigia, kad 
Lietuvos moksle turi bûti savas, lietuviškas dëmuo: 
„Stiprus mokslas – aukštos kultûros valstybës poþymis. 
Lietuviškumas – tai lietuviø nacijos egzistavimo šaltinis, 
pagrindas. Jei tauta neturi savo kultûros, mokslo, tai ne-
bus ir tautos. Štai kodël mokslà vadinu bûtina kiekvienos 
tautos kultûros dalimi“. Prof. habil. dr. Alberto Skurvy-
do nuomone, „mums bûtini sporto srities mokslininkai, 
praktikai, evoliucionistai, kuriems rûpi tautos idealas, 
jos laisvë ir kûryba tinkamose kultûrinëse ir mokslinëse 
formose“ (cit. iš Karoblis, 2007).

Sporto mokslas atskleidþia ne tik sporto laimë-
jimus, olimpiniø þaidyniø dorovines vertybes, bet 
skatina tiek fiziná, tiek protiná, tiek dvasiná asmenybës 
tobulëjimà (Miškinis, 2006, Stonkus, Petkevièius, 
2006). Šiuolaikinë mokslo paradigma – tai naujas 
mokslinis raštingumas, nauja mokslo kultûra, kurios 
pagrindinis bruoþas – màstymo kritiškumas, abejo-
në, nuolatinë tiesos paieška ir nebaigtas dialogas su 
gamta, su þmogumi, visuomene.

Mokslininko išmintis ir kûryba visada buvo verti-
nama. Kûryba yra didþiulis turtas, gyvenimo prasmë, 
màstymo dràsa þengti didesná paþinimo þingsnelá, 
bûtinai atskleidþiant objektyvià tiesà. Autoritetas 
gali bûti tik tas, kuris pateikia naujà rezultatà, o 
ne kartoja senas þinias. Senovës romënø politikas, 
rašytojas, filosofas Lucijus Seneka teigë: „Tikrasis 
gëris yra tas, kurá mums duoda protas“. Kartojimas ir 
gromuliavimas jau atskleistø, þinomø tiesø tëra tik 
mokslinis triukšmas, kuris daþnai trukdo susivokti 
mokslo naujienose ar išlukštenti tà racionaløjá tiesos 
grûdà. Taèiau sporto mokslo visuomenëje yra visokiø 
mokslininkø: vieni ieško tiesos, kiti ieško garbës, 
treti, gerai ásikûræ, imituoja mokslinæ veiklà, kelia 
moksliná triukšmà, vaidina ir reikalauja pinigø. Viskà 
lemia asmenybë. Pirmiausia mokslininkas turi bûti 
ryški mokslo ir kultûros asmenybë, pats dirbantis 
ir galintis išmokyti studentà dirbti moksliná darbà, 
kad ádëtos valstybës lëšos nenueitø tuštiems apsisu-
kimams palaikyti.

Šiandien sporto technologijø taikymas tapo 
neatskiriamu didelio meistriškumo sportininkø 
rengimo komponentu. Akademikas prof. habil. dr. 
Jonas Grigas mano: „Lietuvà labiausiai garsina spor-
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tininkai ir mokslininkai. Sportas daug kuo panašus á 
mokslà. Abiem reikia proto ir kûno darnos. Þaidþiant 
krepšiná, metant diskà, bëgant ar plaukiant smegenys 
atlieka sudëtingiausius skaièiavimus, valdo dešimtis 
kûno raumenø ir taip didþiàja dalimi lemia rezultatà. 
Norint bûti geresniu uþ kitus, protas turi gerai valdyti 
kûnà. Tikslas palenks jûsø kûnà, paþadins protà ir já 
pasieksite.“ (cit. iš Raslanas, 2004).

Mokslas nugalëti sporte  pirmiausia yra mokslas 
apie sportininko parengtumà ir jo valdymas. Svarbu 
ir trenerio mokslumas – noras ir gebëjimas mokytis. 
Treneris, tik þinodamas sporto mokslo dësningumus, 
gali juos kûrybiškai realizuoti praktikoje. Jis yra 
treniruotës vyksmo architektas, eksperimentatorius, 
improvizatorius, išsiskiriantis moksline kompetenci-
ja, visuomet jauèiantis atsakomybæ uþ jam patikëtus 
auklëtinius, bet išlaikantis laisvà, nepriklausomà kû-
rybiná màstymà. Mokslo tiesos bûtina ieškoti tautinio 
treniravimo gelmëse. Kuriant nauja – reikia gerai 
þinoti ankstesnæ patirtá. Turime þinoti, kà turime, 
ko norime, kuo galime praturtinti treniruotës tech-
nologijà, išlaikydami esmines þmogiškumo, tautinës 
svarbos vertybes.

Darbo tikslas – apibrëþti socialiniø mokslø, tarp 
jø svarbiausia – sporto mokslo, tobulinimo pagrin-
dines kryptis.

I kryptis. Lietuvos sporto mokslo strategijos 
kûrimas bendradarbiaujant su Lietuvos Mokslo 
Taryba, Lietuvos švietimo ir mokslo ministerija, 
universitetø, akademijø mokslininkais, dalyvaujant 
jø programose ir projektuose.

Kuriant Lietuvos sporto mokslo strategijà, bû-
tina bendradarbiauti su Lietuvos Mokslo Taryba, 
Lietuvos švietimo ir mokslo ministerija (ŠMM), 
universitetø, akademijø mokslininkais, dalyvauti jø 
programose ir projektuose. Lietuvos sporto mok-
slas, lygiavertiškumo su kitais Lietuvos mokslais 
pagrindais, dalyvauja bendroje Europos mokslø 
idëjø ir vertybiø erdvëje. Valstybës sporto vadovams, 
Švietimo ir mokslo ministerijai, Lietuvos Mokslø 
Tarybai bûtina remti ir stiprinti sporto mokslà – tai 
ne malonë, ne auka, o pareiga ir valstybës garbës, 
prestiþo reikalas. Lietuvos mokslininkø pareiga 
– atsidëti mokslinei veiklai ágyvendinant sporto 
mokslo tikslus ir uþdavinius, aktyviai prisidëti ren-
giant ávairius valstybei svarbius dokumentus ir at-
liekant jø ekspertizes. Mokslininkø iniciatyvos turi 
bûti daug veiksmingiau  panaudojamos sprendþiant 
konkreèias valstybës problemas, šalies sporto raida 
skatinama didinant moksliniø tyrimø veiksmingumà, 
pleèiant tarptautiná bendradarbiavimà, integruojant 

mokslà ir studijas á visuomenæ. Kad virstume mokslo 
bendruomene, neuþtenka tik savos virtuvës. Bûtini 
švieþio kraujo varinëtojai – maištininkai, tik ne tie, 
kurie garsiai rëkia, darbuojasi alkûnëmis, bet tie, ku-
rie moka konstruktyviai dirbti, kûrybiškai bendrauti 
(Jackûnas, 2006). Lietuvos sporto mokslo tarybai turi 
rûpëti viskas: ir sporto mokslas, ir studijos, ir olimpi-
nis švietimas, ir kultûra, ir sportininkø parengtumo 
meistriškumas, ir jø ateitis.

Lietuvos sporto mokslo þurnalai ¥Sporto mok-
slas´, ¥Ugdymas. Kûno kultûra. Sportas´ pasiekë 
solidþiø intelektualiniø, moksliniø aukštumø, sub-
rendo, tapo prestiþiniai, juose mokslinius straipsnius 
spausdina uþsienio ir Lietuvos mokslininkai, savo 
darbuose pateikiantys naujus objektyvius ir susi-
stemintus tikrovës paþinimo rezultatus. Jie pateko 
á kai kurias Europos duomenø bazes, tai didelis 
Lietuvos sporto mokslo ávertinimas, nes negali bûti 
tik lietuviškas sporto mokslas – yra pasaulinis, nuolat 
atsinaujinantis, mokslines tiesas kuriantis, kintantis 
laike. Mokslas šiandien perþengë valstybiø sienas, 
yra bendri tikslai ir jø turime siekti bendromis pa-
stangomis. Taèiau reikia paþymëti, kad Lietuvos 
sporto mokslas dar tebegyvena savo paties savastyje, 
savo problemø ir uþduoèiø erdvëje. Tikriausiai tai ir 
yra pagrindinë prieþastis, dël kurios sporto mokslo 
atstovai vangiai integruojasi á pasaulio mokslà, ven-
gia skelbti savo straipsnius tarptautiniuose mokslo 
leidiniuose, daþniausiai apsiribodami tik Lietuvos 
mokslo spauda.

Mokslas ateina á visuomenæ per jos taikymà 
(Karoblis, 2007). Ypaè svarbûs tampa edukologijos, 
psichologijos, istorijos, teisës mokslai. Ne veltui 
Europos Sàjunga akcentuoja þmogiškojo potencialo 
vaidmená, jo puoselëjimui skiriami didþiuliai pinigai. 
Taèiau reikia apgailestauti, kad Lietuva didesnæ dalá 
struktûriniø fondø naudoja kitiems tikslams, mokslui, 
studijoms ir švietimui paliekama tik nedidelë dalis, o 
tuo metu Estija investicijoms á šias sritis skiria kelis 
kartus daugiau Europos Sàjungos lëšø. Esu ásitikinæs, 
kad Lietuvos sporto mokslas bus prasmingesnis, jei 
jis remsis visa Lietuvos akademine bendruomene. 
Tik taip ir sporto moksle rasime geriausius ir veiks-
mingiausius sprendimus. Turime dràsiau belstis á 
Švietimo ir mokslo ministerijos, Sveikatos apsaugos 
ministerijos, Socialinës apsaugos ir darbo ministe-
rijos, Krašto apsaugos ir Vidaus reikalø ministerijø 
duris, kol jas plaèiai atvers mokslinëms studijoms, 
sporto mokslui. Apskritai socialiniai mokslai (taip 
pat ir sporto mokslas) Nepriklausomoje Lietuvoje 
uþima þemesnæ nei jiems derëtø vietà. Todël ieško-
kime bûdø padëèiai gerinti ir taisyti.
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II kryptis. Socialiniø ir humanitariniø mokslø 
padëties šalyje vertinimo, šiø mokslø misijos su-
pratimo keitimas.

Šiandien moksle ypaè didelis nepasitenkinimas 
socialiniø ir humanitariniø mokslø padëtimi, šiø 
mokslø misijos supratimu, netinkamu vertinimu 
šalies viduje. Lietuvos Respublikos Prezidentas 
Valdas Adamkus pateikë klausimà Lietuvos mok-
slininkams: ¥Kodël socialiniams ir humanitariniams 
mokslams taikomi gamtos mokslø kriterijai?´ (Mok-
slo Lietuva, 2007, 1 (337), 1–10 ). Tai kelia didþiulá 
susirûpinimà, nes  sportas priklauso prie socialiniø 
mokslø. Šie mokslai buvo pradëti traktuoti pagal 
gamtos mokslø principà. Apskritai šiandien ryški 
ataka prieš edukaciná mokslà. Rezultatas akivaizdus: 
valstybë pataikauja gamtos mokslams, socialinius ir 
humanitarinius mokslus uzurpavo gamtamokslinis 
poþiûris, jis tapo oficialiu poþiûriu Lietuvoje. Su 
savo kriterijais ir reglamentais á šià mokslo misijà 
ásiterpia ŠMM darbuotojai ir Vyriausybës nariai. 
Neliko vietos idealams, dvasinëms vertybëms, pilie-
tinei atsakomybei, neskiriamas dëmesys filosofinei 
diskusijai, sporto pedagogø rengimui, filosofiniø ir 
edukologiniø tyrimø bazei stiprinti. Visø grandþiø 
akademinë visuomenë, švietimo administratoriai, 
valstybës funkcionieriai turi keisti principiná po-
þiûrá á humanitariniø ir socialiniø mokslø paþinimo 
vaidmená ir jø išvadø taikymà praktikoje (Kaulakys, 
2007). Dabar dominuojantis gamtos ir medicinos 
mokslø principø taikymas edukologijos moksle 
– nepriimtinas. Ši padëtis prastëja ir átampa didëja. 
Dideliu rûpesèiu tapo profesiniø interesø ir idealø 
problemos, pirma pinigai, paskui darbas – taip pat 
neatitinka šiuolaikiniø iššûkiø. Ne paslaptis, kad 
mokslà daþnai tvarko nepakankamai kompetentingi 
asmenys. Gal ateina metas atsisveikinti su senomis 
tiesomis ir idëjomis, nes jas keièia naujas poþiûris 
á gyvenimo reiškinius ir procesus, vadinasi, bûtina 
á šiuos iššûkius reaguoti kitaip, naujai. Áþengus á 
XXI amþiø šiø mokslø studijos tapo nacionalinës 
atsakomybës dalyku, atsinaujinimo viltimi, naujo 
mûsø gyvenimo politikos bûtinybe. Susimàstykime, 
ar tuo keliu nuvaþiavo socialiniai ir humanitariniai 
mokslai.

III kryptis. Moksliniø darbø vertinimo tobulini-
mas, vertinimo sistemos sukûrimas.

Dabar mokslininkai vertinami pagal straipsnius, 
išspausdintus ISI þurnaluose. Apskritai skatinimas 
siekti geresnës mokslo kokybës, rašyti straipsnius á 
tarptautinius þurnalus su citavimo indeksais yra iš 
esmës teisingas. Mûsø mokslininkai suprato tarptau-

tinius reikalavimus ir sugeba juos ávykdyti, jie labai 
pasitempë, pagerëjo jø publikacijø kokybë, vyksta 
normalus tarptautinis vertinimas. Taèiau vertinto-
jø yra visokiø. Kartais sukelia nusistebëjimà kitos 
krypties, šakos ar srities darbø vertinimas. Tai siauro 
akiraèio vertintojai, nejauèiantys pagarbos kito dar-
bui. Kà aš galiu spræsti apie medicinos, biochemijos, 
biofizikos mokslø subtilybes, jeigu dirbu sporto 
edukologijos srityje? Taèiau visø srièiø ¥vertintojø´, 
absoliutaus þinojimo apologetø dar esama apsèiai. 

 Nemanau, kad reikëtø kai kuriuos modelius per-
kelti iš Amerikos á Lietuvà. Jie yra mums pragaištingi, 
nes Lietuva – ne Amerika, turime mokslo savitumø, 
kuriø lengva ranka nederëtø atsisakyti. Á mokslà 
turime þiûrëti kaip á valstybës gyvastá, á naujas tech-
nologijas – kaip á valstybës išlikimo pagrindà. Juk ISI 
verslà daro grupë amerikieèiø. Lietuvos socialiniø ir 
humanitariniø mokslø profesoriai, docentai, daktarai 
verèiami èia spausdinti savo straipsnius. Á šià misijà 
ásiterpia ŠMM darbuotojai,  Vyriausybës nariai. Net 
kraupu klausytis, kad kai kuriø universitetø adminis-
tracija šokdina labiau prityrusá kolegà per pseudo 
mokslinæ virvutæ, kad šis neturi moksliniø straipsniø 
Amerikos ISI duomenø bazëje. Tai nacionaliniø 
vertybiø paþangos stabdys. Britai, prancûzai, rusai, 
vokieèiai ir japonai puikiausiai išsiverèia ir be ISI, nes 
turi savo paèiø moksliniø darbø vertinimo sistemà. 
ŠMM, Lietuvos Mokslo Taryba ir Vyriausybë turi 
rasti politinës valios keisti poþiûrá á humanitarinius ir 
socialinius mokslus, þiûrëti á juos ne kaip á valstybës 
ir verslo išlaikytinius, bet kaip á tikràjá šalies mokslo 
plëtros variklá gaminant brangiausià prekæ – þinias, 
protus, kultûrà, intelektà.

IV kryptis. Habilitacijos – kaip vieno iš mokslo 
darbø kokybës vertinimo metodø – išlaikymas ir 
habilituoto daktaro mokslo laipsnio teikimo tvarkos 
tobulinimas.

Mokslas uþtikrina, kad rytdiena bûtø geresnë 
uþ šiandienà. Kodël dabar uþsimota naikinti antrà 
mokslo laipsná, kaip mokslininko nuveiktø darbø pri-
paþinimà. Net ikikarinëje Lietuvoje buvo vykdoma 
habilitacijos procedûra, kurios metu jos siekiantis 
mokslininkas árodydavo atliktø darbø vertæ ir svarbà. 
Ir dabar mokslininkas turi árodyti, kad këlë naujas 
idëjas savo srityje, kad apgynæs daktaro disertacijà 
parašë tam tikrà skaièiø moksliniø darbø, mono-
grafijø, vadovëliø, skaitë viešas paskaitas, sulaukë 
oponentø vertinimo, kad bûtø pripaþintas uþimti 
profesoriaus vietà dëstyti universitete. Habilitacijos 
laipsnis yra viena skatinimo formø, viena aukšèiausiø 
mokslinës veiklos pakopø (Zavadskas, 2007). Habili-
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tacija leidþia ávertinti tuos, kurie ypaè daug nuveikë 
mokslui, skatina kilti karjeros laiptais, siekti pripa-
þinimo. Lietuvos Mokslo Tarybos narys, Lietuvos 
mokslo premijø komiteto pirmininkas prof. habil. 
dr. K. Makariûnas (2007) straipsnyje ¥Tegul, sako, 
bus Lietuva ir tamsi, ir juoda´ teigia, kad Lietuvos 
Vyriausybë stumia mokslininkus ant þemesnio laip-
telio, siekia panaikinti habilituoto daktaro mokslo 
laipsná, atsisako mokslo darbø ávertinimo kokybës, 
demonstruoja biurokratinës sistemos galià, bet 
tikrieji mokslininkai niekad su tuo nesutiks. ŠMM 
biurokratai teigia, kad Amerikoje nëra habilitacijos. 
Bet ši šalis yra specifinë, su ja negalima lygintis. Ji 
¥susiurbia´ gabiausius viso pasaulio mokslininkus, 
konkursuose konkreèioms pareigoms uþimti ten 
dalyvauja dešimtys ar net šimtai pretendentø. Ame-
rikoje tapti ¥full profesor´ (tikru profesoriumi) ir 
dirbti universitete dar sunkiau, tokiø yra vienetai 
ir juo tampama tik ávertinus asmens daugelio metø 
ádirbá moksle. Lietuvos Mokslo Taryba turi tvirtai nu-
spræsti, kokio mokslo reikia, kokio nereikia, iš esmës 
perþiûrëti mokslo veiklos principus, moksliškumo 
kriterijus. Apskritai habilitacinio darbo paskatos 
motyvas padeda mokslininkui tolti nuo sustabarë-
jusiø stereotipø, didina mokslinio ir pedagoginio 
darbo kokybinius reikalavimus siekiant profesoriaus 
pozicijos (Makariûnas, 2005).

V kryptis. Kokybës reikalavimø humanitariniams 
ir socialiniams mokslams nustatymas. 

Humanitariniams ir socialiniams mokslams turi 
bûti taikomi nustatyti kokybës reikalavimai. Moksli-
niø darbø ekspertizës problema – vis dar labai opi 
sritis. Kartais mokslinis teisingumas grindþiamas 
lojalumu ir protekcionizmu. Mûsø mokslininkø ap-
linkoje nestinga fariziejiškumo. Domimasi, kas su 
kuo, kada, pas kà ir nuo ko... O juk mokslininkams 
pirmiausia turi rûpëti pats mokslinis rezultatas. Eks-
pertizë turi duoti ne bet koká atsakymà, remtis ne 
subjektyviais samprotavimais, o konkreèiais tyrimo 
duomenimis. Ekspertizë (lot. experior – išmëginti, 
suþinoti) – specialus tyrimas kurio nors klausimo, 
reikalaujanèio tam tikrø þiniø, atliekamas specialistø, 
þinovø. Ekspertas (lot. expertus – águdæs, prityræs) 
– mokslo, meno, sporto ir kitø srièiø þinovas, kvie-
èiamas atsakyti á klausimus, reikalaujanèius specialiø 
þiniø.

Socialiniø mokslø ekspertizes atlikti sudëtingiau, 
nes nëra nustatytø vienodø duomenø vertinimo nor-
mø ir kriterijø, kuriais, atliekant tokias ekspertizes, 
mokslininkai galëtø remtis. Ekspertizës turi nemaþai 
bendrø metodologijos ir metodikos reikalavimø, 

kuriø kiekvienas ekspertas, jas atlikdamas, privalo 
grieþtai laikytis, nes nuo to paskui tiesiogiai priklauso 
ekspertizes rezultatai, jø patikimumas ir pagaliau 
– išvadø ir vertinimø objektyvumas, konkretumas ir 
pagrástumas. Analitiškumas, atsakingumas ir kruopš-
tumas – tai bûtinos eksperto dedamosios, išskirtinë 
asmenybës raiškos dalis. Pateiktà ekspertizës išvadà 
bûtina priimti su geranoriška atida, pagarba faktams, 
asmenybëms. Tai padës uþsimegzti kritinëms, inte-
lektualinëms, mokslinëms diskusijoms. 

Atliekant mokslinio darbo ekspertizæ turi bûti nu-
statoma, ar yra aiškûs atsakymai á tokius klausimus: 
koks yra mokslinio darbo tikslas; kas nagrinëjamu 
klausimu jau þinoma pasaulyje; kokios su šiuo 
klausimu susijusios problemos dar neišgvildentos; 
kokia problema bus sprendþiama; kokie bûtini eks-
perimentiniai tyrimai atlikti; kokia taikoma tyrimø 
metodika; kokia tyrimø medþiaga ir jos apimtis; 
kokie yra tyrimø rezultatai, jø patikimumas, kaip jie 
siejasi su ankstesniø tyrinëtojø rezultatais; kà naujo 
tos mokslo srities arba krypties (šakos) mokslui duo-
da gauti rezultatai, kokios iš to padaromos išvados, 
kaip jos prapleèia turimas þinias. Jei pateiktas darbas 
nesilaiko panašios tvarkos arba jame nëra aiškaus at-
sakymo á šiuos klausimus, tokio darbo moksliškumas 
abejotinas.

VI kryptis. Mokslininkø pilietiškumo, toleranci-
jos, garbingumo skatinimas.

Mokslininkui pirmiausia privalu išlikti garbingu 
pilieèiu, kuriam greta mokslinio paþinimo taip pat 
svarbi ir tos visuomenës, kurioje jis gyvena, dabartis 
ir ateitis. Pasigendame jaunøjø mokslininkø tole-
rancijos, paprasèiausios þmogiškos pagarbos mûsø 
senajai profesûrai, jos moksliniam potencialui. 
Tæstinumo jausmas visiškai atbukæs ir suprantamas 
kaip griovimas iki pamatø, kas ligi tol buvo sukurta 
ir puoselëta. Galima išvardyti daug garbaus amþiaus 
mûsø mokslininkø, kurie moksle reiškiasi labai na-
šiai. Sveikintinas jaunystës ryþtas ánešti á akademiná 
pasaulá naujo vëjo, tik reikia, kad bûtø neapsiribo-
jama savæs pozicionavimu, o stengiamasi išsiskirti 
pozityvia paradigmø kaita. Pagarba, tolerancija, 
konstruktyvi kritika turëtø bûti svarbiausias mûsø 
akademinës visuomenës bruoþas. Bûtina pagerinti 
jaunøjø mokslininkø rengimo kokybæ ir padidinti 
skaièiø mokslininkø, sugebanèiø spræsti problemas, á 
pirmà vietà iškelti mokslinio darbo kokybæ. Šiandien 
sporto mokslui trûksta kokybiškø rimtø tyrimø.

Konstruktyvus buvimas viešoje erdvëje, aiški ir 
dalykiška pozicija, nepavëluota reakcija á svarbiau-
sius gyvenimo reiškinius – neatsiejama mokslininko 
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kompetencinës raiškos dalis. Didelæ sporto moksli-
ninkø kompetencijà rodo sporto mokslo diskusija 
pasauliniø problemø kontekste. Labai gerai, kai tos 
idëjos pateikiamos kolegoms vertinti. Tokia mokslinë 
diskusija virsta moksliniø idëjø generavimo ¥katilu´. 
Taèiau èia reikia gero teorinio išmanymo, plataus 
mokslinio akiraèio, erudicijos, aišku, ir kitø tinkamø 
diskusijai savybiø. Viešoje erdvëje tyla nëra gera 
byla. Mokslinio paþinimo kelyje tiesa svarbiau uþ 
draugystæ, atrodo, niekas to nepaneigë. Mokslininkø 
veiklos pobûdis reikalauja nuolat jaustis tarptautinio 
konteksto dalimi, mokslinei kûrybai norint palikti 
pëdsakà moksle, duoti naudà gyvenimo praktikai tai-
komi kokybës reikalavimai. Svarbiausia, kad mokslo 
kûryboje viskas bûtø daroma humanizmo dvasia, kad 
bûtø prisitaikyta prie to, kas buvo sukurta moksle ir 
kas vyksta svetur.

Apibendrinimas
Šiandien susimàstykime, ar sporto mokslas, jo plë-

totë uþima prioritetinæ vietà valstybës sporto politi-
kos strategijoje. Lietuva maþa, bet maþoje šalyje turi 
bûti didelis mokslas. Negalime eiti vien tradiciškumo 
keliu, bûtinas ir modernumas. Pirmiausia reikia at-
kurti normalø finansavimà. Per paskutiná dešimtmetá 
buvo maþai investuojama á moksliniø tyrimø bazæ, 
moksliniam tiriamajam darbui neskiriama reikalingø 
minimaliø lëšø, nors mokslininkams keliamos uþduo-
tys – siekti tarptautinio lygio rezultatø ir straipsnius 
spausdinti prestiþiniuose uþsienio þurnaluose. 

Lietuvos Mokslo Taryba, Švietimo ir mokslo 
ministerija, Kûno kultûros ir sporto departamentas 
pirmiausia turi suformuluoti valstybës mokslinio 
darbo uþsakymà, skirtà Lietuvos aukštosioms mo-
kykloms, sporto mokslinëms laboratorijoms, ásteigti 
nacionaliná sporto medicinos ir mokslo centrus, 
atlikti programø audità pasitelkiant valstybës teisës 
ekspertus visais svarbiausiais klausimais. Lietuviško 
sporto mokslo esmë, suvokimas – tautos egzistavimo 
šaltinis, pagrindas. Lietuvoje sporto mokslas egzista-
vo, egzistuoja ir egzistuos. Tik išmintingai dirbkime 
Lietuvos labui. Mokslo þiniø trûkumas – pavojus 
sportui. Mokslas turi plëtotis, o tam reikia moksliniø 
konferencijø, seminarø, disputø, ryškiø asmenybiø, 
praktinës patirties, mokslo plëtros pasauliniø idëjø 
dvasia. Tam reikia gero teorinio išmanymo, plataus 
mokslinio akiraèio, erudicijos, nagrinëti savo darbus 
pasauliniø problemø kontekste.

Galima neabejoti, kad Lietuvoje sporto mok-
slininkai susilauks ne vien pagyrimø, bet ir aršios 
kritikos. Taèiau, kaip sakë Monsinjoras Kazimieras 
Vasiliauskas, yra šviesos ir tamsoje. O sporte gausybë 
spalvø: ¥Pagrindinë mûsø pareiga – padëti sportinin-

kams tapti pilnavertëmis asmenybëmis, neturinèiomis 
širdyje pykèio, neapykantos ir klastos. Pirmiausia bû-
tina išugdyti svarbiausias þmogaus vertybes: tiesà, gërá 
ir groþá“. Tai aktualûs, labai reikšmingi þodþiai. Juos 
turi išgirsti ir mokslininkai. Deja, sporte daugelis 
jø neišgirdo. Juos nustelbë nuosavybës ir laisvos 
rinkos triukšmas. Vis dëlto visi turime þinoti, kad 
ateitis aukšèiau uþ mûsø dabartá, todël neuþmirškime 
dvasiniø vertybiø, mokslinës kultûros, tolerancijos, 
pagarbos þmogaus orumui.

Manau, kad remiantis sporto mokslo tendencijo-
mis pasaulyje, mokslininkø nuostatomis, sukaupta 
patirtimi reikia visiems Lietuvos sporto mokslinin-
kams subalansuoti dabar turimas jëgas, numatyti 
plëtros kryptis, nes turime þinoti, kur einame, turime 
þinoti, kas gali keistis ir kà mes patys turime keisti ar 
padaryti eidami bendru Europos keliu.
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Sport science of Lithuania should not be isolated 
from academic society of Lithuania, it must draw it‘s 
vitality from other sciences, continuously  stressing 
leading role of human factor, human potential, 
especially in developing open, democratic society, 
integral with the European culture, science and its 
spiritual values. Sport, and primarily Olympic sport, 
become inseparable part of science and culture, it 
expresses greatness and beauty of human being, 
highlights meaning of  humanistic values and ennobles 
human spirit. 

Aim of our research was to define main development 
directions of social sciences, mainly sport science.  In 
the process of the development of sport science 
in Lithuania, it is necessary to apply initiatives of 
scientists in solving specific state problems, increasing 
effectiveness of scientific research, integrating sport and 
studies into society, to contribute to the   preparation 
and expertise of the documents of state importance. It 
is necessary to change understanding and evaluation of 
social and humanitarian sciences in our country: it is not 
acceptable application of the principles of natural and 
medical sciences that dominates by now. Government 
of Lithuania must find political will to change attitude 
towards humanitarian and social sciences, to regard  

WHAT KIND OF SPORT SCIENCE LITHUANIA NEEDS?

Prof. Dr. Habil. Povilas Karoblis
Vilnius Pedagogical University

SUMMARY
them as real engine of science development in our 
country in the ¥production´ of most precious product 
– knowledge, culture, intellect, sport – but not as 
¥freeloaders´ of the state and business structures. 
Procedures of habilitation, preparation of habilitation 
theses must become one of the methods of scientific 
research quality evaluation and recognition of scientific 
activities of the scientist. It is crucially important to 
define quality evaluation criteria for humanitarian 
and social sciences, considering novelty, originality of 
research, its impact on formation of new scientific areas, 
herewith do not forgetting to stimulate scientists‘ public 
spirit, tolerance, respectability. Sport science must 
develop, and for this it is necessary to organise scientific 
conferences, seminars, disputes, experience exchange. 
Basing on sport science tendencies in the world, on 
scientists‘ attitudes and accumulated experience, all 
sport scientists of Lithuania must balance their efforts 
and  to design directions for development, because we 
must know where we are going, what may change and 
what we can change or do on the common European 
way. 

Keywords: culture, social sciences, sport science, 
spiritual values, originality. 
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The effects of sodium citrate ingestion on metabolism and 
physical performance capacity

Prof. Dr. Habil. Vahur Ööpik, Saima Timpmann 
Institute of Exercise Biology and Physiotherapy, Centre of Behavioural and Health Sciences, 

University of Tartu, Estonia

Summary
High-intensity exercise is associated with the accumulation of lactate and hydrogen ions (H+) within active muscle and 

blood. The rise in the concentration of H+ (fall in pH) induces fatigue. Ingestion of sodium bicarbonate or sodium citrate 
has been shown to increase blood pH and HCO3

– concentration and to facilitate the efflux of intracellular lactate and 
H+ from contracting muscle cells. This, in turn, may delay the fall in intramuscular pH to the critical level, postpone the 
development of fatigue and improve performance during intense exercise. Unfortunately, ingestion of sodium bicarbonate 
induces gastrointestinal distress in many subjects. On the other hand, it is believed that sodium citrate administration has 
all the benefits of sodium bicarbonate without the associated negative side effects. However, analysis of the literature reveals 
that the possible ergogenic effect of sodium citrate has been assessed in sport-specific time-trials in very few studies and 
the results are inconsistent. Although in some cases ingestion of sodium citrate shortly before exercise has been shown to 
increase performance in running distances of 3000 and 5000 m as well as in 30-km cycling in male athletes, the results of 
other similar experiments have not confirmed these findings. In case an increased performance after sodium citrate ingestion 
has been detected, it has been associated with higher post-exercise blood lactate concentration in comparison with placebo 
treatment. In studies where the dose of sodium citrate of 400 mg · kg–1 body mass or more have been administered, 74% of 
subjects have reported gastrointestinal distress, whereas lower doses seem to have no effect on performance in sport-specific 
time-trials. The results of some studies suggest that sodium citrate administered in 0.8 - 1.5 l of solution in a dose of 400 
- 500 mg · kg–1 induces an increase in water retention, plasma volume and body mass and restrains an increase in blood 
glucose concentration during intense exercise.   

Keywords: running, cycling, buffer ingestion, ergogenic aid.

Introduction
In high intensity exercise anaerobic glycolysis 

significantly contributes to the energy supply in con-
tracting muscles. Glycolysis produces lactic acid that 
dissociates into lactate ion (La–) and hydrogen ion 
(H+), which accumulate in muscle cell and blood. 
The rise in the concentration of H+ (fall in pH) in 
muscle and blood induces fatigue (Green, 1997). The 
latter is identifiable as a reduction in muscle force 
production (Green, 1997) and an increase in the per-
ceived effort (Swank & Robertson, 1989). Substances 
that have potential to increase the buffering capacity 
of the body have also potential to increase physical 
performance capacity in high intensity exercise. The 
fact, that performance in high intensity exercise 
is improved by alkalotic treatment and impaired 
by dietary strategies that decrease blood pH, was 
observed many years ago (Dennig et al., 1931). The 
substances that have most frequently been used with 
aim of increasing the capacity of body to buffer H+ 
are sodium bicarbonate and sodium citrate (Reque-
na et al., 2005; Burke et al., 2006). These substances 
have similar biochemical and physiological effects, 
however, the use of sodium citrate is considered to 
be preferable to that of sodium bicarbonate becau-
se the former seems to induce less gastrointestinal 

upsets, cramps or diarrhoea (Kowalchuk et al., 1989; 
McNaughton, 1990; McNaughton & Cedaro, 1992; 
Parry-Billings & McLaren, 1986). 

The present paper is intended to summarize the 
current body of data concerning the effects of sodium 
citrate ingestion on metabolic response to exercise 
and on physical performance capacity. In focus of 
the paper are the studies, in which the duration of 
exercise test has been at least 2 min, which have 
been carried out in field conditions or in laboratory 
settings as time trials, and in which appropriate doses 
of sodium citrate have been used.   

1. Effects of sodium bicarbonate or sodium cit-
rate ingestion on body pH regulation

Ingestion of Na-bicarbonate (NaHCO3) induces 
an increase in the concentration of HCO3

– [HCO3
–] 

in blood (Wilkes et al., 1983). Because the cell 
membrane is impermeable to HCO3

– ions (Robin, 
1961) the direct buffering effect of sodium bicarbo-
nate occurs in the extracellular compartment only. 
However, buffering H+ ions in blood increases the 
intracellular/extracellular H+ gradient. Increased H+ 

gradient stimulates the La–/H+ cotransporter located 
in muscle cell membrane resulting in enhanced ef-
flux of La– and H+ from cell (Roth & Brooks, 1990). 
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In this way an increase in [HCO3
–] in blood has an 

indirect influence on intracellular pH regulation in 
muscle. Hence, during intense exercise after sodium 
bicarbonate ingestion elevated [HCO3

–] in blood 
may help to reduce the extent of the fall in pH in 
contracting muscle cells and, through that, improve 
performance.

Sodium citrate (Na3C6H5O7·H2O) dissociates into 
sodium (Na+) and citrate (Cit–) ions in body fluids. 
The Cit– is expelled from the plasma, and, as a result 
of that, electrical equilibrium is disturbed. Electrical 
neutrality is restored by increasing [HCO3

–] and 
decreasing [H+] in plasma. The precise biochemical 
mechanism behind HCO3

– production from sodium 
citrate is unknown (Potteiger et al., 1996a). Howe-
ver, due to the rise in [HCO3

–] in blood the effect 
of sodium citrate ingestion on body pH regulation 
is essentially the same as that achieved by sodium 
bicarbonate administration.

2. Effects of sodium citrate ingestion on per-
formance: significance of dose and type of 
exercise

McNaughton (1990) studied the effect of diffe-
rent doses of sodium citrate (from 100 to 500 mg · 
kg–1 body mass) on performance in cycle ergometer 
exercise. Significant improvement in 1 min sprint 
performance was observed after subjects ingested 
300 - 500 mg · kg–1 of citrate, with the greatest amount 
of work being performed in the trial where 500 mg 
· kg–1 dose was administered.   

In another study McNaughton and Cedaro (1992) 
assessed the effect of ingestion of sodium citrate in 
a dose of 500 mg · kg–1 body mass on performance 
in cycle ergometer exercise of 10, 30, 120 and 240 s 
duration. Their main finding was that both total work 
performed and peak power achieved were significan-
tly increased as a result of sodium citrate ingestion 
in maximal exercise of 120 and 240 s of duration, but 
not in efforts lasting only 10 or 30 s. 

Ibanez et al. (1995) have suggested that a mi-
nimum production of lactic acid and H+ may be 
needed during exercise for any significant effect of 
pre-exercise ingestion of alkalinizers to be observed 
on the contribution of anaerobic glycolysis to overall 
energy generation in intensively working muscle. 
They noted that in studies in which no effect was 
found after alkalosis, peak blood lactate under the 
placebo condition was lower (6 mmol · l–1) than in 
the studies in which a significant metabolic effect was 
observed (9 - 18 mmol · l–1) (Ibanez et al., 1995).

3. Effects of sodium citrate on metabolic res-
ponse to exercise and on physical performance 
capacity in running and cycling 

The summary of the studies of the effects of 
sodium citrate ingestion in which the duration of 
test exercise employed has been at least 2 min and 
which have been carried out in field conditions or 
in laboratory settings as time trials is presented in 
Table 1.   

Tiryaki and Atterbom (1995) studied the effects 

Table 1

Summary of sodium citrate studies. Only studies in which the duration of exercise test has been at least 2 min, which have been 
carried out in field conditions or in laboratory settings as time trials, and in which appropriate doses of sodium citrate have been 

used, are included
Study Subjects Dose 

(mg · 
kg-1)

Mode of 
study

Mode 
of 
exercise

Distance Performance Blood 
lactate

Blood glucose GI distress 
(number of cases)

Tiryaki and Atterbom, 
1995

15 female 300 field running 600 m NS NS Not measured Not mentioned

Ööpik et al., 2007 * 17 female 400 field running 1500 m NS NS ↓ 15 (88.2%)
Shave et al., 2001 7 male, 

2 female
500 field running 3000 m ↑ ↑ Not measured 8 (88.9%)

Ööpik et al., 2003 17 male 500 laboratory running 5000 m ↑ ↑ ↓ 17 (100%)
Ööpik et al., 2004 10 male 500 field running 5000 m NS NS ↓ 7 (70%)
Potteiger et al., 1996 8 male 500 laboratory cycling 30 km ↑ ↑ Not measured 3 (37.5%)
Schabort et al., 2000 8 male 200

400
600

laboratory cycling 40 km NS
NS
NS

NS
NS
NS

Not measured 0 
2 (25%)
5 (62.5)

* Unpublished work. NS: no difference between sodium citrate and placebo treatment. ↑: significant improvement in performance after sodium citrate
ingestion compared with placebo treatment, or significantly higher post-exercise blood lactate concentration in sodium citrate trial compared with placebo
trial. ↓: significantly lower post-exercise blood glucose concentration in sodium citrate trial compared with placebo trial. GI distress: the number of subjects
who reported the symptoms of gastrointestinal distress and their proportion (percentage) in the whole study group is indicated.



112007 Nr. 2(48)

of sodium bicarbonate and sodium citrate ingestion 
on 600-m running performance in female runners. 
The substrates were administered randomly in cros-
sover and double-blind fashion for each subject. The 
doses were 300 mg · kg–1 in case of both alkalinizers, 
the substrates as well as placebo (sugarless drink) 
were ingested 2.5 hours prior to the start of the race.  
Although pH and [HCO3

–] in blood were significantly 
higher in sodium bicarbonate and sodium citrate 
trials in comparison with placebo trial before and 
after the run, no between-trials differences were 
observed in performance times. Moreover, the con-
centration of lactate in blood was similar in different 
trials immediately before and after the race. Thus, 
alkali ingestion resulted in significant shifts in the 
blood acid-base balance, but apparently did not 
facilitate the efflux of lactate from working muscles 
and failed to affect the 600-m running performance 
in young female runners.

The purpose of our study (Ööpik et al., 2007, 
unpublished work) was to assess the effects of so-
dium citrate ingestion on metabolic response to 
exercise and performance in a 1500-m competitive 
run in trained female middle-distance runners in 
field condition. Sodium citrate (400 mg · kg–1) and 
placebo (1.0% sodium chloride) were administered 
in a counterbalanced, crossover, randomly assigned 
double-blind manner two hours prior to the race. 
The time taken to cover the 1500-m distance did not 
differ in the citrate and placebo trial. In citrate trial 
compared to placebo trial greater relative increase in 
plasma volume after administering the experimental 
solution, increased body mass immediately before 
and after the race and restrained increase in blood 
glucose concentration during the race were obser-
ved. The results suggest that sodium citrate induces 
an increase in water retention before exercise and 
may modify carbohydrate metabolism in high inten-
sity running, but does not improve performance in 
1500-m competitive run in female middle-distance 
runners. 

Elite triathletes and modern pentathletes (7 men 
and 2 women) completed two 3000-m runs after 
administering 500 mg · kg–1 of sodium citrate or 
placebo (NaCl, 100 mg · kg–1) (Shave et al., 2001). 
The substrates were dissolved in 1 l of sugar-free, 
fruit-flavoured fluid and administered in a double-
blind and randomly assigned manner 1 hour before 
the start of the time-trial. Performance time was 
significantly faster (by 10.7 s; 1,7%) in the sodium 
citrate trial compared with the placebo trial. Better 
performance was associated with significantly higher 

blood lactate concentration in blood samples taken 
after the run in citrate trial compared with placebo 
trial. The authors concluded that the ergogenic effect 
of sodium citrate might be explained by preservation 
of intracellular environment, facilitated by an enhan-
ced efflux of lactate and H+.

Well-trained male college runners performed a 
5-km treadmill run with and without sodium citrate 
ingestion in a random, double-blind, crossover design 
(Ööpik et al., 2003). In the citrate trial the subjects 
consumed 1 l of solution containing 500 mg · kg–1 of 
sodium citrate two hours before the run. In placebo 
trial flavoured mineral water was administered in the 
same manner. Much greater fluid retention during 
the period between administering the solution and 
starting the run was observed with sodium citrate 
treatment compared with placebo. As a result, the 
subjects in the citrate trial started the run on average 
0.7 kg heavier than in placebo trial. Despite that, the 
time required to complete the run was significantly 
faster (by 30.6 s; 2.6%) in citrate trial than in the pla-
cebo trial. Significantly higher lactate concentration 
was measured in the plasma of the subjects after the 
run in citrate trial compared with the placebo trial. 
This suggests that improvement in performance in 
citrate trial was associated with facilitated lactate and 
H+ efflux from contracting muscles during the run. 
Contrary to lactate plasma glucose concentration 
was much lower in samples taken after the run in 
citrate trial compared with placebo. Taken together 
the results of this study show that ingestion of sodium 
citrate shortly before start may improve performance 
in 5-km run in well-trained young runners.

In another study conducted by the same group 
(Ööpik et al., 2004) trained young male runners 
were studied in field conditions. In general features 
the study design followed that employed in the ex-
periment described above (Ööpik et al., 2003), the 
dose of sodium citrate was also the same, i.e. 500 mg 
· kg–1. However, in order to reduce the likelihood of 
gastrointestinal distress less concentrated solution 
of sodium citrate was prepared and the procedure 
of administration was modified. Thus, in the citrate 
trial the subjects ingested 1.5 l of fluid containing 
sodium citrate and in placebo trial the same amount 
of flavoured water was ingested. The athletes star-
ted drinking 3 hours before the start of the run and 
administered the prescribed volume of fluid within 1 
hour. In order to create a real competitive situation 
during the test run, which took place on the outdoor 
stadium, the subjects were pair-matched according 
to their expected performance capacity. Ingestion of 
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sodium citrate induced an increase in water reten-
tion, plasma volume, and blood pH before exercise. 
However, no between-trial differences were obser-
ved in performance times. These findings show that 
the generalizability of the results of well-controlled 
laboratory experiments to actual competitive situa-
tion is questionable. Uncontrollable variables which 
exist outside laboratory conditions such as the weat-
her, the influence of other athletes and spectators, 
etc., may cause variations in performance capacity 
as much as the possible effect of alkalinizers.         

Trained male competitive cyclists participated in 
the study conducted by Potteiger et al. (1996b). The 
subjects performed two 30-km cycling time trials. 
The two treatment conditions (sodium citrate and 
placebo) were administered in a counterbalanced, 
crossover, randomly assigned double blind manner. 
Both sodium citrate and placebo (wheat flour) were 
ingested in a dose of 500 mg · kg–1 with 1 l of water 
1.5 hours before exercise. Performance time was 
significantly faster (by 102.7 s; 2.9%) in the sodium 
citrate trial compared to the placebo trial. Better 
performance in citrate trial was associated with 
higher blood pH and lactate concentration during 
exercise. The authors concluded that the ergogenic 
benefit of sodium citrate was most likely due to the 
establishment and maintenance of favourable me-
tabolic conditions, which facilitated lactate and H+ 

ion efflux out of the working muscles.
Schabort et al. (2000) studied trained male cyc-

lists and triathletes with aim to determine whether 
sodium citrate enhances endurance cycling perfor-
mance and, if so, what dosage is needed for that. 
The experimental conditions involved the ingestion 
of three dosages of sodium citrate (200, 400 and 600 
mg · kg–1) and placebo (calcium carbonate, 100 mg · 
kg–1) 1 hour prior to exercise. The substances were 
dissolved in 400 ml of water. The subjects performed 
four 40-km time-trials on their own bicycles mounted 
on an ergometer. In order to mimic the cycle road 
races, the time-trials included four 500-m, four 1-
km and two 2-km sprints. The highest citrate dose 
induced the highest blood pH and [HCO3

–] before 
as well as during exercise. However, no significant 
differences were observed in blood lactate concen-
trations between the four treatments. Likewise, no 
between-trial differences were measured in power 
output, sprint performance or time taken to comple-
te the 40-km simulated race. The authors concluded 
that additional factors, rather than the accumulation 
of H+ ions in the muscle, are the cause of fatigue and 
exhaustion during long-lasting cycle exercise.

4. Negative side effects of sodium citrate inges-
tion 

Although ingestion of sodium bicarbonate has 
potential to enhance performance in high intensity 
exercise, its use in competitive sports is limited be-
cause it induces severe gastrointestinal distress in 
many subjects (Requena et al., 2005; Linderman 
& Gosselink, 1994). Sodium citrate compared with 
sodium bicarbonate has often been considered as 
less dangerous substance (Kowalchuk et al., 1989; 
McNaughton, 1990; McNaughton & Cedaro, 1992; 
Parry-Billings & McLaren, 1986). However, the ana-
lysis of the papers referred to above shows, that in 
case the dose of sodium citrate ingested has been 400 
mg · kg–1 or more, 25-100% of individuals in different 
studies have experienced gastrointestinal problems 
(Table 1). Pooling the number of subjects studied 
and that of those who reported about gastrointestinal 
symptoms reveal, that the incidence of gastrointesti-
nal distress following sodium citrate ingestion is as 
high as 74%. Some authors suggest that the failure 
of sodium citrate to produce improvements in per-
formance could be due to gastrointestinal symptoms 
experienced by many subjects (Shabort et al., 2000), 
whereas others have observed increased performan-
ce despite moderate (Potteiger et al., 1996) to very 
high (Shave et al., 2001; Ööpik et al., 2003) incidence 
of complaints like nausea, diarrhoea, feelings of 
bloatedness and increased flatulence. Lower dosages 
of sodium citrate are apparently less dangerous in 
this regard, however, they also seem to be ineffective 
in respect of performance (Table 1).  Anyway, the 
potential of sodium citrate to induce gastrointestinal 
distress should not be underestimated and its use 
in real competitive situation should be preceded by 
individualized trials in training conditions. 

Conclusion     
The available data on the effect of ingestion of 

sodium citrate on performance in sport-specific exer-
cise tasks of 2 min or longer duration is contradictory.  
Although in some cases ingestion of sodium citrate 
shortly before exercise has been shown to increase 
performance in running distances of 3000 and 5000 
m as well as in 30-km cycling in male athletes, the re-
sults of other similar experiments have not confirmed 
these findings. In case an increased performance 
after sodium citrate ingestion has been detected, it 
has been associated with higher post-exercise blood 
lactate concentration in comparison with placebo 
treatment. Female subjects have been studied in two 
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occasions only and the results suggest that ingestion 
of sodium citrate shortly before exercise does not 
improve performance in middle-distance running in 
female athletes. In studies where the dose of sodium 
citrate of 400 mg · kg–1 body mass or more have 
been administered, 74% of subjects have reported 
gastrointestinal distress, whereas lower doses seem 
to have no effect on performance in sport-specific 
time-trials. The results of some studies suggest that 
sodium citrate administered in 0.8 - 1.5 l of solution 
in a dose of 400-500 mg · kg–1 induces an increase in 
water retention, plasma volume and body mass and 
restrains an increase in blood glucose concentration 
during intense exercise. Further studies are needed 
in order to enhance the current comprehension of 
the potential advantages and disadvantages of using 
sodium citrate in sports practice.   
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Didelio intensyvumo fizinë veikla susijusi su laktato 
ir vandenilio jonø (H+) kaupimusi dirbanèiuose 
raumenyse ir kraujyje.  H+ didëjimas (ir atitinkamai 
pH maþëjimas) sukelia nuovargá. Pastebëta, kad sodos 
bikarbonato arba sodos citrato vartojimas (tirpalo 
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pavidalu, geriant) didina kraujo pH ir bei HCO3
– 

koncentracijà kraujyje bei palengvina tarplàstelinio 
laktato ir H+ ištekëjimà iš susitraukianèiø raumenø 
làsteliø. Tai savo ruoþtu gali sulëtinti tarplàstelinio 
pH maþëjimà iki kritinio lygio, atitolinti nuovargio 
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atsiradimà ir pagerinti intensyviø pratimø atlikimo 
kokybæ. Deja, sodos bikarbonato vartojimas (geriant) 
daugeliui tiriamøjø sukelia skrandþio ir þarnyno 
sutrikimus. Kita vertus, manoma, kad, vartojant 
sodos citratà, išlieka visi sodos bikarbonato poveikio 
pranašumai ir išvengiama nepageidautino šalutinio 
poveikio. Vis dëlto literatûros šaltiniø analizë rodo, 
kad  galimas sodos citrato ergogeninis poveikis sporto 
aplinkoje buvo tirtas labai menkai ir tyrimø rezultatai 
prieštaringi. Nors kai kuriais atvejais buvo pastebëta, 
kad sportininkø (vyrø), vartojusiø sodos citratà prieš 
pat startà, pagerëjo 3000 ir 5000 m nuotoliø bëgimo, 
taip pat 30 km vaþiavimo dviraèiu rezultatai, taèiau 
kitø panašiø eksperimentø  duomenys šiø teiginiø 
nepatvirtino. Tuos atvejus, kai, pavartojus sodos citratà, 
pastebëtas rezultatø pagerëjimas, buvo galima susieti 

su didesne laktato koncentracija kraujyje po fizinës 
veiklos, lyginant su atvejais, kai naudotas placebas. 
Tyrimuose, kur naudotas sodos citrato kiekis buvo 
400 mg · kg–1  ir daugiau,  74 % tiriamøjø  teigë, 
kad patyrë skrandþio ir þarnyno veiklos sutrikimus, 
o jei kiekis bûdavo skiriamas maþesnis, tai nebuvo 
pastebëtas joks teigiamas poveikis sporto rezultatams. 
Kai kuriø tyrimø rezultatai rodo, kad sodos citratas, 
kai jo rekomenduojama išgerti  0,8–1,5 l (tirpalo), 
skaièiuojant 400–500 mg vienam þmogaus kûno masës 
kg, sukelia padidëjusá vandens, plazmos kiekio ir kûno 
masës sulaikymà bei apriboja gliukozës koncentracijos 
kraujyje didëjimà intensyvios fizinës veiklos metu.

Raktaþodþiai: bëgimas, dviraèiø sportas, buferiniø 
medþiagø vartojimas (gërimas), ergogeninë pagalba.
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Ávadas
Dauguma fiziologiniø ir kitø organizme vykstan-

èiø procesø yra glaudþiai susijæ su kûno temperatûros 
pokyèiais. Þmogaus kûno temperatûra pastovi visà 
gyvenimà. Ji yra ~ 37 ºC ir nuolat prisitaiko prie 
aplinkos pokyèiø, santykinio oro drëgnumo, radia-

Šildymo ir šaldymo poveikis raumens nuovargiui ir 
atsigavimui, jo priklausomumas nuo lyties

Dr. Irina Ramanauskienë1, prof. habil. dr. Albertas Skurvydas2, Marius Brazaitis2, 
doc. dr. Vitas Linonis1, dr. Dalia Mickevièienë2, Loreta Stasiulevièienë2

Kauno technologijos universitetas1, Lietuvos kûno kultûros akademija2

Santrauka
Tyrimo tikslas – nustatyti šildymo ir šaldymo poveiká raumens nuovargiui ir atsigavimui, priklausomai nuo lyties. Ti-

riamøjø kontingentà sudarë 19–23 metø moterys (n=10) (ûgis 166,4 ± 5,6 cm; kûno masë 56,2 ± 6,1 kg) ir 18–23 metø 
vyrai (n=10) (ûgis 177,8 ± 5,8 cm; kûno masë 78,2 ± 6,1 kg). Tiriamieji buvo testuoti izokinetiniu dinamometru. Regis-
truotas maksimaliosios jëgos momentas (MJM). Buvo atliekami kontroliniai matavimai (3 kartus tiesiant ir lenkiant kojà 
per kelio sànará fiksuotu 450o/s greièiu) prieš krûvá ir praëjus 10, 30, 60 min ir 24 h po jo. Izokinetinis krûvis – 50 blauzdos 
tiesimø ir lenkimø 450o/s greièiu, kai raumenys buvo áprastinës temperatûros (ÁTR), pašildyti (tiriamieji 45 min kojas laikë 
šiltoje vonioje, kurios vandens temperatûra buvo 44 ± 1oC) ir pašaldyti (tiriamieji du kartus po 15 min, darydami 10 min 
pertraukà, panardino kojas á šaltà vonià, kurios vandens temperatûra buvo 15 ± 1 oC). Vidinë raumens temperatûra (pra-
dinë ir iš karto po raumens šildymo ir šaldymo) buvo matuojama adatiniu termometru. Kreatinkinazës (CK) aktyvumas 
kraujo serume buvo nustatomas prieš krûvá ir praëjus 24 h po jo. Tyrimo rezultatai parodë, kad blauzdos tiesiamøjø ir 
lenkiamøjø raumenø MJM (50-o susitraukimo metu) statistiškai patikimai (p < 0,05) sumaþëjo, palyginus su kontroline 
reikšme (prieš krûvá). Praëjus 10 ir 60 min po krûvio nustatytas reikšmingas (p < 0,05) moterø blauzdos lenkiamøjø ÁTR 
ir šaldytø raumenø bei šaldytø ir šildytø raumenø jëgos pokyèio skirtumas. Vyrø ir moterø CK aktyvumas kraujo serume, 
praëjus 24 h po krûvio, reikšmingai (p < 0,05) skiriasi tarp ÁTR ir šaldytø bei tarp ÁTR ir šildytø raumenø. Iš gautø rezultatø 
matyti, kad temperatûros pokytis nepriklausomai nuo lyties nepadidino blauzdos tiesiamøjø ir lenkiamøjø raumenø MJM, 
taèiau vyrø raumenø izokinetinio susitraukimo jëgos reikšmës buvo didesnës negu moterø. Blauzdos tiesiamøjø raumenø 
MJM rodikliø reikšmë (tiek vyrø, tiek moterø) yra didesnë uþ lenkiamøjø. Tiek šildymas, tiek šaldymas prieš krûvá, kuris 
buvo atliekamas dideliu (450°/s) greièiu, sumaþino netiesioginá raumenø paþeidos simptomà – kreatinkinazës aktyvumà 
kraujo serume praëjus 24 h po krûvio.

Raktaþodþiai: blauzdos tiesiamieji ir lenkiamieji raumenys, maksimaliosios jëgos momentas, raumenø pasyvus šildymas 
ir šaldymas, lytis.

cijos lygio, atmosferos slëgio, termoizoliacijos. Ilgos 
trukmës fizinio krûvio metu, ligos arba ekstremalios 
temperatûros sàlygomis kûno temperatûra gali svy-
ruoti nuo 32 iki 40 ºC ir daugiau. Pakilusi raumenø 
temperatûra pirmiausia suaktyvina metabolinius 
procesus. Nustatyta, kad vidinei raumenø tempe-
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ratûrai pakilus vienu laipsniu metaboliniai procesai 
làstelëje pagreitëja maþdaug 13 % (Wilmore and 
Costill, 2004). Pašildytame raumenyje, skirtingai nei 
pašaldytame, paspartëja ATP hidrolizë ir anaerobinë 
glikolizë. Skersiniø miozino tilteliø sukibimas su 
aktinu ir atsipalaidavimas pagreitëja dël spartesnës 
ATP hidrolizës ir Ca2+ kinetiniø ypatybiø (Ball et 
al., 1999). Raumenis pašaldþius maþëja jø susitrau-
kimo jëga, galingumas, lëtëja raumenø susitraukimo 
ir atsipalaidavimo greitis, medþiagø apykaita (De 
Ruiter and De Haan, 2000), o dël sulëtëjusios ATP 
hidrolizës ir resintezës miofibrilës nëra pakankamai 
aprûpinamos ATP (Ferretti, 1992).

Þinoma, kad aukšta aplinkos ir padidëjusi vi-
dinë organizmo temperatûra pagreitina nuovargio 
atsiradimà atliekant didelio intensyvumo pratimus 
koncentriniu reþimu. Nustatyta (Nielsen ir kt., 2001), 
kad atliekant fiziná krûvá aukštos temperatûros 
aplinkoje vidinë raumenø temperatûra padidëja 
daugiau nei 3 °C, ir tai gali bûti tiesioginë centrinës 
nervø sistemos nuovargio prieþastis. Todël galima 
iškelti hipotezæ, kad prieš krûvá, kai koja per kelio 
sànará tiesiama ir lenkiama dideliu (450o/s) greièiu, 
raumens šildymas nepriklausomai nuo lyties padidins 
raumenø jëgà labiau negu šaldymas, taèiau suma-
þinus temperatûrà padidës raumenø atsparumas 
nuovargiui.

Mokslinëse publikacijose teigiama, kad raume-
nø gebëjimas padidinti jëgà priklauso nuo lyties, 
raumenø masës, raumeniniø skaidulø ir raumenø 
susitraukimo tipo (izometrinio, koncentrinio, eks-
centrinio), raumenø temperatûros (Pincivero et al., 
2003). Manoma, kad vyrø jëga yra didesnë negu 
moterø dël didesnës jø raumenø masës, galingumo, 
vyraujanèiø greitøjø raumeniniø skaidulø (II B tipo). 
Tai gali bûti viena iš prieþasèiø, kodël vyrø didesnë 
raumenø jëga ir galingumas. Nustatytas (Staron ir 
kt., 2000) reikšmingas skirtumas tarp vyrø ir moterø I 
ir II A tipo raumeniniø skaidulø raumens skerspjûvio 
ploto (vyrø: I – 36,2 %, II A – 41,2 % ir II B – 22,6 %; 
moterø: I – 44 %, II A – 33,6 % ir II B – 22,4 %) 
keturgalviame šlaunies raumenyje. Šio tyrimo tikslas 
– nustatyti šildymo ir šaldymo poveiká raumens nuo-
vargiui ir atsigavimui priklausomai nuo lyties.

Tyrimo metodai
Tiriamøjø kontingentà sudarë 19–23 metø mo-

terys (n=10) (ûgis 166,4 ± 5,6 cm; kûno masë 56,2 
± 6,1 kg) ir 18–23 metø vyrai (n=10) (ûgis 177,8 ± 
5,8 cm; kûno masë 78,2 ± 6,1 kg). Tyrimas atliktas 
laikantis 1975 m. Helsinkio deklaracijoje priimtø 
principø dël þmoniø eksperimentø etikos. Tyrimo 

protokolas aprobuotas KMU bioetikos komisijoje 
(Protokolo Nr. 80 / 2004).

Blauzdos tiesiamøjø ir lenkiamøjø raumenø savy-
biø testavimas. Tiriamieji buvo testuojami ¥Biodex 
Medical System PRO 3´ (sertifikuota ISO 9001 EN 
46001) – þmogaus raumenø testavimo ir reabilitaci-
jos aparatûra. Tiriamasis apjuostas peèiø, liemens, 
šlaunies dirþais. Blauzda sutvirtinama dirþu sagtimi 
apatiniame treèdalyje virš kulnakaulio gumburo, 
koja fiksuojama per kelio sànará 90º kampu, pasveria-
ma tada, kai ji fiksuota 72º ± 5º kampu (gravitacinë 
sunkio jëga). Valdymo skyde pasirenkamas izoki-
netinis reþimas ir koncentrinis susitraukimo tipas. 
Registruotas maksimaliosios jëgos momentas.

Pasyvaus šildymo metodika. Tiriamieji sëdëdami 
45 minutes laikë ištiestas kojas šiltoje vonioje, kurios 
vandens temperatûra buvo 44 ± 1 oC, kambario tem-
peratûra 20–22 oC. Vandens á vonià buvo pripilama 
tiek, kad šlaunys bûtø visiškai apsemtos. Šildymo 
pabaigoje raumens temperatûra 3 cm gylyje padidëja 
~ 2,7 oC (Sargeant, 1987). Vandens temperatûra 
buvo matuojama vandens termometru, o patalpos 
– oro termometru.

Raumenø pasyvaus šaldymo metodika. Tiriamieji 
kojas du kartus po 15 min (darydami 10 min per-
traukà) panardino á šaltà vonià, kurios vandens 
temperatûra buvo 15 ± 1 ºC (Eston and Peters, 
1999). Keturgalvio šlaunies raumens temperatûra 
3 cm gylyje sumaþëjo 32,5 ± 0,3 ºC (prieš šaldymà 
buvo 36,8 ± 0,2 ºC).

Vidinës raumens temperatûros matavimo metodika. 
Vidinë raumens temperatûra (pradinë ir iš karto po 
raumens šildymo ir šaldymo) buvo matuojama adati-
niu termometru (Ellab A / S, tipas DM 852, Danija). 
Ádûrimo vieta dezinfekuojama 5 % spiritiniu jodo 
tirpalu. Áduriama á šoninio plaèiojo šlaunies raumens 
(vastus lateralis) viduriná treèdalá (3 cm gilumu), 
šone nuo šlaunikaulio. Adatinis termometras po 
kiekvieno panaudojimo buvo sterilizuojamas auto-
klave (gamintojas: M.O.COM Via delle Azlee 1, 20090 
Buccinaso, Italija). Sterilizacijos proceso laikas – 30 
min, temperatûra – 121 ºC.

Kreatinkinazës (CR) aktyvumo kraujo serume nu-
statymas. CK aktyvumas serume buvo vertinamas 1 h 
prieš krûvá ir praëjus 24 h po jo (Clarkson, Sayers, 
1998). Norint ávertinti CK aktyvumà kraujo serume, 
iš tiriamøjø rankos venos buvo imamas kraujo më-
ginys (apie 5 ml). Mëginio analizavimo procedûra 
atlikta Kauno medicinos universiteto klinikø Bio-
chemijos laboratorijoje. Analizë atlikta automatiniu 
biocheminiu analizatoriumi ¥Monarch´ (gamintojas 
– Instrumentation Laboratory SpA, JAV ir Italija).
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Tyrimo eiga. Iš viso atlikti trys eksperimentai – kai 
raumuo buvo áprastinës temperatûros, pašildytas 
ir pašaldytas. Tarp tyrimø daryta ne maþesnë kaip 
mënesio pertrauka. Eksperimentai vienas nuo kito 
skyrësi tik tuo, kad antrojo metu tiriamøjø, atliekan-
èiø izokinetinio krûvio testà, raumenø temperatûra 
buvo padidinta iki 39,5 ± 0,3 ºC, treèiojo – suma-
þinta iki 32,5 ± 0,3 ºC. Visø eksperimentø eiga (kai 
raumuo buvo ÁTR, pašildytas ir pašaldytas) buvo ta 
pati. Tiriamieji prieš kiekvienà eksperimentà buvo 
supaþindinami su jo eiga ir mokomi atlikti pratimà. 
Kambario temperatûra viso tyrimo metu buvo pa-
stovi (20–22 ºC). Prieš šildymà ir šaldymà adatiniu 
termometru buvo matuojama (kontrolinë) vidinë 
raumens temperatûra. Registruojant blauzdos tie-
siamøjø ir lenkiamøjø raumenø rodiklius buvo atlie-
kamas kontrolinis matavimas: 1 serija po 3 judesius 
(blauzdos tiesimas ir lenkimas) 450º/s greièiu. Poilsis 
tarp matavimø esant skirtingam kampiniam greièiui 
buvo 60 s. Izokinetinis krûvis – 50 blauzdos tiesimø ir 
lenkimø 450º/s greièiu. Vidinë raumens temperatûros 
matavimo procedûra pakartotinai atlikta iš karto po 
raumens šildymo ir šaldymo. Kreatinkinazës (CK) 
aktyvumas kraujo serume buvo nustatomas prieš 
krûvá ir praëjus 24 h po jo.

Statistiniai skaièiavimai. Tyrimo duomenys iš-

Pastaba: * – p < 0,05 – maksimaliosios jëgos momentas reikšmingai pakito, palyginti su kontroline reikšme; # – p < 0,05 – áprastinës 
temperatûros ir šaldytø raumenø jëgos pokyèio skirtumas; ^ – p < 0,05 – šaldytø ir šildytø raumenø jëgos pokyèio skirtumas.

1 pav. Maksimaliosios jëgos momentas (N·m): vyrø – tiesiant (A) ir lenkiant (B), moterø – tiesiant (C) ir lenkiant (D) kojà 
per kelio sànará fiksuotu 450º/s greièiu

analizuoti aprašomosios ir sudëtingesnës statistinës 
analizës metodais naudojant programinius Microsoft 
® Ecxel 2003 ir SPSS paketus. Skirtumø tarp aritme-
tiniø vidurkiø reikšmingumas buvo nustatomas pagal 
dvipusá nepriklausomø imèiø Stjudento t kriterijø. 
Lyèiø vidurkiø skirtumo tarp tiriamøjø statistiniam 
reikšmingumui ávertinti naudotas dviejø veiksniø 
dispersinës analizës modelis. Skirtumai statistikai 
reikšmingi, kai p < 0,05.

Tyrimo rezultatai
Tyrimo rezultatai parodë, kad blauzdos tiesiamø-

jø ir lenkiamøjø raumenø MJM (50-o susitraukimo 
metu) statistiškai patikimai (p < 0,05) sumaþëjo, pa-
lyginus su kontroline reikšme (prieš krûvá). Moterø: 
ÁTR blauzdos tiesiamøjø – nuo 59,84 ± 8,1 iki 48,7 
± 7,6 N·m; vyrø: ÁTR – nuo 117,5 ± 24,4 iki 72,8 ± 
23,6 N·m, šildytø – nuo 115,6 ± 27,0 iki 81,9 ± 21,4 
N·m, šaldytø – nuo 105,3 ± 19,2 iki 86,9 ± 18,2 N·m. 
Praëjus 10 ir 60 min po krûvio nustatytas reikšmingas 
(p < 0,05) moterø blauzdos lenkiamøjø ÁTR ir šaldytø 
raumenø bei šaldytø ir šildytø raumenø jëgos pokyèio 
skirtumas (1 pav.).

Testuojant nustatyta, kad vyrø šildytø blauzdos 
tiesiamøjø raumenø MJM nuovargio indeksas (NI) 
didþiausias buvo 11–20-o susitraukimø metu, šal-
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dytø – 21–30-o, ÁTR – 31–40-o susitraukimø metu. 
Blauzdos lenkiamøjø raumenø NI: šildytø 31–40-o 
susitraukimø metu, šaldytø – 11–20-o ir ÁTR – 21–30-
o susitraukimø metu. Taip pat nustatyta, kad vyrø 
blauzdos tiesiamøjø raumenø NI yra reikšmingas (p 
< 0,05) tarp ÁTR ir šildytø raumenø bei tarp šaldytø 
ir šildytø raumenø 21–30-o susitraukimø metu (2 A 
pav.), blauzdos lenkiamøjø – reikšmingas (p < 0,05) 
tarp šaldytø ir šildytø raumenø 21–30-o susitrauki-
mø metu (2 B pav.). Vyrø MJM nuovargio indeksas 
tiesiant kojà per kelio sànará fiksuotu 450º/s greièiu 
priklauso nuo laiko (p = 0,00). Moterø blauzdos tie-
siamøjø šaldytø ir ÁTR MJM nuovargio indeksas (NI) 
didþiausias buvo 11–20-o susitraukimø metu, šildytø 
– 21–30-o susitraukimø metu (2 C pav.). Blauzdos 
lenkiamøjø raumenø NI: šildytø ir ÁTR – 11–20-o 
susitraukimø metu, šaldytø – 31–40-o susitraukimø 

Pastaba: p < 0,05 – blauzdos tiesiamøjø ir lenkiamøjø raumenø jëgos pokytis, palyginti su 1–10 susitraukimu, kai raumuo: ≠ – ápra-
stinës temperatûros, * – šildytas, † – šaldytas; # – p < 0,05 – áprastinës temperatûros ir šaldytø raumenø jëgos pokyèio skirtumas; ^ – p 
< 0,05 – šaldytø ir šildytø raumenø jëgos pokyèio skirtumas; £ – p < 0,05 – áprastinës temperatûros ir šildytø raumenø jëgos pokyèio 
skirtumas. RS – raumens susitraukimas.

2 pav. Maksimaliosios jëgos momento nuovargio indeksas krûvio metu (proc.): vyrø – tiesiant (A) ir lenkiant (B), moterø – tiesiant 
(C) ir lenkiant (D) kojà per kelio sànará fiksuotu 450º/s greièiu

metu (2 D pav.). Nustatyta, kad moterø blauzdos 
tiesiamøjø raumenø NI yra reikšmingas (p < 0,05) 
tarp ÁTR ir šildytø raumenø bei tarp šaldytø ir ÁTR 
11–20-o susitraukimø metu. Moterø MJM NI tiesiant 
(p = 0,001) ir lenkiant (p = 0,007) kojà per kelio 
sànará fiksuotu 450º/s greièiu priklauso nuo laiko.

Kreatinkinazës (CK) aktyvumas ir vyrø, ir mo-
terø kraujo serume, praëjus 24 h po izokinetinio 
krûvio, reikšmingai (p < 0,05) padidëjo, palyginus 
su kontroline reikšme, kai raumuo buvo áprastinës 
temperatûros, pašildytas ir pašaldytas. Nustatyta, 
kad vyrø ir moterø CK aktyvumas kraujo serume 
reikšmingai (p < 0,05) skiriasi tarp ÁTR ir šaldytø bei 
tarp ÁTR ir šildytø. Lyginant vyrø ir moterø áprastinës 
temperatûros raumens CK aktyvumo kraujo serume 
reikšmes, praëjus 24 h po krûvio, nustatytas statistiš-
kai reikšmingas (p < 0,05) skirtumas (3 pav.).
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Tyrimo rezultatø aptarimas ir išvados
Pagrindiniai tyrimo duomenys parodë, kad tem-

peratûros pokytis nepriklausomai nuo lyties nepa-
didino blauzdos tiesiamøjø ir lenkiamøjø raumenø 
maksimaliosios jëgos momento, taèiau vyrø raumenø 
izokinetinio susitraukimo jëgos reikšmës buvo di-
desnës negu moterø. Blauzdos tiesiamøjø raumenø 
maksimaliosios jëgos momento rodikliø reikšmë 
(tiek vyrø, tiek moterø) yra didesnë uþ lenkiamøjø. 
Tiek šildymas, tiek šaldymas prieš krûvá, kuris buvo 
atliekamas dideliu (450°/s) greièiu, sumaþino netie-
sioginá raumenø paþeidos simptomà – kreatinkinazës 
aktyvumà kraujo serume praëjus 24 h po krûvio.

Kodël raumens susitraukimo jëga nepriklauso nuo 
temperatûros? Atlikto tyrimo duomenys sutampa su 
M. Brazaièio ir kt. (2005) pateiktaisiais: raumeniui 
susitraukinëjant maksimaliai valingai, kai 50 kartø 
atliekamas 50 Hz daþnio izometrinio reþimo krûvis, 
kojø raumenø susitraukimo jëga nepriklauso nuo 
temperatûros. Bishopas ir kt. (2003) nustatë, kad 
raumenø temperatûros didinimas, skirtingai negu 
šaldymas, teigiamai veikia raumenø tamprumà, 
deguonies atsiskyrimà nuo hemoglobino ir miog-
lobino, gerina kraujo tëkmæ raumenyse, greitina 
metabolines reakcijas, didina veikimo potencialo 
sklidimo sarkolema greitá, miozino ir kalcio ATP-aziø 
aktyvumà (Ichihara, 1998). Pašaldytame raumenyje 

lëtëja ATP hidrolizë, maþëja ne-
organinio fosfato koncentracija 
(Coupland et al., 2001), todël 
maþëja aktino–miozino tilteliø 
sukibimo skaièius ir miozino 
tilteliø su aktinu jëga. Mûsø ty-
rimo rezultatai rodo, kad šildy-
mas ir šaldymas nepriklausomai 
nuo lyties reikšmingai nepakeitë 
maksimaliuoju greièiu dirbanèiø 
blauzdos tiesiamøjø ir lenkiamøjø 
raumenø susitraukimo jëgos.

Kodël raumenø nuovargis nepri-
klauso nuo temperatûros? Ilgalaikis 
raumenø aktyvumas neišvengia-
mai sukelia jø nuovargá. Raume-
nø nuovargis apibûdinamas kaip 
negebëjimas išlaikyti reikiamà 
krûvio intensyvumà. Raumenø 
nuovargio pobûdis priklauso nuo 
jø darbo arba aktyvacijos tipo. 
Ištvermë gali pablogëti esant 
aukštai aplinkos temperatûrai ir 
ji priklauso nuo kûno pradinës 

temperatûros krûvio metu (Febbraio et al., 1994). 
Manome, kad raumens jëgos sumaþëjimas atliekant 
izokinetiná krûvá (50 kojos tiesimø ir lenkimø per 
kelio sànará fiksuotu 450o/s greièiu) yra susijæs su 
metaboliniu nuovargiu. Atlikto tyrimo rezultatai 
rodo, kad raumenø atsparumas nuovargiui, 50 kartø 
tiesiant ir lenkiant kojà per kelio sànará, nepriklauso 
nuo šildymo ir šaldymo. Pasak Brazaièio ir kt. (2005), 
raumeniui susitraukinëjant maksimaliai valingai, kai 
50 kartø atliekamas 50 Hz daþnio izometrinio reþimo 
krûvis, po raumens šaldymo, palyginti su áprastine 
ir šildyto raumens bûsena krûvio pradþioje, yra pa-
stebimas greitas jëgos maþëjimas, o tolesnio krûvio 
metu raumens susitraukimo jëgos atsparumo nuo-
vargiui kaita skirtingos temperatûros sàlygomis yra 
panaši. Mûsø atlikto tyrimo duomenys parodë, kad 
raumenø susitraukimo jëga, esant fiksuotam 450o/s 
greièiui, nepriklausë nuo temperatûros ir atsigavo 
po krûvio praëjus 10 min.

Kodël CK aktyvumas kraujo serume po 24 valan-
dø reikšmingai skiriasi? Paþeidà netiesiogiai rodo 
sumaþëjusi raumenø susitraukimo jëga ir greitis, 
skausmas, patinimas, raumens baltymø ištekëjimas 
á cirkuliacinæ sistemà. Vidinë làsteliø paþeida sukelia 
uþdegimà ir skausmà, kuris atsiranda praëjus 24–72 
valandoms po fizinio krûvio ir atslûgsta po 5–7 dienø 
(Cleak and Eston, 1992). Per mechaniškai valdomus 
Ca2+ kanalus arba átrûkus sarkoplazminiam tinklui, 

Pastaba: * – p < 0,05 – CK aktyvumas kraujo serume reikšmingai skiriasi nuo kontroli-
nës reikšmës. † – p < 0,05 – kontrolinës CK aktyvumo kraujo serume reikšmës reikšmingai 
skiriasi tarp vyrø ir moterø; # – p < 0,05 – vyrø ir moterø ÁTR CK aktyvumas kraujo serume 
reikšmingai skiriasi praëjus 24 h po krûvio, £ – p < 0,05 – vyrø CK aktyvumas kraujo 
serume reikšmingai skiriasi tarp ÁTR ir šildytø, ^ – p < 0,05 – moterø CK aktyvumas 
kraujo serume reikšmingai skiriasi tarp ÁTR ir šildytø, ≠ – p < 0,05 – vyrø CK aktyvumas 
kraujo serume reikšmingai skiriasi tarp ÁTR ir šaldytø, ‡ – moterø CK aktyvumas kraujo 
serume reikšmingai skiriasi tarp ÁTR ir šaldytø.

3 pav. Kreatinkinazës (CK) aktyvumas kraujo serume 1 h prieš krûvá ir praëjus 24 h 
po jo

C
K

 (
IU

/I
)
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T vamzdeliams ar sarkolemai á sarkoplazmà patenka 
didesnës koncentracijos Ca2+ ir sukelia filamentø, 
palaikanèiø selektyvià sarkomero struktûrà, hidrolizæ 
arba irimà (Friden, Lieber, 1997). Manoma, kad eks-
centriniø susitraukimø metu aktyvinamas maþesnis 
motoneuronø kiekis negu atliekant to paties galin-
gumo koncentrinius susitraukimus, todël paþeida 
yra didesnë (Enoka, 1996). Koncentrinës treniruotës 
maþina raumenø atsparumà þalojamiesiems ekscen-
triniams krûviams (Gleeson et al., 2003). Atlikto 
tyrimo duomenys sutampa su Sipavièienës ir kt. 
(2004) gautaisiais – paþeistø raumenø šaldymas šalto 
vandens vonioje sumaþino kreatinkinazës aktyvumà 
kraujo serume po krûvio praëjus 24 h. Prieþastis 
– po lokalaus raumenø šaldymo sumaþëja limfos ir 
kraujo kapiliarø pralaidumas, maþiau kreatinkinazës 
patenka á raumens limfinæ sistemà (Sipavièienë ir 
kt., 2004).

Ar nuo lyties priklauso blauzdos tiesiamøjø ir len-
kiamøjø raumenø maksimaliosios jëgos momento ir 
vidutinio galingumo rodikliai? Šio tyrimo rezultatai 
sutampa su kitø mokslininkø gautaisiais, árodan-
èiais, kad atliekant izokinetinius pratimus (50 kojos 
tiesimø ir lenkimø dideliu (450°/s) greièiu) visos 
vyrø raumenø rodikliø reikšmës buvo didesnës negu 
moterø. Mokslininkai nustatë reikšmingà skirtumà 
tarp vyrø ir moterø I ir II A tipo raumeniniø skaidu-
lø raumens skespjûvio ploto (vyrø: I – 36,2 %, II A 
– 41,2 % ir II B – 22,6 %; moterø: I – 44 %, II A 
– 33,6 % ir II B – 22,4 %) keturgalviame šlaunies 
raumenyje. Taigi, net esant panašiam procentiniam 
I tipo (moterø – 43,1 %; vyrø –39,8 %), II A tipo 
(moterø – 29,7 %; vyrø –32,1 %) ir II B tipo (moterø 
– 19,9 %; vyrø –20,2 %) raumeniniø skaidulø skai-
èiui, vyrø raumenyse II tipo raumeninës skaidulos 
uþima absoliuèiai ir santykinai didesná skerspjûvio 
plotà (Staron et al., 2000). Pincivero ir kt. (2003) 
analizavo vyrø ir moterø blauzdos tiesiamøjø ir len-
kiamøjø raumenø maksimaliosios jëgos ir galingumo 
skirtumà atliekant izokinetiná testà (30 tiesimø ir 
lenkimø 180º/s greièiu) ir raumenims susitraukiant 
koncentriniu reþimu. Mûsø atlikto tyrimo duomenys 
sutampa su šiø mokslininkø gautaisiais, árodanèiais, 
kad vyrø blauzdos tiesiamøjø ir lenkiamøjø raumenø 
jëga buvo didesnë negu moterø.

Išvados
Temperatûros pokytis nepriklausomai nuo lyties 

nepadidino blauzdos tiesiamøjø ir lenkiamøjø rau-
menø maksimaliosios jëgos momento, taèiau vyrø 
raumenø izokinetinio susitraukimo jëgos reikšmës 
buvo didesnës negu moterø. Blauzdos tiesiamøjø 
raumenø maksimaliosios jëgos momento rodikliø 

reikšmë (tiek vyrø, tiek moterø) yra didesnë uþ lenkia-
møjø. Tiek šildymas, tiek šaldymas prieš krûvá, kuris 
buvo atliekamas dideliu greièiu, sumaþino netiesioginá 
raumenø paþeidos simptomà – kreatinkinazës aktyvu-
mà kraujo serume praëjus 24 h po krûvio.
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The aim of the present study was to establish the 
influence of muscle heating and cooling on knee flexors 
and extensors for males and females. Methods of the 
study. The participants of the study were 10 healthy 
male, age: 19—23 years; height — 177.8 ± 5.8; weight 
— 78.2 ± 6.1 and 10 female, age: 18—23 years; height 
— 166.4 ± 5.6; weight — 56.2 ± 6.1. The participants 
of the study were seated in isokinetic dynamometer. In 
the control panel the isokinetic regimen was selected. 
The type of concentric contraction is automatically 
established by the system exercising in this regimen. 
Control measuring prior to load and 10 min, 30 min, 
60 min and 24 h after it (3 times of leg extension and 
leg flexion in the knee joint at the fixed 450º / s speed); 
isokinetic load — 50 leg extensions and flexions in 
the knee joint at the fixed 450o / s speed. Before and 
after muscles cooling or heating we measured muscles 
temperature with needle thermometer. Creatine 
kinase activity in blood serum was estimated 1 h prior 
to load and 24 h after it. The evaluated parameters 
were: peak torque (measured in N•m). Results and 

EFFECT OF DIFFERENT TEMPERATURE ON MUSCLE FATIGUE AND RECOVERY 
FOR MALES AND FEMALES

Dr. Irina Ramanauskienë1, Prof. Dr. Habil. Albertas Skurvydas2, Marius Brazaitis2, Assoc. Prof. Dr. Vitas Linonis1, 
Dr. Dalia Mickevièienë2, Loreta Stasiulevièienë2

Kaunas University of Technology1, Lithuanian Academy of Physical Education2

SUMMARY

discussion. After individual analysis of values we have 
found that muscle heating or cooling before exercise 
didnÿt decrease power in max speed of knee extensors 
and flexors for males and females. A comparison of 
CK activity in the blood serum of menÿs and womenÿs 
muscles at control temperature (1 h prior to load) 
and at their usual temperature 24 h after load has 
revealed a statistically significant difference (p < 
0.05). The main conclusion. Passive muscle warming 
and cooling, irrespective of gender, increased neither 
muscle contraction power or muscle contraction force 
and caused no changes in the rate of muscle resistance 
to fatigue and their recovery after isokinetic load 
performing 50 leg extensions—flexions at high (450o 

/ s) speed. Both muscle warming and muscle cooling 
caused a decrease in an indirect symptom of muscle 
damage — the amount of creatine kinase 24 h after 
isokinetic load.

Keywords: knee extensions / flexions, peak torque, 
muscles heating and cooling, gender.
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Ávadas
Orientacija á objektyvià veiklà darbo vietoje yra 

vienas iš šiuolaikinës edukacinës paradigmos bruoþø, 
todël studijø metu studentai turi visokeriopai tobu-
lëti ne tik akademiniu bei profesiniu poþiûriu, bet 
ir kaip asmenybës (Holmes, Hooper, 2000; Salmi, 
2002). Kadangi kûno kultûros ir sportinëje veik-
loje formuojamas jos dalyviø, taigi ir visuomenës, 
poþiûris á sportà, laisvalaiká ir fiziná aktyvumà, tai 
suprantama, kodël sporto teoretikai (Laker, 2000) 
iškelia mokyklinio sporto ir kûno kultûros reikšmæ 
ne tik sportui, bet ir kultûrai apskritai. Tai reiškia, 
kad kûno kultûros ir sporto specialistai, realizuodami 
visuomenës socialiná uþsakymà – ugdydami autono-
miškas asmenybes – profesiniame ir asmeniniame 
gyvenime turëtø elgtis kaip integralios asmenybës. 
Šie specialistai turëtø vadovautis pedagoginës ir 
sportinës veiklos etinio pobûdþio samprata, kurios 
specifinis bruoþas – dvejopas jos santykis su dorove. 
Pabrëþiama, kad pedagogui (pridurtina ir sportinës 
veiklos paslaugø teikëjui), kaip visuomenës nariui, 
dorovës normos yra privalomos, o antra, pedagogas 
(ir sportinës veiklos paslaugø teikëjas) perteikia 
visuomenës dorovës principus ir normas savo ugdy-
tiniams (ar mokiniams plaèiàja šio þodþio prasme) 
kaip tam tikrà þmonijos patirtá (Bitinas, 2004). Taèiau 
svarbiausia tai, kad dorovë sudaro vienà iš pedagogo 
veiklos turinio sudëtiniø daliø ir, anot minëto auto-
riaus, dël dvilypio santykio su dorove ¥pedagogo 
asmeninio elgesio atotrûkis nuo veiklos turinio yra 
pavojingesnis visuomenei negu kitø ugdymo atstovø´ 
(p. 127). Šio ugdymo mokslo filosofo kità teiginá 

Lietuvos kûno kultûros akademijos studentø nuostatø á 
dorovines vertybes sporte ypatumai 
Dr. Saulius Šukys, doc. dr. Laimutë Kardelienë, prof. habil. dr. Kæstutis Kardelis

Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Darbe siekta tikslo – nustatyti Lietuvos kûno kultûros akademijos (LKKA) pirmo kurso studentø nuostatø á dorovines 

vertybes sporte ypatumus sportinës identifikacijos kontekste. Taikant autoriø parengtà klausimynà, kurá sudarë aštuonios 
skalës (pagarba varþovui, pagarba sportinës kovos taisyklëms, pagarba komandos nariams, pagarba treneriui, asmeninë 
sportininko atsakomybë, trenerio atsakomybë, sporto aistruoliø pagarba sportinei kovai ir aistruoliø atsakomybë uþ savo 
elgesá), apklaustas 271 LKKA studentas.

Tyrimo rezultatai parodë, kad studentai labiausiai akcentuoja tokias dorovines vertybes kaip trenerio atsakomybë, 
sportininkø jam rodoma pagarba bei pagarba komandos nariams, taèiau maþiau pabrëþia paèiø sportininkø ir sporto 
aistruoliø asmeninæ atsakomybæ uþ savo elgesá. Vaikinai, lyginant su merginomis, reèiau akcentuoja pagarbà sportinës 
kovos taisyklëms, varþovams, kitiems komandos nariams ir asmeninæ sportininkø atsakomybæ. Analogiški skirtumai 
nustatyti, lyginant sportuojanèiø vaikinø ir merginø duomenis. Be to, sportuojantys studentai labiau nei nesportuojantys 
pritaria egocentriškai sportinës veiklos dalyviø elgsenai. Labiau tokià elgsenà pateisina ir didesnæ sportinæ patirtá turintys 
studentai. Apibendrinus tyrimo rezultatus daroma išvada, kad studentø nuostatose dël doroviniø vertybiø sporte išryškëjo 
nepakankamas garbingos kovos suvokimas.

Raktaþodþiai: studentø nuostatos, sportinës veiklos dalyviø elgesys, garbinga kova, dorovinës vertybës.

taip pat verta cituoti, kad dar labiau išryškëtø tokiø 
sportinës veiklos dalyviø kaip sportininkai, treneriai 
dorovinio elgesio reikšmë ne tik apskritai sporto 
aistruoliams, bet konkreèiai vaikams: ¥pedagogas 
veikia moksleivius tiesiogiai, bendraudamas su jais 
ir jø tëvais, todël visuomenei atvira ne tik jo veikla, 
bet ir jo poelgiai, kurie yra sudëtinë šios veiklos 
dalis´ (ten pat).

Svarbu pabrëþti, kad, nepaisant šiø teiginiø svar-
bos ir aktualumo, dar trûksta tyrimø apie bûsimøjø 
kûno kultûros ir sporto specialistø profesionalizacijà 
ávertinant jø nuostatas á dorovines vertybes sporte. 
Tad pateikti samprotavimai ir argumentai leidþia 
formuluoti probleminá klausimà: kokie Lietuvos kûno 
kultûros akademijos (LKKA) pirmo kurso studentø 
nuostatø á dorovines vertybes sporte ypatumai spor-
tinës identifikacijos kontekste? Galima manyti, kad 
sportuojantys bûsimieji kûno kultûros ir sporto spe-
cialistai daþniau nei nesportuojantys jø bendraamþiai 
teigiamai vertina negarbingà sportinës veiklos dalyviø 
elgesá. Ši prielaida grindþiama sportinio identiteto 
teorija, paaiškinanèia asmens elgsenà priklausomai 
nuo jo susitapatinimo su tam tikra socialine grupe 
bei aplinka (Tajfel, Turner, 1986; Abrams, Hogg, 
1990), ir þmogaus raidos ekologijos teorija (Bron-
fenbrenner, 2005), nusakanèia laipsniškà ir abipusá 
aktyvaus, auganèio þmogaus ir já supanèios aplinkos 
kintanèiø savybiø prisitaikymà.

Tyrimo objektu pasirinkæ dorovines vertybes 
sporte siekëme tikslo – atskleisti LKKA studentø 
nuostatø á šias vertybes ypatumus sportinës identi-
fikacijos kontekste.
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Tyrimo metodai ir kontingentas
Metodai. Priklausomiems tyrimo objekto – do-

roviniø vertybiø sporte – kintamiesiems ávertinti 
naudojomës mûsø parengtu klausimynu (Šukys, 
2006), kurá sudarë aštuonios skalës: pagarba var-
þovui, pagarba sportinës kovos taisyklëms, pagarba 
komandos nariams, pagarba treneriui, asmeninë 
sportininko atsakomybë, trenerio atsakomybë, spor-
to aistruoliø pagarba sportinei kovai ir aistruoliø 
atsakomybë uþ savo elgesá. Tyrimo dalyviai, atskirai 
vertindami kiekvienos skalës teiginá, turëjo pasirinkti 
vienà iš penkiø atsakymo variantø: visiškai sutinku; 
sutinku; nei sutinku, nei nesutinku; nesutinku; visiškai 
nesutinku. Kiekvienas atsakymø á teiginius variantas 
ávertintas atitinkamu balu: nuo vieno balo, jeigu visiš-
kai nepritariama moraliam elgesiui arba pritariama 
negarbingam elgesiui, iki penkiø balø, kai visiškai 
pritariama moraliam elgesiui arba nepritariama 
negarbingam elgesiui.

Analizuojant apklausos duomenis skaièiuotas pro-
centinis jø pasiskirstymas (kiekvienam skalës teiginiui 
atskiras), vidutinis skalës teiginiø balas ir jø standarti-
nis nuokrypis. Normaliajam duomenø pasiskirstymui 
ávertinti taikytas Kolmogorovo-Smirnovo testas. Nuo-
statø dël doroviniø vertybiø sporte skirtumai pagal 
pasirinktus nepriklausomus kintamuosius (lytá, fizinio 
aktyvumo lygmená ir sportinæ patirtá) vertinti taikant 
dviejø nepriklausomø imèiø neparametriná Manno 
ir Whitney U testà. Chi kvadrato kriterijumi ávertinti 
skirtumai tarp atskirø skalës teiginiø.

Kontingentas. Tyrimui pasirinktos atsitiktinës ne-
priklausomos imties tûrá sudarë 271 Lietuvos kûno 
kultûros akademijos pirmo kurso studentas. Tarp jø 
buvo 138 merginos ir 123 vaikinai (dešimt studentø 
nenurodë savo lyties). Vykdant tiriamøjø apklausà 
laikytasi etiniø ir teisniø tyrimo principø, t. y. kiek-
vienam tyrimo dalyviui buvo paaiškintas apklausos 
tikslas ir uþtikrintas duomenø anonimiškumas. Ap-
klausa vykdyta paskaitø metu, prieš tai susitarus su 
dëstytoju. Apklausos laikas nebuvo ribojamas, taèiau 
jai uþteko 20–30 min.

Tyrimo rezultatai
Tyrimo duomenimis, pirmakursiai labiausiai ak-

centuoja trenerio atsakomybæ, tada – sportininkø 
pagarbà treneriui ir pagarbà komandos nariams (þr. 
1 lent.). Daþnai buvo minimos ir tokios dorovinës 
vertybës sporte kaip sporto aistruoliø pagarba spor-
tinës kovos dalyviams (varþovams, teisëjams, spor-
tininkams ir varþovø aistruoliams) bei sportininko 
pagarba varþovui. Kita vertus, tyrimo dalyviai reèiau 
linkæ pabrëþti asmeninæ paèiø sporto aistruoliø atsa-
komybæ, t. y. jø gebëjimà kontroliuoti savo emocijas, 

neskatinti konfliktø, nepaþeisti kitø teisiø uþ sporto 
arenos ribø pasibaigus varþyboms. Maþiausiai tirtieji 
studentai buvo linkæ pritarti tokiam teiginiui kaip 
pagarba sportinës kovos taisyklëms.

1 lentelë

Tiriamøjø nuostatø á dorovines vertybes sporte sklaidos balø 
vidurkiai (SN)

Dorovinës vertybës Vidutinis balas
Trenerio atsakomybë 4,31 (0,45)
Pagarba komandos nariams 4,28 (0,54)
Pagarba treneriui 4,26 (0,47)
Sporto aistruoliø pagarba sportinës 
kovos dalyviams

4,25 (0,54)

Pagarba varþovui 4,22 (0,50)
Asmeninë sportininko atsakomybë 4,15 (0,49)
Asmeninë sporto aistruoliø atsakomybë 4,06 (0,55)
Pagarba sportinës kovos taisyklëms 3,99 (0,68)

Pastaba: SN – standartinis nuokrypis.

Lyginant vaikinø ir merginø atsakymus pastebëta, 
kad merginos pagal suminá visø skaliø ávertinimo 
balà išsiskiria labiau teigiama nei vaikinai nuostata 
á dorovines vertybes sporte (atitinkamai 4,24 (0,25) 
ir 4,02 (0,48) balo; p < 0,001). Taèiau ir vieni, ir kiti 
nevienodai palankiai vertino atskiras vertybiø skales 
(þr. 2 lent.).

2 lentelë

Merginø ir vaikinø nuostatø á dorovines vertybes sporte raiš-
kos balø vidurkiai (SN)

Dorovinës vertybës Vidutinis balas
Merginø Vaikinø

Pagarba komandos nariams 4,35 (0,39)  4,05 (0,71)*
Trenerio atsakomybë 4,34 (0,36)  4,15 (0,45)**
Pagarba varþovui 4,27 (0,39)  4,05 (0,56)**
Sporto aistruoliø pagarba 
sportinës kovos dalyviams

4,34 (0,45) 4,08 (0,64)

Pagarba treneriui 4,25 (0,44) 4,20 (0,54)
Asmeninë sportininko 
atsakomybë

4,21 (0,38)  3,91 (0,63)**

Pagarba sportinës kovos 
taisyklëms

4,07 (0,63)  3,76 (0,74)**

Asmeninë sporto aistruoliø 
atsakomybë

4,07 (0,51) 3,98 (0,61)

Pastaba: NS – standartinis nuokrypis; skirtumø tarp grupiø 
patikimumas: * – p < 0,01; ** – p < 0,001.

Iš lentelës duomenø matyti, kad merginos dorovi-
niø vertybiø skalëse daþniau išskiria tokias vertybes 
kaip pagarba komandos nariams, varþovui, trenerio 
atsakomybë, sporto aistruoliø pagarba sportinës ko-
vos dalyviams, o vaikinai labiau akcentuoja pagarbà 
treneriui ir jo atsakomybæ. Ypaè neaukštai jie vertino 
pagarbà sportinës kovos taisyklëms.
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Kadangi vertinant studentø nuostatø á dorovines 
vertybes raiškà lyties aspektu išryškëjo nemaþai skir-
tumø, tai bûtina pateikti konkreèius atskirø skaliø 
pavyzdþius. Antai analizuojant pagarbos varþovui 
skalës duomenis pastebëta, kad daugiau merginø nei 
vaikinø sutiko, jog negalima prieš varþovà naudoti 
pavojingø veiksmø (66,7 % ir 44,7 %; p < 0,01). 
Atitinkamai maþiau vaikinø nei merginø nepritarë 
teiginiui, kad varþovà galima stabdyti pavojingais 
veiksmais (46,3 % ir 74,6 %; p < 0,001). Išsiskyrë 
merginø ir vaikinø nuomonë apie sportinës kovos 
taisykles: 72,5 % merginø visai nepritarë apgaulei 
sportinës kovos metu, o taip teigianèiø vaikinø buvo 
52,8 % (p < 0,05). Daugiau nei pusë apklaustø vai-
kinø (51,2 %), lyginant su 27,5 % merginø, sutiko, 
kad rungtyniaujant sportininkai turëtø stengtis pa-
veikti teisëjø sprendimus savo naudai (p < 0,001). 
Išryškëjusius lyèiø skirtumus vertinant sportininkø 
asmeninæ atsakomybæ lëmë palankesnis vaikinø nei 
merginø poþiûris á pergalës siekimà bet kokiomis 
priemonëmis (30,9 % ir 18,9 %; p < 0,01). Vaikinai 
taip pat daþniau nei merginos sutiko su teiginiu, kad 
sportininkai turëtø vykdyti netgi garbingos kovos 
principams prieštaraujanèius treneriø nurodymus 
(26,0 % ir 8,0 %; p < 0,001). Vertinant apklaustøjø 
atsakymus apie trenerio atsakomybæ pastebëta, kad 
11,4 % vaikinø ir 2,9 % merginø (p < 0,001) pritaria 
trenerio pastangoms pasinaudoti ir neleistinomis 
priemonëmis, kai siekiama sportiniø rezultatø. Treè-
dalis vaikinø (33,0 %), lyginant su 12,3 % merginø 
(p < 0,01), pritarë trenerio pastangoms skatinti 
sportininkus siekti pergalës bet kokia kaina.

Tyrime bandyta atskleisti, kaip dorovines verty-
bes, susijusias su sportinës veiklos dalyviø elgesiu, 
vertina skirtingo fizinio aktyvumo studentai. Re-
miantis tiriamøjø atsakymais á pateiktà klausimà 
apie jø fiziná aktyvumà, jie suskirstyti á tris grupes: 
aktyviai sportuojanèiøjø (reguliariai lanko sporto 
šakos treniruotes ir siekia sportiniø rezultatø), ne-
dalyvaujanèiø aktyvioje sportinëje veikloje, taèiau 
laisvalaikiu nereguliariai besimankštinanèiøjø, ir 
nepakankamai fiziškai aktyviø, kurie mankštinasi 
tik praktiniø pratybø metu. Kadangi pastarøjø stu-
dentø santykinai buvo nedaug (11,8 %), tai tolesnëje 
analizëje dëmesys skirtas pirmai (45,8 %) ir antrai 
(42,4 %) grupëms. Tyrimo rezultatai parodë, kad 
skirtingo fizinio aktyvumo grupiø, kaip ir lyties, stu-
dentø nuostatos á dorovines vertybes sporte išsiskyrë. 
Palankiau šias nuostatas vertina aktyviai nesportuo-
jantys studentai. Jø vidutinis visø nuostatos skaliø 
balas buvo 4,24 (0,36), o aktyviai sportuojanèiøjø 
– 4,11 (0,41) (p < 0,01). Reikšmingi skirtumai pa-

stebëti ir atskirose nuostatos skalëse (þr. 3 lent.).
3 lentelë

Skirtingo fizinio aktyvumo studentø nuostatø á dorovines 
vertybes sporte raiškos balø vidurkiai (SN)

Dorovinës vertybës Vidutinis balas
Aktyviai 
sportuojanèiø

Aktyviai 
nesportuojanèiø

Trenerio atsakomybë 4,23 (0,42)  4,35 (0,47)**
Pagarba treneriui 4,22 (0,49) 4,26 (0,48)
Aistruoliø pagarba 
sportinës kovos dalyviams

4,19 (0,58) 4,28 (0,52)

Pagarba komandos 
nariams

4,17 (0,62)  4,38 (0,46)**

Pagarba varþovui 4,14 (0,51)  4,29 (0,50)**
Asmeninë sportininko 
atsakomybë

4,03 (0,56) 4,24 (0,41)**

Asmeninë sporto 
aistruoliø atsakomybë

4,01 (0,57) 4,08 (0,56)

Pagarba sportinës kovos 
taisyklëms

3,89 (0,71) 4,06 (0,67)

Pastaba: NS – standartinis nuokrypis; skirtumø tarp grupiø 
patikimumas: * – p < 0,01.

Iš lentelës duomenø matyti, kad aktyviai ne-
sportuojantys studentai daþniau nei aktyviai spor-
tuojantys jø bendraamþiai teigiamai vertino tokias 
vertybes kaip pagarba varþovui, komandos nariams. 
Jiems labiau svarbi asmeninë sportininko ir trenerio 
atsakomybë. Analizuojant atskirø skaliø teiginius 
pastebëta, kad aktyviai sportuojantys studentai, lygi-
nant juos su maþiau fiziškai aktyviais, reèiau pritarë 
teiginiui, kad varþantis negalima prieš varþovà nau-
doti pavojingø veiksmø (43,5 % ir 64,3 %; p < 0,01). 
Reèiau jie sutiko ir su teiginiu, kad sportinës kovos 
metu varþovà reikëtø vertinti kaip partnerá (41,1 % 
ir 61,7 %; p < 0,05), ir daþniau pritarë nuomonei, jog 
varþybose reikia stengtis paveikti teisëjø sprendimus 
savo naudai (23,4 % ir 10,4 %; p < 0,05). Jie taip pat 
labiau linkæ pritarti tam, kad pergalës siekti galima 
bet kokia kaina (36,6 % ir 13,9 %; p < 0,01) ir kad 
sportininkai turëtø vykdyti trenerio nurodymus, prie-
štaraujanèius garbingos kovos principams (22,6 % ir 
11,3 %; p < 0,05).

Palyginus aktyviai sportuojanèiø vaikinø ir mergi-
nø nuostatas, taip pat pastebëti reikšmingi skirtumai. 
Merginos, nors ir aktyviai sportuodamos, palankiau 
nei vaikinai vertino tokias nuostatas kaip pagarba 
sportinës kovos taisyklëms (4,07 (0,63) ir 3,76 (0,74) 
balo; p < 0,05), asmeninë sportininko atsakomybë 
(4,21 (0,38) ir 3,91 (0,63); p < 0,01), asmeninë trene-
rio atsakomybë (4,34 (0,36) ir 4,15 (0,45); p < 0,02); 
sporto aistruoliø pagarba sportinei kovai (4,34 (0,45) 
ir 4,08 (0,64); p < 0,05).
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Nustatyti skirtumai priklausomai nuo sportavimo 
trukmës. Tie studentai, kuriø aktyvaus sportavimo 
patirtis buvo maþesnë kaip septyneri metai, lyginant 
su didesnæ sportinæ patirtá turinèiais bendraam-
þiais, išsiskyrë labiau teigiama nuostata á dorovines 
vertybes sporte. Bendras pirmøjø visø nuostatos 
skaliø ávertinimo balas buvo 4,17 (0,38), o antrøjø 
– 4,0 (0,43); p < 0,05. Lyginant šias grupes pagal 
atskiras nuostatos skales, pastebëta, kad maþesnæ 
sportinæ patirtá turintys studentai labiau teigiamai 
vertina pagarbà varþovui (4,21 (0,45) ir 4,01 (0,54) 
balo; p < 0,05), komandos nariams (4,28 (0,59) ir 
4,01 (0,61); p < 0,01), daþniau išskiria asmeninæ 
sportininko atsakomybæ (4,12 (0,53) ir 3,89 (0,57); 
p < 0,05) ir sporto aistruoliø pagarbà sportinei kovai 
(4,29 (0,51) ir 4,0 (0,64); p < 0,01). Be to, maþesnæ 
sportinæ patirtá turintys studentai daþniau nepritarë 
teiginiui, kad siekdami rezultatø sportininkai gali 
ignoruoti komandos draugus (74,3 % ir 52,2 %; 
p < 0,01), o turintys didesnæ patirtá reèiau akcentavo 
tai, kad reikia padëkoti mëgstamai komandai, net 
jeigu ji atkaklioje kovoje ir pralaimëjo (75,0 % ir 
92,2 %; p < 0,01).

Rezultatø aptarimas
Tyrime buvo siekta nustatyti LKKA pirmo kurso 

studentø nuostatø á dorovines vertybes sporte ypa-
tumus. Tyrimas parodë, kad tirti studentai liberaliau 
vertina sporto aistruoliø elgesá sportinëje veikloje, o 
ypaè pasibaigus sportinei kovai, ir grieþèiau – spor-
tininkø elgesá su treneriu bei komandos nariais 
manydami, kad sportininkai savo elgesiu turi rodyti 
pagarbà treneriui ir savo komandos nariams. Kartu 
jie samprotauja, kad sportininkams maþiau svarbu 
demonstruoti pagarbà sportinës kovos taisyklëms, 
taip pat bûti atsakingiems uþ savo elgesá sportinëje 
veikloje. Studentø pritarimas skalës ¥Trenerio at-
sakomybë´ teiginiams gali rodyti ne tik jø poþiûrá 
á bûsimà profesinæ veiklà, bet ir atskleisti jø norà 
vengti atsakomybës sportinëje veikloje, motyvuojant 
teiginiais: ¥man liepë´, ¥taip daro visi´ ir pan. Yra 
manoma, kad toká norà sàlygoja sportininkø siekis 
sportinëje veikloje atsipalaiduoti nuo kasdieniame 
gyvenime áprastø moraliniø reikalavimø (Brede-
meier, 1995), kurie sportinëje veikloje laikinai gali 
negalioti (Segrave, 2000). Be to, sportininkai daþniau 
nei jø nesportuojantys bendraamþiai priima tokius 
pat elgesio sprendimus kaip ir asmenys iš þemesniø 
moralinës raidos pakopø, nors kasdieniame gyveni-
me jie samprotauja kaip moraliai brandesni asmenys 
(Decker, 1995; Bredmeier, Shields, 2001). Tai rodo, 
kad tirti asmenys daþniau akcentuoja trenerio, o ne 
paèiø sportininkø atsakomybæ uþ savo veiksmus.

Tirti studentai maþiau pritaria elgsenai, kuri 
sportinëje veikloje traktuojama kaip garbinga kova. 
Šiuo atveju garbinga kova sporte suprantama ne tik 
kaip pagarba taisyklëms, bet ir varþovui, ir tai sieja-
ma su sportininko kaip garbingo asmens samprata 
(Joyner, Mummery, 2005) arba tiesiog su pagarba 
sportinei kovai (Butcher, Schneider, 1998). Studen-
tø nepritarimas garbingos kovos principams rodo 
jø neatsakingà pozicijà, kurià išreiškia pritarimas 
tokiems su garbinga kova nesusijusiems teiginiams 
kaip pergalës siekimas bet kuriomis priemonëmis 
ir trenerio reikalavimø, prieštaraujanèiø garbingos 
kovos principams, vykdymas. Neatsakinga studentø 
pozicija garbingos kovos principø atþvilgiu aiškintina 
doro elgesio ypatumais. Viena vertus, populiarioje 
ir mokslo literatûroje rašoma, kad sportas ugdo 
asmens charakterá, ypaè jo dorà elgesá. Vadinasi, 
sportininkas savo veikloje turi vadovautis tokiomis 
dorovinëmis vertybëmis kaip sàþiningumas, gar-
bingumas, atsakomybë, uþuojauta, pagarba. Kita 
vertus, šiuolaikiniame sporte vis daþniau pasigen-
dama kilnios kovos apraiškø, nes kur kas daþniau 
akcentuojamas pergalës siekimas bet kuria kaina, 
t. y. labiau remiamasi socialinëmis nei dorovinëmis 
vertybëmis (Rudd, 2005). Tai rodo, kad šiuolaiki-
nëje visuomenëje, kurioje egzistuoja kapitalistiniai 
santykiai, aktualesnës tampa tokios vertybës kaip at-
kaklumas, lojalumas, pasiaukojimas, nes jos padeda 
siekti uþsibrëþtø tikslø bet kurioje veikloje, taigi ir 
sportinëje, kurioje daþniausiai norima laimëti. Tuo 
tarpu asmuo, savo veiksmus grindþiantis dorovinëmis 
vertybëmis, elgiasi garbingai net ir tada, kai niekas 
jo nemato. Todël bet koks šiø vertybiø ignoravimas 
kelia grësmæ ne tik þmoniø santykiams, bet ir doro-
vei apskritai (Rokeach, 1973). Iš to seka, kad jeigu 
sportinëje veikloje bus vadovaujamasi dorovinëmis 
vertybëmis, tai vyks kilni ir saugi sportinë kova, o 
jeigu vienas iš sportinës kovos dalyviø sàmoningai 
atsisako kurios nors dorovinës vertybës (tarkim, tei-
singumo ir apgaudinëja varþovà), tai garbingos kovos 
nebus. Vadinasi, dorovinës vertybës ágalina asmená 
suvokti garbingos kovos esmæ ir kilniai varþytis, kai 
kiti elgiasi negarbingai. Taèiau šiø dienø sportinë 
veikla rodo, kad garbingas sportininkas daþniau 
pralaimi nei laimi.

Vadovaujantis asmens moralinës raidos ypatumais 
(Gilligan, 1982; Kohlberg, 1987) galima paaiškinti 
tyrime nustatytus lyèiø nuostatø á dorovines vertybes 
sporte skirtumus. Moterys, priimdamos moralinius 
sprendimus ikikonvencinëje stadijoje, demonstruoja 
rûpinimàsi savimi ir, išgyvendamos dël santykiø su 
kitais, galvoja tik apie save. Bûdamos konvencinëje 
stadijoje internalizuoja toká socialiná susitarimà kaip 
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rûpinimasis kitais atsisakant savø interesø ir tik po-
konvencinëje stadijoje moraliniø dilemø atþvilgiu 
jos uþima kritiškà pozicijà pasiekdamos pusiausvyrà 
tarp rûpinimosi kitais ir savimi (DeSensi, Rosenberg, 
2003). Kadangi tyrime merginos daþniau nei vaikinai 
pasisakë uþ garbingà sportinæ kovà, tai teigtina, kad 
jø moraliniai sprendimai daþniau tokie, kokie bûna 
konvencinës raidos stadijoje. Vadovaujantis šiomis 
moralinës raidos stadijomis galima teigti, kad dau-
guma tirtø vaikinø sportinëje veikloje priima tokius 
sprendimus, kurie bûdingi ikikonvencinës moralinës 
raidos stadijai. Tai reiškia, kad konfliktinëje sportinës 
kovos dilemoje daþniausiai uþimama pozicija: reikia 
paklusti taisyklëms dël atlygio arba asmeninës nau-
dos. Vis dëlto labiau tikëtina, kad jiems bûdingesnë 
konvencinë stadija, kurioje þmonës linkæ laikytis 
socialiniø normø þiûrëdami á jas kaip á moralës pa-
grindà (Þukauskienë, 2002).

Išsakyti teiginiai apie studentø nuostatas á doro-
vines vertybes sporte leidþia prognozuoti tolesniø 
tyrimø perspektyvà siekiant atskleisti šiø nuostatø 
kaità studijø metu. Remiantis kitø tyrëjø duome-
nimis (Priest, Krause, Beach, 1999), galima daryti 
prielaidà, kad aprašytame tyrime apklaustø studentø 
nuostatos studijø metais taps egocentriškesnës. Ga-
lima ir priešinga nuomonë, turint omenyje tai, kad 
studijø procese dëmesys skiriamas ir sporto etikai. 
Taigi tolesni tyrimo objekto kintamøjø stebëjimai leis 
ávertinti ne tik jø kaità, bet ir netiesiogiai – sporto 
etikos dalyko poveiká.

Išvados
Ávertinus LKKA pirmo kurso studentø nuostatø á 

dorovines vertybes sporte raiškà nustatyta, kad:
• labiausiai studentai akcentuoja trenerio at-

sakomybæ, sportininkø jam rodomà pagarbà 
ir pagarbà komandos nariams;

• studentø nuostatose á dorovines vertybes sporte 
išryškëjo nepakankamas garbingos kovos kaip 
pagarbos paèiai sportinei kovai suvokimas;

• nuostatø á dorovines vertybes sporte raiška pri-
klauso nuo lyties (vaikinai reèiau nei merginos 
pritaria pagarbos sportinës kovos taisyklëms, 
varþovams, kitiems komandos nariams, asme-
ninës sportininkø atsakomybës ir garbingos ko-
vos reikšmei), fizinio aktyvumo lygio (lankantys 
sporto šakos treniruotes ir siekiantys rezultatø 
studentai labiau nei aktyviai nesportuojantys jø 
bendraamþiai pritaria egocentriškai sportinës 
veiklos dalyviø elgsenai) ir sportavimo trukmës 
(didesnæ sportavimo patirtá turintys studentai 
išsiskyrë maþiau teigiamomis doroviniø verty-
biø nuostatomis).
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PECULIARITIES OF LAPE STUDENTSÿ ATTITUDES TOWARDS MORAL VALUES IN SPORTS 

Dr. Saulius Šukys, Assoc. Prof. Dr. Laimutë Kardelienë, Prof. Dr. Habil. Kæstutis Kardelis
Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY

The aim of the study was to establish the peculiarities 
of attitudes of the first year LAPE students towards 
moral values in sport in the context of their athletic 
identification. The authors used the self-devised 
questionnaire which included eight scales (respect 
for the opponent, respect for the rules of the game, 
respect for the team-mates, respect for the coach, 
athletesÿ personal responsibility, coachÿs personal 
responsibility, sports fansÿ respect for the contest and 
sports fansÿ personal responsibility) and interviewed 
271 LAPE students. 

Research results indicated that students mostly 
emphasized such moral values as coachÿs responsibility, 
athleteÿs respect for him/her and respect for the team-
mates, but they underestimate athletes and sports 
fansÿ personal responsibility for their behaviour. Boys 

compared to girls more seldom underline respect for the 
rules of the sports competition, competitors and other 
members of their team, and personal responsibility of 
an athlete.  Analogues differences were established 
when the data of the boys and girls who did sports were 
compared. Besides, students who did sports compared 
to students who were not engaged in sports supported 
the self-centered sports participantsÿ behaviour 
in sports activities. Such behaviour was also more 
justified by students with greater sports experience. 
Summarizing the research results we concluded that 
studentsÿ attitudes towards moral values in sports 
revealed their inadequate perception of fair play.

Keywords: studentsÿ attitudes, participantsÿ behaviour 
in sports activities, fair play, moral values.
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Šauliø psichinio parengtumo ávertinimas
Vaida Gulbinskienë, prof. dr. Romualdas Malinauskas, prof. habil. dr. Antanas Skarbalius
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Santrauka
Psichinis parengtumas – sportinio parengtumo dalis. Sportininkas, patirdamas didelës apimties ir intensyvius krûvius, 

išgyvena psichinæ bei fizinæ átampà ir patenka á ekstremalias sàlygas jau pratybose. Psichologinis stresas neigiamai veikia 
centriná ir periferiná regëjimà, o tai turi poveiká šaudymo rezultatams. Galima išmatuoti emocinius išgyvenimus priklausomai 
nuo aplinkos, tik reikia išskirti atitinkamus poþymius. Darbo tikslas – nustatyti šauliø priešstartinio nerimo lygio sàveikà su 
pasiektu rezultatu. Metodai: CSAI-2, SCAT. Tyrime dalyvavo 16 šauliø: 11 – vidutinio meistriškumo ir 5 – didelio meis-
triškumo. Nustatyta, kad vidutinio meistriškumo šauliai prieš tarptautines varþybas jaudinosi labiau nei prieš Lietuvos ir 
pasitikëjo savimi maþiau. Didelio meistriškumo šauliø patiriamas nerimas prieš tarptautiniø varþybø startus buvo maþesnis 
nei prieš varþybas Lietuvoje. Kiti rodikliai skyrësi nedaug. Didelio meistriškumo šauliai tarptautinëse varþybose pasiekë 
reikšmingai (p < 0,05) geresnius rezultatus nei vidutinio meistriškumo šauliai. Vidutinio meistriškumo šauliø rezultatams 
poveiká darë tik pasitikëjimas savimi. Didelio meistriškumo šauliø pasiektiems rezultatams Lietuvos varþybose átakos turëjo 
stresas ir kognityvusis nerimas, o tarptautinëse varþybose – stresas ir somatinis nerimas. Nustatyta, kad sportavimo trukmë, 
varþybinë patirtis leido pasiekti geresnius rezultatus ir didino šaulio pasitikëjimà savimi. Didesnio sportinio parengtumo 
šauliai geriau valdë priešstartinæ bûsenà

Raktaþodþiai: psichinis parengtumas, nerimas, šaudymas.

Ávadas
Sportininkø pasiekti rezultatai aukšèiausio rango 

varþybose yra svarbiausias jø parengtumo rodiklis 
(Bompa, 1999, Martin, 1999; Mester, 1993; Tuenne-
mann, 1996). Psichinis parengtumas, kuris ypaè reikš-
mingas šauliui, nes jis nuolat yra veikiamas streso ir 
jo rezultatas priklauso nuo centrinës nervø sistemos 
veiklos, yra sportinio parengtumo sudëtinë dalis 
(Bompa, 1999). Sportininkas, patirdamas didelës 
apimties ir intensyvumo krûvius, išgyvena psichinæ 
bei fizinæ átampà ir patenka á ekstremalias sàlygas 
jau pratybose (Avanesianas, 2002, Malinauskas, 
2000). Nerimo bûsena patiriama tada, kai þmogus 
jauèia stresà ir turi aukštà psichinës energijos lygá 
(Martens, 1999). Vieniems atletams aukštas nerimo 
lygis parodo jø gerà parengtá, o kitiems – atvirkšèiai, 
rekomenduojama nusiraminti, nes psichologinis 
stresas neigiamai veikia centriná ir periferiná regë-
jimà, o tai daro átakà šaudymo rezultatams (Lee et 
al., 2000). Galima išmatuoti emocinius išgyvenimus 
priklausomai nuo aplinkos, tik reikia išskirti atitin-
kamus poþymius (Ханин, 1991).

Darbuose (Beauchamp et al., 2003; Hanton, 
Jones, Mullen, 2000; Lenart, 2003; Li et al., 1999; 
Malinauskas, 2001), tirianèiuose šauliø ir kitø sporto 
šakø atstovø psichiná parengtumà, plaèiai analizuo-
jamas pasitikëjimas savimi ir gebëjimas stabilizuoti 
emocinæ bûsenà. Bet nepavyko rasti publikacijø apie 
atletø, taip pat ir šauliø, nerimo lygá prieš ávairaus 
rango (Lietuvos ir tarptautines) varþybas ir jø sàveikà 
su rezultatu.

Darbo tikslas – nustatyti šauliø priešstartinio ne-
rimo lygio sàveikà su pasiektu rezultatu.

Uþdaviniai:
1. Nustatyti šauliø psichiná parengtumà.
2. Ávertinti psichinio parengtumo ir šaudymo 

rezultatø sàveikà.
Metodai: CSAI-2, SCAT, matematinë statistika.
Naudotasi CSAI-2 – varþybinës bûsenos nerimo 

aprašo anketa, tai speciali sportinio nerimo skalë. 
Joje nerimas išskaidomas á tris komponentus: kog-
nityvøjá nerimà, somatiná nerimà ir su tuo susijusá 
komponentà – pasitikëjimà savimi.

SCAT – varþybinio nerimo aprašo anketa, taikyta 
pirmà kartà. Ji adaptuota atlikus þvalgomàjá tyrimà. 
Varþybiná nerimà vertino Lietuvos nacionalinës 
šaudymo rinktinës nariai. Antrà kartà šauliai buvo 
apklausti tokio paties rango varþybose. Gautas ko-
reliacijos koeficientas 0,728.

Vadovaujantis Craft ir kt. (2003) rekomendacijo-
mis CSAI-2 – varþybinës bûsenos nerimo aprašas ir 
SCAT – varþybinio nerimo aprašas buvo pateikiami 
30 min prieš startà.

Tyrime dalyvavo 16 šauliø (n=6 pistoletas, n= 10 
šautuvas; 2005 m. dalyvavo Lietuvos ir tarptautinëse 
varþybose): 11 iš jø buvo neturëjæ tarptautiniø varþybø 
patirties arba dalyvaudavo jose tik vienà kartà per 
metus (vidutinio meistriškumo), o 5 (didelio meistriš-
kumo) – ne tik buvo daþniau (3–4 kartus per metus) 
dalyvavæ tarptautinëse varþybose (V. K.), bet ir uþëmæ 
aukštas vietas (K. G. – 7 vieta 2006 m. Europos jau-
nimo šaudymo pirmenybëse; R. S. – 15 vieta 2006 m. 
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Europos šaudymo èempionate; T. K. – 35 vieta 2005 m. 
Europos šaudymo èempionate, M. S. – 26 vieta 2006 
m. Europos jaunimo šaudymo pirmenybëse).

Matematinës statistikos metodai. Skaièiavimai 
atlikti SPSS 11.0 statistiniu paketu. Nustatyti 
aritmetiniai vidurkiai (Ċ), vidutiniai standartiniai 
nuokrypiai (SD). Ar duomenys tenkina normaliojo 
pasiskirstymo sàlygas, tikrinta taikant kriterijus, 
kai n > 25 – Kolmogorovo-Smirnovo, kai n < 25 
– Shapiro-Wilko. Duomenims tenkinus normaliojo 
pasiskirstymo sàlygas, reikšmiø skirtumø patikimu-
mui priklausomoms ir nepriklausomoms imtims 
nustatyti taikytas parametrinis Stjudento kriterijus 
(T Test funkcija) pateikiant p reikšmæ (kai reikš-
mingumo lygmuo 0,05). Duomenims netenkinus 
normaliojo pasiskirstymo sàlygø, reikšmiø skirtumø 
patikimumui nepriklausomoms imtims nustatyti 
taikytas neparametrinis Kolmogorovo-Smirnovo Z 
kriterijus pateikiant p reikšmæ (kai reikšmingumo 
lygmuo 0,05). Priklausomoms imtims nustatyti tai-
kytas Wilkoxono kriterijus pateikiant p reikšmæ (kai 
reikšmingumo lygmuo 0,05).

Prieþastiniai ryšiai buvo nustatyti:
• tenkinus normaliojo pasiskirstymo dësná pri-

taikius Pearsono koreliacinæ analizæ. Reikš-

1 lentelë

Maþiau patyrusiø šauliø savæs vertinimas ir varþybinio nerimo lygis prieš startà Lietuvos ir tarptautinëse varþybose 

Lietuvos varþybose Tarptautinëse varþybose
Metodika SCAT CSAI-2 SCAT CSAI-2
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Ċ ± SD 24,88 ±
20,35

35,81 ±
23,75

29,50 ±
13,47

56,88 ±
23,46

38,93 ±
27,72

46,14 ±
19,67

42,79 ±
17,31

49,29 ±
19,64

min 2 4 16 3 2 16 16 2
max 77 86 57 87 77 89 79 76

2 lentelë

Didelio meistriškumo šauliø savæs vertinimas ir varþybinio nerimo lygis prieš startà Lietuvos ir tarptautinëse varþybose 

Lietuvos varþybose Tarptautinëse varþybose
Metodika SCAT CSAI-2 SCAT CSAI-2
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Ċ ± SD 16,71 ±
16,01

18,57 ±
17,64

23,86 ±
11,84

75,43 ±
14,35

6,83 ±
1,72

23,17 ±
11,07

22,33 ±
10,80

62,67 ±
13,89

min 2 5 10 55 5 8 5 46
max 43 54 42 97 9 34 35 86

mingumo lygmuo p < 0,05;
• netenkinus normaliojo pasiskirstymo sàlygø 

pritaikius Spearmano koreliacinæ analizæ. 
Reikšmingumo lygmuo p < 0,05.

Tyrimo rezultatai
Nustatyti dideli šauliø (44 atvejai) nerimo ir 

pasitikëjimo savimi svyravimai prieš Lietuvos ir 
tarptautiniø varþybø startus. Lietuvoje vidutinio 
meistriškumo šauliø savæs vertinimai kito nuo 2 % 
iki 86 % (1 lentelë).

Nustatyta, kad prieš tarptautiniø varþybø startus 
vidutinio meistriškumo šauliai jaudinosi labiau ir 
savimi pasitikëjo maþiau nei prieš startus Lietuvoje. 
Statistiškai reikšmingø skirtumø nenustatyta.

Prieš startà Lietuvoje didelio meistriškumo šauliø 
patiriamo nerimo ávertinimai kito nuo 2 % iki 54 %, 
o pasitikëjimo savimi – nuo 55 % iki 97 % (2 lentelë).

Statistiškai reikšmingø skirtumø nenustatyta, nors 
ir sumaþëjo patiriamo streso ir pasitikëjimo savimi 
ávertinimai prieš tarptautiniø varþybø startus.

Tyrimo rezultatø aptarimas
Vidutinio meistriškumo šauliai jautë didesná 

nerimà ir pasitikëjo savimi maþiau prieš startus 
Lietuvos ir tarptautinëse varþybose nei didelio 
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meistriškumo šauliai (statistiškai reikšmingø skir-
tumø nenustatyta). Didelio meistriškumo šauliai 
pasiekë reikšmingai geresnius rezultatus (p < 0,05) 
tarptautinëse varþybose nei vidutinio meistriškumo 
šauliai. Tai leidþia teigti, kad sportavimo trukmë, 
varþybinë patirtis (Masalskytë, Skarbalius, 2003) 
leido pasiekti geresnius rezultatus ir didino šaulio 
pasitikëjimà savimi bei, priklausomai nuo sportinio 
šaulio parengtumo (Avanesianas, 2002), leido valdyti 
priešstartinæ bûsenà.

Vidutinio meistriškumo šauliø šaudymo rezulta-
tams átakos turëjo tik pasitikëjimas savimi (3 lentelë). 
Tarptautinëse varþybose vidutinio meistriškumo 
šauliai nerimà maþino didindami pasitikëjimà savi-
mi. Todël buvo nustatyta silpna atvirkštinë sàveika 
(Debois et. al., 2003).

Didelio meistriškumo šauliø pasitikëjimo savimi 
ávertinimai neatitiko sportiniø rezultatø (4 lentelë).

Tyrimo rezultatai leidþia teigti, kad kai kurie 
didelio meistriškumo šauliai prieš startus Lietuvos 
ir tarptautinëse varþybose nelabai pasitiki savimi, o 
kiti – pervertina savo galimybes. Tai atitinka Debois 
ir kt. (2003) nuomonæ, kad prieš blogà pasirodymà 
vyrauja jausmai su kompetencija, tai pasitikëjimas 
savimi ir neklaidingumas, o prieš gerà – jausmai su 
emocijomis – gera savijauta ir ramuma. Didelio meis-
triškumo šauliø pasiektiems rezultatams Lietuvos 
varþybose átakos turëjo stresas ir kognityvusis neri-
mas, o tarptautinëse – stresas ir somatinis nerimas. 
Galima teigti, kad geriausias šaudymo rezultatas 
Lietuvos varþybose buvo pasiektas, kai nerimo lygis 
buvo maþas (Lenart, 2003; Li, 1999).

3 lentelë

Maþiau patyrusiø šauliø savæs vertinimo ir varþybinio nerimo sàveika su rezultatais, pasiektais Lietuvos ir tarptautinëse varþybose 

Lietuvos varþybose Tarptautinëse varþybose
Metodika SCAT CSAI-2 SCAT CSAI-2
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Rezultatas -0,041 -0,125 -0,12 0,389 -0,034 0,41 0,183 -0,366

4 lentelë

Didelio meistriškumo šauliø savæs vertinimo ir varþybinio nerimo sàveika su rezultatais, pasiektais Lietuvos ir tarptautinëse 
varþybose 

Lietuvos varþybose Tarptautinëse varþybose
Metodika SCAT CSAI-2 SCAT CSAI-2
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Rezultatas -0,737 0,586 -0,331 -0,422 0,530 0,464 -0,886 * -0,464

Pastaba: * – p < 0,005.

5 lentelë

Sàveika tarp didelio meistriškumo šauliø savæs vertinimo ir 
varþybinio nerimo Lietuvos ir tarptautinëse varþybose

Metodika SCAT CSAI-2 Rezultatas
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Lietuvos ir 
tarptautinës 

varþybos 

-0,577 0,741 0,712 0,783 0,580

Sàveika tarp nerimo, pasitikëjimo savimi ir pa-
siektø rezultatø buvo esminë ir stipri (5 lentelë).

Nustatyta sàveika leidþia teigti, kad didelio meis-
triškumo šauliai jaudinosi panašiai ir prieš Lietuvos, 
ir prieš tarptautines varþybas. Sàveikos tarp vidutinio 
meistriškumo šauliø duomenø nenustatytos. Tai pa-
tvirtina ankstesnæ prielaidà, kad sportavimo trukmë 
ir varþybinë patirtis (Masalskytë, Skarbalius, 2003) 
leido pasiekti geresnius rezultatus ir didino šaulio 
pasitikëjimà savimi bei, priklausomai nuo sportinio 
šaulio parengtumo (Avanesianas, 2002), leido valdyti 
priešstartinæ bûsenà.



SPORTO MOKSLAS30

LITERATÛRA
1. Avanesianas, G. (2002). Universali sportininkø 
psichinës bûsenos valdymo metodika. Sporto mokslas, 
1(27), 28–31.
2. Beauchamp, M. R., Bray, S. R., Eys, M. A., Carron, A. 
V. (2003). The Effect of Role Ambiguity on Competitive 
State Anxiety. Journal of Sport & Exercise Psychology, 25: 
77–92.
3. Bompa, T. O. (1999). Periodization: Theory and 
Methodology of Training. The fourth edition. York 
University, Human Kinetics.
4. Bump, L. A. (2000). Sporto psichologija treneriui. Studijø 
vadovas. Lietuvos sporto informacijos centras, 238–239.
5. Craft, L. L., Nagyar, T. M., Becker, B. J., Feltz, D. L. 
(2003). The Relationship the Competitive State Anxiety 
Inventory–2 and Sport Performance: A Meta-Analysis. 
Journal of Sport & Exercise Psychology, 25: 44–65.
6. Debois, N., d‘Arripe-Longueville, F., & Blondelot, M. 
(2003). Feeling states of elite shooters relative to their 
best and worst performances: A qualitative study. XIth 
European Congress of Sport Psychology, Copenhagen, 
Denmark.
7. Hanin, Y. L. (2003). Performance Related Emotional 
States in Sport: A Qualitative Analysis (48 paragraphs). 
Forum Qualitative Sozialforschung/Forum: Qualitative 
Social Research (On-line Journal), 4(1). Available 
at: http://www.qualitative-research.net/fqs-texte/1-03/1-
03hanin-e.htm (Date of access: Month Day, Year).
8. Hanton, S., Jones, G., Mullen, R. (2000). Intensity and 
direction of competitive state anxiety as interpreted by 
rugby players and rifle shooters. Perceptual and Motor 
Skills, Apr; 90(2):513–21.
9. Lee, K. Y., Kim, Y. S., Cho, H. Y. & Park, J. S. (2000). 
The effects of physical and psychological stressors on 

visual attention to the patterns of motor skills. 2000 Pre-
Olympic Congress Sports Medicine and Physical Education 
International Congress on Sport Science, Brisbane, 
Australia.
10. Lenart, A. (2003). Some technical and psichological 
factors of successful field crossbow shooting. 8th Annual 
Congress of the ECSS, Salzburg, 116.
11. Li, N., Fan, Y., Guan X. & Zhao, M. (1999). Research 
of precompetitive anxiety of shooting athletes. 5th 
IOC World Congress on Sport Sciences with the Annual 
Conference of Science and Medicine in Sport.
12. Malinauskas, R. (2000). Didelio meistriškumo 
dviratininkø psichinio patikimumo ypatumai. Sporto 
mokslas, 2(20): 42–45.
13. Malinauskas, R. (2001). Psichologiniø ágûdþiø lavinimo 
programos ágyvendinimas sporto mokyklø komandose. 
Sporto mokslas, 4(26): 37–42.
14. Martens, R. (1999). Sporto psichologijos vadovas 
treneriui. Vilnius: Lietuvos sporto informacijos centras.
15. Masalskytë, V., Skarbalius, A. (2003). Lietuvos ir 
elito šauliø (moterø) iš pistoleto sportinio parengtumo 
ypatumai. Sporto mokslas, 2(32): 33–37.
16. Morrow, J., Jackson, A., Disch, J., Mood, D. (2000). 
Measurement and Evaluation in Human Performance, 2th 
edition. Champaign: Human Kinetics.
17. Tuennemann, H. (1996). Means, methods and results 
of training control in combat sports Summary. In The 
Second (II) Post Olympic International Symposium. Process 
of Training and Competition in View of the 96 Atlanta 
Games (pp. 53–64). Edited by H. Davidov. Wingate 
Institute Netan.
18. Ханин, Ю. Л. (1991). Межличностная и внутригрупповая 
тревога в условиях значимой совместной деятельности, 
Вопросы психологии, 5: 56–64.

ESTIMATION  OF THE SHOOTERS‘ PSYCHICAL PERFORMANCE

Vaida Gulbinskienë, Prof. Dr. Romualdas Malinauskas, Prof. Dr. Habil. Antanas Skarbalius
Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY
Psychical performance is a part of athletesÿ 

performance. The athlete has already felt psychical 
and physical stress in training because of the demand 
of  high volume and intensity loads. Psychological 
stress has a negative influence on central and 
peripheral vision and shooting results. It is possible to 
assess emotions depended on the environment. The 
aim of the research was to evaluate the interaction 
between the pre-competitive stress and the shooting 
result. CSAI–2, SCATT methods were used. The 
medium performance level athletes were more 
excited and their self-confidence was lower before the 
international competition. The high performance level 
shootersÿ anxiety was lower before the international 
competition. The high performance shooters achieved 

a better (p<0,05) sport results in the international 
competition than the medium performance shooters. 
The results of the medium performance level shooters 
were influenced by their self-confidence. The results 
of the high performance athletes were influenced 
by stress and cognitive anxiety in the international 
competition. The stress and somatic anxiety influenced 
the results of the high performance shooters in the 
Lithuanian competition. The long-term duration and 
the competition experience allowed to achieve higher 
shooting results and was the reason of high self-
confidence. The shooters performance influenced the 
management of the pre-competitive state.

Keywords:  psychical performance, anxiety, 
shooting.
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Ávadas
Didysis sportas kelia didelius reikalavimus sporti-

ninkø fizinei ir psichinei veiklai. Sportiniai rezultatai 
labai priklauso nuo sportininkø intelektinës srities 
patikimumo, nuo jø taktinio màstymo. Kûrybingà 
màstymà ir jo grupines formas yra nagrinëjæ daug 
mokslininkø. Sportininko màstymà mokslininkai 
apibûdina kaip vaizdinio suvokimo greitá ir tikslumà, 
màstymo operacijø greitumà, optimalaus atsakomojo 
veiksmo pasirinkimà. Be to, informacijos suvokimas 
ir jos ásisavinimas sprendþiant taktines uþduotis vyks-
ta esant grieþtam laiko limitui, daþnai ir emocinës 
átampos fone (Anchel, 1990; Rubin, Hewstone, Voci, 
2001). Dalis moksliniø darbø skirta paieškai tokiø 
organizaciniø formø, kurios skatintø veiksmingà gru-
piná darbà sprendþiant taktines uþduotis. Skirstant 
þmones á grupes, kad bûtø gautas norimas efektas, 
svarbu ávertinti psichologinius veiksnius. Kartais ne-
lengva átraukti dalyvius á grupiná intelektiná darbà, 
o veiksmingam darbo organizavimui bûtina sukurti 
specialius metodus ir bûdus.

Þaidimo situacijos yra labai dinamiškos, todël 
sportininkui rungtyniø metu ágyvendinti nustatytà 
taktiná planà yra sudëtinga, nes reikia spræsti daug 

Grupinio uþduoèiø sprendimo ypatumai þaidimo veiklos 
sàlygomis

Doc. dr. Leonas Meidus1, doc. dr. Vida Ivaškienë2

Vilniaus pedagoginis universitetas1, Lietuvos kûno kultûros akademija2

Santrauka
Dabartiniu metu, ypaè sportiniø þaidimø praktikoje, pastebimas dëmesys tiriant grupinio sprendimø priëmimo vyksmà. 

Grupinis, kolegialus sprendimø priëmimo principas, lyginant su individualiu, yra pranašesnis. Kad ir kaip vertintume indi-
vidualias sportininkø savybes, jos negali nulemti kokybinio ir kiekybinio indëlio sprendþiant grupines uþduotis.

Grupinio uþduoèiø sprendimo veiksmingumas daug priklauso nuo darbo rûšies ir jo organizavimo. Sportiniuose þai-
dimuose paprasèiausia darbo rûšis yra sumanymø ágyvendinimo aptarimas. Kiekvienas þaidëjas tiria sumanymus iš tø 
pozicijø, kurias jis uþima þaidimo metu. Daug sudëtingesnë grupinës veiklos rûšis yra kûrimas sumanymø, kuriuos reikia 
sukonkretinti atsiþvelgiant á þaidëjø specializacijà (puolëjas, gynëjas, vartininkas) ir priimti sprendimà. Grupinis màstymas 
yra aukšèiausia grupinës veiklos rûšis, kurios reikia siekti. Tai yra bûdas þaidëjams ásitraukti á intelektinæ sàveikà, nes to 
reikalauja nûdienos rankinio specifika.

Tyrimo tikslas – nustatyti asmenybës ásitraukimo á intelektinæ sàveikà psichologinius ypatumus þaidimo veiklos sàlygomis. 
Tyrimo metodai: mokslinë literatûros šaltiniø analizë; KSP (koedukaciniø sprendimø priëmimo) metodika, tirianti þaidëjø 
(rankininkiø) tarpusavio sàveikà; treneriø apklausa; varþybø protokolø analizë, matematinë statistika.

Tyrimø rezultatai parodë, kad sëkmingas partneriø ásitraukimas á þaidimo veiklà sprendþiant taktinius uþdavinius yra 
susijæs su jø vienas kito supratimu ir abipusiu vertinimu. Šis tyrimas padëjo nustatyti skirtumus tarp didelio meistriškumo 
(DM) ir maþo meistriškumo (MM) rankininkiø sprendþiant taktines uþduotis laboratorinëmis sàlygomis, modeliuojanèio-
mis þaidimo veiklà. Tarpusavio sàveikos rodikliai, ataskaitos ir protokolai leido mums kokybiškai ir kiekybiškai ávertinti 
kiekvienos þaidëjos ásitraukimà á intelektinæ sàveikà. Intelektinës sàveikos rodikliø analizë išryškino nemaþus skirtumus 
tarp DM ir MM rankininkiø sprendþiant ávairaus sunkumo uþdavinius. Probleminiø uþdaviniø (2–3 lygiai – vidutinis ir 
maksimalus sudëtingumas) sprendimas, apribojant autonominiø sprendimø laisvæ, skatino intelektinæ rankininkiø sàveikà. 
Ryškios intelektinës sàveikos sprendþiant neprobleminius uþdavinius (1 lygis – minimalus sudëtingumas) nebuvo pastebë-
ta. Galima teigti, kad grupiniø uþduoèiø sprendimo veiksmingumas pasiekiamas esant atitinkamam psichikos procesø ir 
funkcijø, ypaè taktinio ir operatyvinio màstymo, išsivystymui.

Raktaþodþiai: koedukacinis sprendimø priëmimas, didelis meistriškumas, maþas meistriškumas, taktinis màstymas, 
operatyvinis màstymas, intelektinë sàveika, triados.

taktiniø uþduoèiø. Kiekvienai tokiai uþduoèiai bû-
tinas sportininko atsakymas á klausimus: kada, dël 
ko ir kaip reikia veikti? Be to, sprendimo objektu 
tampa ir per rungtynes besikeièianti aplinka, kurià 
sunku numatyti, tai varþovø veiksmai, elgesys. Susi-
daro áspûdis, kad sportininkai pralenkia vienas kità 
tik dël veiksmø tikslumo ir greièio. Iš tikrøjø þaidëjø 
veiksmai – tai sudëtingo màstymo akto vykdomoji 
grandis. Sportininko mintis, kuri yra sprendimø pri-
ëmimo pamatas, patenka á nepertraukiamà praktikos 
patikrinimà. Iškyla padidëjæs reikalavimas þaidëjo 
sprendimø kokybei. Jie turi bûti adekvatûs ir pa-
grásti, nes pakeisti jø neámanoma dël greitaeigiø ir 
negráþtamø þaidimo situacijø.

Tarpusavio sàveikos eksperimentiniai psichologi-
niai tyrimai parodë, kad percepciniai ir intelektiniai 
vyksmai grupiniø sprendimø priëmimo metu vyksta 
kitaip negu individualios veiklos sàlygomis. Nustaty-
ta, kad komunikacijos átaka psichiniams vyksmams ir 
koedukacinës veiklos produktyvumui yra apibrëþta 
sudëtingos sistemos, á kurià áeina individualûs psi-
chologiniai ir asmeniniai partneriø ypatumai (Kara-
sova, 1991; Meidus, 2003, 2004; Rosenfeld, Wilder, 
1990, Voci, 2000).
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Pastaruoju metu gauti duomenys, kurie parodo 
šiø ypatumø átakà grupinei veiklai, byloja apie tai, 
kad jie yra esminë veiksmingos grupinës veiklos 
sàlyga. Be to, aktyvûs bendros veiklos dalyviø indi-
vidualiø psichologiniø ir asmeniniø ypatumø tyrimai 
padës išspræsti problemà – sukurti palankias sàlygas, 
kuriose kiekvienas iš jø galës realizuoti savo indivi-
dualias galimybes.

Tokiø tyrimø aktualumas tampa akivaizdus 
sprendþiant koedukacinio ir kûrybinio màstymo 
organizavimo þaidimo veikloje problemas, nes 
màstymas kaip produktyvus vyksmas yra subjekty-
vus kiekvieno dalyvio rodiklis. Norint, kad jis bûtø 
subjektyviai veiksmingas, reikia maksimaliai átraukti 
kiekvieno veiklos dalyvio asmenines struktûras á 
taktiniø uþduoèiø sprendimà.

Trumpa koedukaciniø sprendimø priëmimo 
(KSP) charakteristika. Moksliniø tyrimø analizë 
leido mums išskirti pagrindinius koedukaciniø spren-
dimø priëmimo, kaip veiklos, bruoþus:

1. Koedukaciniø sprendimø priëmimas priklauso 
atskiriems bendravimo aktams ir traktuojamas 
kaip pasikeitimas informacija tarp veiklos daly-
viø. Bendravimas sàlygoja KSP turiná ir vyksmà 
(Meidus, 2001).

2. Koedukaciniø sprendimø priëmimo struktûra 
nustatoma pagal sàveikaujanèiø dalyviø struk-
tûrà ir formas. Šios krypties eksperimentiniø 
darbø analizë išryškina kokybinius sàveikaujan-
èiø dalyviø ypatumus sprendþiant uþdavinius 
(Meidus, 2003, 2004, 2005).

3. Koedukaciniø sprendimø priëmimo vyksmas 
suprantamas kaip funkciniø vaidmenø ir po-
zicijø sàveika. Analizuojant šià nuostatà áro-
dyta, kad funkciniø vaidmenø pasiskirstymas, 
siekiant grupinio rezultato, – tai vaidmenø 
diferenciacija, sëkmingo uþdaviniø sprendimo  
uþstatas (Carron, 1993; Meidus, 2004, 2005).

4. Koedukacinio sprendimo priëmimo vyksmas 
susideda iš dalyviø atliekamø veiksmø ir ope-
racijø koordinacijos. Á KSP vyksmà átraukiami: 
pradiniø veiksmø pasiskirstymas, pasikeitimas 
atliekamø veiksmø bûdais, tarpusavio supra-
timas (Meidus, 2004; Voci, 2000).

Akivaizdu, kad KSP analizë ir objektyviø šio 
vyksmo kriterijø paieška – tai vienas iš pagrindiniø 
mûsø tyrimo uþdaviniø. Mums pavyko nustatyti 
þaidëjø ásitraukimo á intelektinæ tarpusavio sàveikà, 
sprendþiant taktinius uþdavinius specifiniais kiekvie-
nam iš jø elgesio bûdais, galimybes.

Tyrimo tikslas – nustatyti skirtingo meistriškumo 
rankininkiø KSP veiksmingumà ir jø ásitraukimo á 

intelektinæ sàveikà psichologinius ypatumus þaidimo 
veiklos sàlygomis.

Hipotezë. Keliama prielaida, kad rankininkiø 
meistriškumas turi átakos jø intelektinei tarpusavio 
sàveikai priimant koedukacinius sprendimus.

Tyrimo metodai ir organizavimas
Darbe buvo taikyti šie tyrimo metodai:
1. Mokslinë literatûros šaltiniø analizë.
2. Koedukaciniø sprendimø priëmimo (KSP) me-

todika, tirianti þaidëjø (rankininkiø) tarpusavio 
sàveikà (Meidus, 2005).

3. Treneriø apklausa.
4. Varþybø protokolø analizë.
5. Matematinë statistika.
Buvo ištirta 40 skirtingo meistriškumo rankinin-

kiø, dalyvaujanèiø Lietuvos aukšèiausiosios lygos 
pirmenybëse. Meistriškumo kriterijai: þaidimo 
veiklos rezultatyvumas, þaidimo staþas (objektyvûs 
rodikliai), treneriø, kaip ekspertø, nuomonë (sub-
jektyvûs rodikliai). Remiantis šiais kriterijais þaidëjos 
suskirstytos á dvi grupes: DM (didelio meistriškumo 
– 21 rankininkë), MM (maþo meistriškumo – 19 
rankininkiø). Kiekvienos grupës þaidëjos dar buvo 
suskirstytos á maþas grupes – triadas (atitinkamai 
25 ir 23).

Þaidëjø intelekto ypatumams nustatyti buvo pa-
naudota KSP metodika. Þaidëjoms buvo pateikti 
šeši þaidimo taktiniai deriniai, bûdingi rankiniui, jø 
pateikimo eilæ lëmë uþduoèiø sudëtingumas. Buvo 
išskirti trys þaidimo deriniø sudëtingumo lygiai:

1 lygis (minimalus) – þaidimo deriniai, sudaryti 
iš skirtingos specializacijos þaidëjø (antros linijos, 
krašto ir linijos), individualiø veiksmø.

2 lygis (vidutinis) – þaidimo deriniai, sudaryti iš 
dviejø vienos ir vienos kitos specializacijos þaidëjø 
individualiø veiksmø.

3 lygis (maksimalus) – þaidimo deriniai, suda-
ryti iš vienodos specializacijos þaidëjø individualiø 
veiksmø.

Taigi tiriamoms þaidëjoms deriniai buvo pateikia-
mi pagal sudëtingumà. Kad atliktø grupinæ uþduotá, 
t. y. pasiektø tikslà, tiriamosios privalëjo:

1. Ávertinti þaidimo deriná, aiškiai ásivaizduoti jo 
esmæ.

2. Esant tam tikrai partneriø sudëèiai, pasirink-
damos vaidmenis ávertinti save, savo gebëjimus 
pavaizduotame þaidimo derinyje.

3. Skirdamos kiekvienai partnerei vaidmená 
ávertinti jos gebëjimus, mokëjimà atlikti tuos 
veiksmus, kurie yra veiksmingi pateiktame 
derinyje.

4. Patikrinti, ar sutampa pasirinktas vaidmuo su 
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tuo vaidmeniu, kurá jai, jos manymu, paskirs 
jos partnerë.

Uþduoties atlikimo veiksmingumas priklausë nuo 
to, kaip buvo patenkinamos šios keturios sàlygos. 
Taip buvo sukuriama situacija, kurioje þaidëjø ási-
traukiamas á intelektinæ sàveikà tapo dalyvavimo, 
sprendþiant uþdavinius, sàlyga. Ataskaitos ir proto-
kolai buvo analizuojami pasitelkus mikrosemantinæ 
analizæ, kuri leido analizuoti þaidëjø atsakymus tuo 
metu, kai jos mintyse sprendë taktinius uþdavinius.

Tyrimo rezultatai
Tyrimo rezultatai parodë, kad sëkmingas part-

neriø ásitraukimas á þaidimo veiklà, sprendþiant 
taktinius uþdavinius, yra susijæs su viena kitos supra-
timu ir abipusiu vertinimu. Sëkmingam uþdaviniø 
sprendimui stimuliuojanèios átakos turi teigiami 
tarpusavio santykiai tarp partneriø. Mûsø tyrimuose 
nustatytas konkretus veiksnys, kuris apibûdina šiuos 
santykius, tai partneriø viena kitos, kaip intelektua-
liø partneriø priimant koedukacinius sprendimus, 
vertinimas. Atsiþvelgiant á tai, kaip buvo vertinama 
partnerë (kaip lygi, kaip stipresnë), formavosi tam 
tikras santykiø tipas, vyko vaidmenø pasiskirstymas, 
o tai turëjo átakos þaidëjø tarpasmeninei sàveikai 
(interakcijai) (þr. lentelæ).

Analizuojant lentelës duomenis matyti, kad DM 
ir MM grupës labai skiriasi viena nuo kitos. Didelio 
meistriškumo triadø koedukaciniø sprendimø pri-
ëmimo koeficientas sprendþiant intelektines, takti-
nes uþduotis laboratorinëmis sàlygomis, modeliuo-
janèiomis þaidimo veiklà, buvo daugiau nei keturis 
kartus didesnis negu maþo meistriškumo. Skirtumø 
patikimumas p < 0,001. Triados, turinèios didesnæ 
þaidimo patirtá, pasiþymëjo dideliu veiksmø suderi-
namumu, geriau prognozavo savo partneriø suma-
nymus, aiškiau suvokdavo situacijà. Nesugebëjimas 
teisingai ávertinti situacijos ir prognozuoti partneriø 
tikslø bûdingas maþo meistriškumo þaidëjoms. Jø 
tarpusavio santykiuose buvo pastebima átampa, ne-
suderinamumas atliekant funkcinius vaidmenis.

Þaidþiant sportininkø sàmonëje svarbià vietà 
uþima judëjimo vaizdiniai, kurie rodo asmeninius 
judesiø ypatumus ir partneriø judesius, susijusius su 
veiksminga tarpusavio sàveika. Þaidëjo vaizduotë 
labai svarbi, kai reikia veikti esant laiko deficitui ir 
pavojingomis situacijomis. Numatyti savo veiksmus, 
varþovo veiksmus ir elgesá, projektuoti taktiniø veiks-
mø eigà – tai svarbiausias uþdavinys sportiniuose 
þaidimuose. Šis parametras mûsø tirtø didelio meis-
triškumo grupiø þaidëjø buvo gerokai ryškesnis negu 
maþo meistriškumo rankininkiø.

Tarpusavio sàveikos rodikliai, ataskaitos ir pro-
tokolai leido kokybiškai ir kiekybiškai ávertinti kiek-
vienos þaidëjos ásitraukimà á intelektinæ sàveikà. Tuo 
tikslu visi partneriø pasisakymai buvo suskirstyti á 
dvi grupes: pirma, monologinio charakterio pasisa-
kymai, kurie nebuvo adresuoti partnerëms, ir antra, 
vertinamieji pasisakymai, adresuoti partnerëms. 
Pirmiems pasisakymams buvo priskirtos hipotezës, 
tvirtinimai, pasiûlymai. Vertinamieji pasisakymai 
buvo kritiški, išreiškiantys sutikimà. Pagal šiuos pa-
sisakymus buvo nustatyti du kiekybiniai rodikliai: 
bendragrupiniai rodikliai ir individualûs partnerës 
dalyvavimo sàveikoje rodikliai (þr. pav.).

Pav. duomenys rodo, kad didelio meistriškumo 
rankininkiø triados daugiau naudoja grupiná taktinio 
uþduoèiø sprendimo bûdà – 75,0 %, individualus 
dalyvavimas sudaro 25,0 %. Maþo meistriškumo ran-
kininkiø šie rodikliai atitinkamai 45,0 % ir 55,0 %. 
Lyginant šiuos skirtingo meistriškumo triadø rodik-
lius, matyti, kad individualus ir grupinis dalyvavimas 
sàveikoje skiriasi 30,0 %.

Intelektinës sàveikos sprendþiant ávairaus sun-
kumo uþdavinius rodikliø analizë išryškino gana 
didelius skirtumus tarp skirtingo meistriškumo ranki-
ninkiø. Probleminiø uþdaviniø (2–3 lygiai – vidutinis 
ir maksimalus sudëtingumas) sprendimas, apribojant 
autonominiø sprendimø laisvæ, skatino intelektinæ 
rankininkiø sàveikà. Ryškios intelektinës sàveikos 
sprendþiant neprobleminius uþdavinius (1 lygis 

Lentelë

Skirtingo meistriškumo rankininkiø sàryšiø (triadø) koedukaciniø sprendimø priëmimo rodikliai (Ċ±SĊ)

Tiriamas
parametras

Grupiø meistriškumas
DM – 25 triados MM – 23 triados

KSP
Tarp DM ir MM grupiø

0,78
0,02
0,19
0,02

Skirtumø patikimumas p
p < 0,001
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– minimalus sudëtingumas) nebuvo pastebëta. Taigi 
sprendþiant probleminius uþdavinius visais pasisaky-
mø tipais praturtinama pati rankininkiø sàveika.

Rezultatø aptarimas
Sportininkai þaidëjai per rungtynes sprendþia 

ávairius uþdavinius, susijusius su parteriø tarpusavio 
sàveika ir su varþovø kontraveiksmais. Per svarbias 
rungtynes šie uþdaviniai darosi sudëtingesni, laiko 
limitas priimant sprendimus maþëja, o atsakomybë 
didëja. Be to, didelio meistriškumo sporte, daly-
vaujant pajëgiems varþovams, þaidëjø veikla vyksta 
tokiomis sàlygomis, kurios niekada nepasikartoja. 
Besikeièianèios rungtyniø sàlygos verèia sportinin-
kus tobulinti savo intelektines savybes, perkelti savo 
màstymà á kûrybinës minties lygá. Tik toks màstymas 
šiuolaikiniuose sportiniuose þaidimuose leidþia 
spræsti sudëtingus taktinius uþdavinius. Sportininko 
mintys yra jo sprendimø priëmimo pagrindas, nes 
rungtyniø situacijø sugràþinti neámanoma. Sportinin-
ko màstymas turi aplenkti ávykius, numatyti tolesnes 
uþduotis, t. y. prognozuoti besiklostanèià ávykiø eigà 
(Гагаева, 1969; Малиновский, 1981). Eksperimen-
tiniais tyrimais minëti mokslininkai nustatë tipiškus 
sportininkø màstymo bruoþus.

Šiuos teiginius patvirtina anksèiau ir dabar mûsø 
atlikti tyrimai. Pasitvirtino ir mûsø manymas, kad 
koedukaciniø sprendimø priëmimas, t. y. tarpusa-
vio sàveika sprendþiant taktines uþduotis þaidimo 
metu, priklauso ne tiktai nuo grupiø socialinës ir 
psichologinës brandos, bet ir nuo þaidëjø staþo bei 
jø meistriškumo (Meidus, 2003, 2004).

Daugkartiniai rungtyniø stebëjimai leidþia daryti 
išvadà, kad didelio meistriškumo sportininkës su-
geba greitai persiorientuoti iš vienos veiklos rûšies 
á kità (iš atakos á gynybà). Jeigu nors viena þaidëja 

tokiu metu suklysta, situacija 
staigiai pasikeièia ir iniciatyva 
jau priklauso varþovui. Tokio-
mis situacijomis sportininkës 
privalo persiorientuoti iš puo-
limo á gynybà, kitaip atsirastø 
galimybë praleisti ávartá ir pra-
rasti taškà.

Tyrimai parodë, kad spræs-
dami taktines uþduotis spor-
tininkai màsto stengdamiesi 
numatyti, prognozuoti varþovo 
veiksmø rezultatus (anticipa-
cija). Tai sudëtingas gnostinis 
vyksmas, kurio pagrindas yra 
màstymo operacijos – analizë ir 

sintezë (Сурков, 1982). Kadangi anticipacija vyksta 
màstant, tai ji yra asmenybës ¥praktinio intelekto´ 
bruoþas.

Dar 6–7-ame praeito amþiaus dešimtmetyje 
mokslininkai daug dëmesio skyrë šiam fenomenui 
(Абельская, 1955; Анохин, 1962). Jø nuomone, 
¥veiksmø rezultatø nustatymo´ tikslumui reikia 
specialiø þiniø bagaþo, t. y. erdvës ir laiko vaizdiniø 
(¥vietovës pajautimo´ ir ¥kur, kada, kokiu momentu 
pradëti veiksmà´). Svarbu mokëti bûti varþovo vieto-
je, galvoti ir spræsti uþ já, ávertinti varþovo galimybes, 
derinius ir pan.

Daug sudëtingesnë anticipacija sportininko 
màstymo struktûroje vyksta tada, kai sprendþiami 
grupiniai uþdaviniai. Þaidëjø individualiø veiksmø 
suderinimas su partneriø veiksmais (sinchronizacija) 
galimas tiktai nuolat ir bendrai planuojant, numatant 
þaidimo veiksmø laikà ir erdvæ. Tai kolektyviniai 
sumanymai.

Rankininkiø màstymas þaidimo metu vyksta esant 
grieþtam laiko limitui. Þaidëjos privalo ypaè greitai 
ávertinti situacijas, per akimirkà priimti sprendimus 
ir juos realizuoti. Taigi jø màstymas turi bûti maksi-
maliai greitas. Tik tada jos galës greitai priimti spren-
dimus ir prireikus juos pakeisti. Tokia veiksmø eiga 
galima, jeigu þaidëjos gerai išmokusios technikà, turi 
taktiniø mokëjimø ir ágûdþiø. Be to, greità màstymà 
lemia didelis þaidëjø treniruotumas, kuris padeda 
susiformuoti aiškiam sàmoningumui, dëmesingumui. 
Daþnai didelio meistriškumo þaidëjos intuityviai pri-
ima sprendimus, suvokdamos tik galutiná màstymo 
vyksmo rezultatà. Tai ne ypatingas þaidëjø gebëjimas, 
bet ilgo parengiamojo darbo rezultatas, sudëtinga 
ir nuolatinë minties koncentracija á numatytø pro-
blemø sprendimà.

Sëkmingas rankininkiø þaidimas neámanomas 

Pav. Skirtingo meistriškumo rankininkiø dalyvavimas intelektinëje sàveikoje (proc.)
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be jø tarpusavio supratimo – tai labai svarbi þaidëjø 
ypatybë. Kiekvienos þaidëjos sumanymus, minties 
eigà turi suprasti partnerës. Þaidimo deriniai – tai 
grupiniai veiksmai, kuriais realizuojamos daugelio 
þaidëjø mintys. Tarpusavio supratimas – tai kertinis 
sëkmingos ir racionalios þaidimo taktikos akmuo, 
tai šiuolaikinio rankinio plëtotës pamatas (Meidus, 
2005; Voci, 2000).

Þaidþiant rankiná (ir kitus sportinius þaidimus) 
svarbø vaidmená vaidina operatyvinis màstymas. Tai 
toks praktiniø uþduoèiø sprendimo vyksmas, kuris 
vyksta modeliuojant veiklos objektus, formuojant 
veiksmø operacijø su realiais objektais modelius. 
Taktinio màstymo modeliavimas sporte vyksta su-
kuriant dirbtines situacijas (statines, vëliau – dina-
mines). Pirmuoju atveju sportininkas mintyse ási-
vaizduoja save realiomis veiklos sàlygomis, antruoju 
– bando atlikti numatytus veiksmus (Малиновский, 
1981).

Þaidþiant sportininkø operatyvinis màstymas su-
siduria su sudëtingais deriniais, kuriuose dalyvauja 
visi komandos þaidëjai. Tai jau sudëtinga sistema. 
Sportininkai, gaudami uþkoduotà informacijà, turi 
sukurti aiškià situacijà (þaidimo): partneriø padëtis, 
varþovø padëtis, t. y. mintyse jie turi sukurti þaidimo 
situacijos modelá. Tai pagrindinis ir bûtinas operaty-
vinio màstymo komponentas.

Taigi apibendrinant grupinio uþduoèiø sprendimo 
(taktikos) problemas ir galimybes galima teigti, kad 
taktinis meistriškumas pasiekiamas esant atitinka-
mam psichikos procesø ir funkcijø: regëjimo, su-
vokimo, dëmesio, pastabumo, regimosios atminties, 
màstymo, išsivystymui.

Tirdami rankinio komandø þaidëjø tarpusavio 
sàveikos problemas, vidinius maþø grupiø (triadø) 
ryšius, mes ásitikinome šiø klausimø ávairiapusiš-
kumu ir sudëtingumu. Vis dëlto šie klausimai buvo 
išanalizuoti. Nors tokiø tyrimø labai nedaug, taèiau 
jie numato naujà tyrimø kryptá, turinèià teigiamos 
teorinës ir praktinës reikšmës sportui, psichologinei 
pedagogikai.

Išvados
1. Skirtingo meistriškumo rankininkiø koedukaci-

niø sprendimø priëmimo rodikliai labai skiriasi. 
DM rankininkiø KSP koeficientas lygus 0,78, 
MM rankininkiø – 0,19. Skirtumas statiškai 
patikimas (p < 0,001).

2. Bûdingas asmenybei aktyvumo bûdas sudëtin-
gomis þaidimo situacijomis yra jos ásitraukimas 
á intelektinæ sàveikà sprendþiant uþdavinius 
mintyse.

3. Probleminiø uþdaviniø sprendimas skatina þai-
dëjø intelektinæ sàveikà. Didelio meistriškumo 
rankininkiø dalyvavimas grupinëje sveikoje sie-
kia 75,0 %, o maþo meistriškumo rankininkiø 
šis rodiklis lygus 45,0 %.

4. Skirtingo meistriškumo rankininkiø aktyvu-
mas išauga sprendþiant mintyse probleminius 
uþdavinius. Didesniø skirtumø sprendþiant 
neprobleminius uþdavinius nepastebëta.
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PECULIARITIES  OF  GROUP  DECISION  MAKING  IN  GAME  ACTIVITIES 

Assoc. Prof. Dr. Leonas Meidus1, Assoc. Prof. Dr. Vida Ivaškienë2 
Vilnius Pedagogical University1, Lithuanian Academy of  Physical Education2 

SUMMARY  
The process of group decision making has extensively 

been investigated recently, especially in the field of 
sports games. The method of group decision making 
is superior to the individual one. Whatever positive 
individual athletesÿ features are, they cannot outweigh 
qualitative and quantitative contribution to solving 
group tasks. 

The efficiency of group decision making largely 
depends on the type of work and its organisation. In 
sports games, the simplest case is the discussion of 
plan realisation. Each player analyses the plan from 
his / her own position during play. A much more 
complex type of group activity is the creation of plans 
that have to be made more concrete according to 
playersÿ specialisation (forward, back, goalkeeper) 
and the consequent decision that has to be made. 
Collective thinking is the highest level of group activity 
to be sought for. Playersÿ integration into intellectual 
cooperation is what the specific character of present-
day handball requires. 

The aim of the research is to determine psychological 
peculiarities of the individualÿs integration into 
intellectual cooperation in game activities. 

The methods of the research: the analysis of 
scientific literature; CDMT (Co-educational Decision 
Making Technique) that investigates playersÿ (handball 
playersÿ) interaction; coachesÿ interviewing; the analysis 
of competition records; mathematical statistics. 

The results of the research have revealed that 
partnersÿ successful integration into game activities 
to solve tactical tasks is related to their understanding 
of each other and mutual evaluation. The research 
helped to determine these differences among high-
mastery (HM) and low-mastery (LM) women handball 
players while solving tactical tasks under laboratory 
conditions simulating game activities. Indicators of 
mutual interaction, reports and records enabled us 
to qualitatively and quantitatively evaluate how much 
every player integrated into intellectual cooperation. 
The analysis of the indicators of intellectual cooperation 
highlighted enough differences between HM and LM 
women handball players in solving tasks of various 
difficultys. Solving problematic tasks (levels 2 – 3, i.e. 
middle and highest levels of difficulty) with limited 
freedom for autonomical decisions encouraged women 
handball playersÿ intellectual cooperation. No high 
intellectual cooperation was observed while solving 
unproblematic tasks (level 1, i.e. the level of minimal 
difficulty). It can be maintained that the efficiency of 
solving group tasks can be achieved in case certain 
psychic processes and functions (especially of tactical 
and operational thinking) are developed. 

Keywords: co-educational decision making, high-
mastery, low-mastery, tactical thinking, operational 
thinking, intellectual cooperation, triads. 
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Pratimø ant buomo pagrindiniø elementø mokymosi ypatumai 
ir jø sudëtingumo kaita

Doc. dr. Mindaugas Katinas, Liuda Mikutienë, Irena Katinienë
Vilniaus pedagoginis universitetas, Vilniaus olimpinis sporto centras

Santrauka
Moterø sportinë gimnastika yra viena iš sudëtingos koordinacijos sporto šakø. Prietaisø, ant kuriø yra atliekami ávairûs 

pratimai ir jø junginiai, ávairovë ir sàlygoja atliekamø judesiø sudëtingumà. Tyrimo tikslas – atskleisti pratimø ant buo-
mo pagrindiniø elementø mokymosi ypatumus, palyginti Lietuvos ir stipriausiø pasaulio gimnasèiø pratimø ant buomo 
sudëtingumo kaità. Tyrimo metodai: 1) literatûros šaltiniø analizë, 2) aukšèiausio rango varþybø rezultatø (protokolø), 
videomedþiagos analizë, 3) matematinë statistika. Išanalizavus didelio meistriškumo gimnasèiø pratimø ant buomo sudëties 
kaità per gana ilgà laikotarpá, galima tvirtinti, jog jie visà laikà sudëtingëjo. Per du dešimtmeèius akivaizdþiai padaugëjo 
(nuo 12,9 iki 17 %) ávairiø kûlvirsèiø ore (salto) elementø.  Taip pat pakito šuoliai, jø turinys tapo labai sudëtingas. Pagal 
naujas  varþybø taisykles šuoliai yra vertinami tik tokie, kurie atliekami pasisukant ore, taip pat kartu su špagatu. Geriau-
sios gimnastës tokiø pratimø kombinacijø atlieka iki 16,7 %. Paprastø þingsneliø ar judëjimo ant buomo sumaþëjo net iki 
19,2 %, lyginant su 1987 metais atlikta analize. Lietuvos geriausiø gimnasèiø pratimuose taip pat didþiausià dalá sudaro 
akrobatinio tipo elementai, šuoliai pasisukant erdvëje. Pratimø sudëtingumu  Lietuvos gimnastës maþai nusileidþia geriau-
sioms pasaulio gimnastëms, taèiau atlikimo lygiu – gana smarkiai. Tai rodo klaidos, kurios padaromos dël nepakankamo 
elementø technikos ávaldymo, ir silpnas choreografinis pratimø atlikimas.

Raktaþodþiai: moterø sportinë gimnastika, pagrindiniai elementai, buomas.
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Ávadas
Moterø sportinë gimnastika yra viena iš sudëtin-

gos koordinacijos sporto šakø. Prietaisø, ant kuriø 
atliekami ávairûs pratimai ir jø junginiai, ávairovë 
sàlygoja atliekamø judesiø sudëtingumà. Pratimai 
ant buomo ir išsiskiria specifiniu atlikimo sudëtin-
gumu. Didelio meistriškumo sportininkei bûtina 
ne tik fizinë jëga, bet ir geras vestibulinës funkcijos 
paslankumas, psichikos stabilumas. Sëkmingas pu-
siausvyros pratimø atlikimas priklauso nuo atskirø 
elementø technikos išmokimo. Išsamesniø pratimø 
ant buomo mokymo, stabilaus jø atlikimo specifikos 
tyrimø atlikta tikrai nedaug.

Mokantis įvairios struktūros pratimų ant buomo ju-
desių remiamasi įvairių lygių judesių valdymo sistemų 
teorijos nuostatomis. Judesių valdymo sistemų teorijos 
esmę sudaro „judesių koordinacija“, kuri suvokiama kaip 
judėjimo aparato valdymo organizavimas (Бернштейн, 
1991).  Korenbergas (Коренберг, 1986) išsamiau apibū-
dina atskirų elementų atlikimo biomechanines charakte-
ristikas. Analizuoja įvairių kūno segmentų dalyvavimą 
atliekant sukamojo pobūdžio elementus vertikalioje bei 
horizontalioje padėtyse ir pabrėžia rankų padėties ant 
prietaiso po įvairių persivertimų svarbą. Labai svarbus 
kojų (pėdų) pastatymo ant buomo po atliktų elementų 
tikslumas. Atliekant didžiąją dalį elementų ant buomo 
svarbus yra nesuvėluotas raumenų įtempimas, kad 
būtų išlaikyta statinė pusiausvyra. Atliekant sudėtingus 
elementus reikia ne tik tinkamai įvertinti esamą kūno 
padėtį erdvėje, bet ne mažiau svarbu kūno padėtį jausti 
ir atremties metu. Bogdanova (Бoгданова, 1987) savo 
tyrimais atskleidė atskirų pagrindinių elementų judesių 
komponentų įtaką taisyklingam elementų atlikimui. 
Labai svarbi taisyklingų elementų mokymo pradžia, 
kad būtų formuojami pagrindinių elementų atlikimo 
įgūdžiai. Techniškai taisyklingai išmokti elementai ant 
žemės leis greičiau ir stabiliau išmokti juos ant buomo, 
nors ir keisis atskiri elementų komponentai. Tai labai 
svarbu neskubant ir kryptingai dirbant dar su jaunomis 
sportininkėmis.

Tyrimo tikslas – atskleisti pratimø ant buomo 
pagrindiniø elementø išmokimo ypatumus ir su-
dëtingumo kaità.

Tyrimo uþdaviniai:
1. Išanalizuoti literatûros šaltinius apie elementø 

ant buomo mokymo specifikà.
2. Atlikti pasaulio ir geriausiø Lietuvos gimnasèiø 

pratimø ant buomo sudëtingumo kaitos palygina-
màjà analizæ.

Tyrimo metodai:
1. Literatûros šaltiniø analizë.

2. Dokumentø ir varþybø protokolø analizë.
3. Matematinë statistika.

Rezultatø aptarimas
Labai svarbu parinkti tikslius ir veiksmingus prati-

mus norint sėkmingai išmokti įvairių elementų techniką. 
Dabartiniu metu vyrauja pratimų ant buomo grupės: 
įvairūs perėjimai, pusiausvyros padėtys, kūlvirsčiai ir 
persiritimai, „bangos“, įvairių krypčių persivertimai, 
salto tipo elementai, pašokimai, užšokimai ir nušokimai. 
Dauguma šių grupių pratimų turi savo specifinę judesių
struktūrą, kuri pasireiškia juos atliekant ant buomo. 
Bogdanova (Бoгданова, 1987) teigia, jog kiekvienas 
elementas turi savo judesių struktūrą, o jos pagrindą 
sudaro pagrindinė kūno padėtis jį atliekant. Tas pats 
elementas gali būti atliekamas ir ant kitų prietaisų, bet 
pagrindinė kūno padėtis išlieka ta pati. Tačiau jį at-
liekant ant buomo ši padėtis keičiasi, nes keičiasi kojų 
padėtys atsispiriant nuo buomo, rankų padėtys erdvėje 
ir jų pastatymas ant buomo, tiek išilgai, tiek skersai, 
kojų (pėdų) pastatymas ant buomo. Visas šias išvardy-
tas dalis autorė vadina „pagrindiniais komponentais“. 
Šių komponentų pasireiškimą sąlygoja prietaiso, ant 
kurio yra atliekamas elementas, struktūra. Pagrindinių 
komponentų išmokimo lygis lemia gimnastės pratimų 
ant buomo technikos lygį. Bogdanova išskiria devynis 
būdingiausius pagrindinius komponentus (1 lentelė).

1 lentelë
Pratimų ant buomo pagrindinių elementų komponentai 

(Бoгданова, 1987)

Bendrosios paskirties komponentai
1. Kûno posûkiai erdvëje (pagal frontaliàjà ir išilginæ ašis).
2. Didėjančio sudėtingumo posūkiai (salto pasisukant 180º, 360º, 
nušokant ant buomo).
3. Atsispyrimai kojomis.
4. Atsistûmimai rankomis.
Specialiosios paskirties komponentai
1. Kojø pastatymo variantai esant siaurai atremèiai.
2. Rankø pastatymo variantai esant siaurai atremèiai.
Bendrosios ir specialiosios paskirties komponentai
1. Kûno valdymo stabilumas stovint ávairiose padëtyse.
2. Kûno valdymas ávairiose padëtyse galva þemyn.
3. Inercinio tipo posûkiai.

Pirmosios grupës judesiø komponentø yra ir kitose 
daugiakovës rungtyse. Jie yra susijæ su atsispyrimais ir 
atsistûmimais, kûno pasisukimais erdvëje, didëjanèio 
sudëtingumo posûkiais. Šie komponentai labiausiai 
išsiskiria tuo, kad jiems atlikti ant buomo nereikia 
didesnës ágûdþiø korekcijos. Jie yra labiau tobulinami 
ant þemës, kitø prietaisø ir maþiau ant buomo.

Antrojoje grupëje išvardyti specialûs pagrindiniø 
elementø komponentai, kurie bûdingi tik pratimams 
ant buomo. Tai rankø ir kojø pastatymas ant buomo 
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išilgai, skersai. Taip pat ávairûs 
atsistûmimai ar atsispyrimai viena 
ranka ar koja. Tø paèiø elementø 
atlikimas ant kilimo ar atliekant 
atraminius šuolius labai skiriasi 
nuo jø atlikimo ant buomo. Todël 
daþnai reikia ne tik koreguoti to 
elemento atlikimo ágûdá, bet labai 
daþnai já net suformuoti iš naujo.

Treèiosios grupës pagrindiniai 
komponentai apima bendruosius 
ir specialiuosius komponentus. 
Tai tokie judesiø veiksmai, kuriais 
yra išlaikoma bendra kûno padëtis 
stovint ávairiai ant kojø, taip pat 
ávairûs variantai stovint ant rankø. 
Kaip ir kitø grupiø, taip pat ir šios 
grupës, pagrindiniai komponentai 
yra tobulinami specialiais pra-
timais. Taèiau bûtina pabrëþti, 
jog daugelá akrobatikos ir choreografijos elementø 
perkeliant ant buomo reikia didelës korekcijos. 
Sakykim, bûtinas kojø išverstumas atliekant cho-
reografinius judesius yra didelis trûkumas atliekant 
elementà ant buomo. Atliekant laisvojo pratimo 
choreografinius judesius reikia demonstruoti kojø 
išverstumà, taèiau jis labai trukdo atliekant to paties 
pratimo akrobatikos elementus.

Daugelio autoriø nuomone, visapusiškam tech-
niniam pasirengimui atlikti pratimus ant buomo yra 
svarbûs visi devyni baziniai komponentai. Jie (Sand, 
Caine, 2003; Korman, 2004) pratimø ant buomo 
atlikimo technikai tobulinti siûlo dvi programas. 
Viena – tai specialaus mokymo, kita – specialios tre-
niruotës programa. Specialaus mokymo programos 
turiná sudaro ávairiø akrobatikos, choreografijos 
elementø mokymas ant grindø, ant buomo kontûrà 
þyminèios linijos ar specialaus pakloto. Kiek vëliau 
tai atliekama ant þemo buomo. Taip yra formuoja-
mi ávairûs kojø statymo, rankø padëties ant linijos, 
pusiausvyros išlaikymo ágûdþiai. Visur yra akcen-
tuojamas atliekamo elemento pradþios ir pabaigos 
choreografinis atlikimas. Ši programa yra taikoma 
pradiniu mokymo etapu. Didelio meistriškumo 
sportininkës šià programà naudoja po ilgesniø per-
traukø, kad greièiau ágytø geresnæ sportinæ formà ar 
pakoreguotø ne visai tiksliai atliekamus elementus ar 
jø junginius. Specialios treniruotës programos tikslas 
– suformuotø ágûdþiø tobulinimas, pasirengimas 
konkreèioms varþyboms realiomis sàlygomis. Iš pra-
dþiø pratimai atliekami tik ant aukšto buomo, bet 
su papildomomis apsaugomis, daþniausiai nebûna 

atliekamas sudëtingas nušokimas ir nefiksuojamas 
pratimo atlikimo laikas. Tik vëliau galima pereiti 
prie varþybinio modelio kombinacijø atlikimo na-
tûraliomis sàlygomis. Taip pat yra lavinamos fizinës 
ypatybës, kurios bûtinos atliekant kombinacijas ant 
buomo. Išanalizavus didelio meistriškumo gimnasèiø 
ant buomo atliekamø pratimø sudëties kitimà per 
gana ilgà laikotarpá, galima tvirtinti, jog pratimai 
darësi vis sudëtingesni (þr. pav.).

Per du dešimtmeèius akivaizdþiai padaugëjo 
salto tipo elementø, nuo 12,9 iki 17 %. Taip pat pa-
kito šuoliai, jø turinys tapo labai sudëtingas. Pagal 
naujas taisykles yra vertinami tik tokie šuoliai, kurie 
atliekami pasisukant, taip pat kartu su špagatu. Ge-
riausios gimnastës tokiø pratimø atlieka iki 16,7 %. 
Todël paprastø þingsneliø ar judëjimo ant buomo 
sumaþëjo net iki 19,2 %, lyginant su pratimais, ku-
rie buvo atliekami 1987 metais (2006 m. pasaulio ir 
Europos varþybø rezultatai). Galima tvirtinti, kad 
šiuolaikiniai pratimai ant buomo tapo sudëtingesni, 
jiems atlikti bûtina geresnë koordinacija, taisyklinga 
ne tik biomechaninë, bet ir choreografinë elementø 
atlikimo technika.

Lietuvos geriausiø gimnasèiø pratimus taip pat 
daugiausia sudaro akrobatinio tipo elementai, šuoliai 
pasisukant erdvëje. Lyginant su stipriausiø pasaulio 
gimnasèiø pratimø sudëtingumu, Lietuvos geriausios 
gimnastës nusileidþia gana nedaug, taèiau atlikimo 
lygis yra þemesnis (2 lentelë). Padarytø klaidø suma 
rodo prastesná elementø technikos išmokimà, bet 
labiausiai ant šio prietaiso išryškëja nepakankamas 
choreografinis technikos atlikimas.

Pastaba: 1. Pusiausvyros padëtys. 2. „Bangos“. 3. Kûlvirsèiai ir persiritimai. 4. Posû-
kiai. 5. Lëti persivertimai. 6. Apsisukimai. 7. Greiti persivertimai. 8. Paprastas judëjimas 
buomu. 9. Šuoliai. 10. Salto tipo elementai.

Pav. Pratimø ant buomo sudëtingumo kaita 1987–2006 metais
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2 lentelë

Pasaulio ir Lietuvos gimnasèiø pratimø ant buomo sudëtingu-
mo rodikliai

Šalys 2006 EÈ, X, 
balai

Klaidos 2006 PÈ, 
X, balai

Klaidos

Rumunija 6,4 0,907 6,3 0,910
Rusija 6,2 0,907 6,4 0,950
Ukraina 6.3 0.925 6,4 1,050
Kinija 6,5 0,915
JAV 6,4 0,925
J. Zanevskaja 5,8 1,710 5,7 1,600
L. Švilpaitë 6,1 0,910

Išvados
1. Daugelio specialistø nuomone, vienas iš 

svarbiø elementø išmokimo komponentø 
yra taisyklingas elementø pradinis mokymas. 
Techniškai taisyklingai išmokti elementai ant 
þemës leis greièiau ir stabiliau išmokti atlikti 
juos ant buomo, nors ir keisis atskiri elementø 
komponentai.

PECULIARITIES OF LEARNING OF THE BASICS ELEMENTS AND CHANGE OF THEIR 
COMPLEXITY IN THE BEAM EXERCISES

 Assoc. Prof. Dr. Mindaugas Katinas,  Liuda Mikutienë,  Irena Katinienë 
Vilnius Pedagogical University, Vilnius Olympic Sports Centre

SUMMARY

2. Geriausiø pasaulio gimnasèiø pratimø ant 
buomo turiná sudaro akrobatikos elementai, 
sudëtingi posûkiai vertikalioje padëtyje ir ele-
mentø junginiai. Lietuvos geriausiø gimnasèiø 
pratimus taip pat daugiausia sudaro akrobati-
nio tipo elementai, šuoliai pasisukant erdvëje, 
taèiau jø atlikimo lygis yra þemesnis, tai rodo 
padarytø klaidø suma. Lietuvos sportininkiø 
kombinacijø ant buomo sudëtingumas yra gana 
panašus á pasaulio gimnasèiø, taèiau choreog-
rafinë atlikimo technika smarkiai atsilieka.
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Artistic gymnastics is one of the most complicated 
coordination sports. The complexity of exercise 
depends on the variety of equipment. The purpose 
of this research is: to divulge learning peculiarities of 
the basic technique elements on the beam. The results 
of this research: to improve technical preparation on 
the beam, some of the scientists suggest two training 
programmes: special teaching (learning) program and 
special training program. Special teaching (learning) 
program includes teaching of the different acrobatics, 
choreography elements. Athlete should learn these 
elements on the contour of beam which is on the 
floor: thus skills of balancing, holding hands on the 
line are developed. The beginning and ending of 
the chorographical element must be emphasized by 
coach. 

Special training program is intended to prepare 
for the competition. Firstly the exercises should be in 

- service on the high beam. High beam should have 
some extra protection. The exercise should be without 
complicated jump from the beam. Only after some time 
athlete can do exercise similar to competition. 

After long time of analyzing of the complicated 
exercises on the beam, the results say that all complex 
exercises became more complicated. Over two decades 
the varieties of handspring element grow up from 
12.9% to 17%. Moreover, variety of jumping-down 
became more complicated. According to new rules 
jump-down evaluates only with some elements: jump-
down with turn, and jump-down with string. Nowadays 
exercises on the beam became more complicated. The 
athlete should be more coordinative, have not only 
high level bio-mechanical skills but also very good 
choreographic skills.

 Keywords: women artistic gymnastic, basic elements, 
beam.
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Ávadas
Poilsio intervalø trukmë ir pobûdis yra du 

reikšmingi fizinio krûvio komponentai, lemiantys 
vidiná fizinio krûvio pobûdá, tiesioginio treniruotës 
efekto ypatybes, o kartu ir ilgalaikës adaptacijos 
ypatybes (Elliott, 1998; Skurvydas, 1999; Poderys, 
2000; Bompa, 2001, ir kt.). Fiziologinës funkcijos 
po fizinio krûvio sunormalëja netolygiai ir ne vienu 
metu (Astrand, Rodahl, 1970; Gailiûnienë, 1985; 
Wayne, Westscoth, 1995), lygiai taip pat galima 
išskirti kiekvienos fiziologinës sistemos funkciniø 
rodikliø atsigavimo heterochroniškumà (Astrand, 
Rodahl, 1970; Shephard, 1987, 2001, ir kt.). Atsi-
gavimo heterochroniškumas priklauso nuo atlikto 
krûvio pobûdþio. Bûtent krûvio pobûdis lemia ávairiø 
organø ir funkcijø dalyvavimo atliekamame darbe, t. 
y. mobilizacijos, laipsná, o atsigavimo vyksmo metu 
registruojama funkciniø rodikliø kaita parodo nuo-
vargio dydá, organizmo individualias ypatybes (As-
trand, Rodahl, 1970; Shephard, 1987; Smith, Norris, 
2002; Poderys et al., 2006).

Širdies ir kraujagysliø sistema (ŠKS) tarp aprûpi-
namøjø sistemø atlieka vienà svarbiausiø vaidmenø, 
o joje vykstanèiø vyksmø paþinimas yra aktualus 
vertinant organizmo adaptacijà prie fiziniø krûviø 
ir atsigavimo vyksmo ypatybes. Šio darbo tikslas 
buvo nustatyti sportininkø ŠKS funkciniø rodikliø 
atsigavimo po kartotiniø anaerobiniø alaktatiniø ir 
laktatiniø krûviø ypatybes.

Tyrimo metodika
Buvo tirtos atsigavimo vyksmo po kartotiniø 

anaerobiniø alaktatiniø ir laktatiniø krûviø ypatybës. 
Tiriamieji – Lietuvos kûno kultûros akademijos ir 

Sportininkø organizmo atsigavimo vyksmo po kartotiniø 
anaerobiniø alaktatiniø ir laktatiniø krûviø ypatybës
Dr. Alfonsas Buliuolis, dr. Eugenijus Trinkûnas, Birutë Miseckaitë, doc. dr. Albinas Grûnovas

Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Tirta kartotiniø anaerobiniø alaktatiniø ir kartotiniø anaerobiniø laktatiniø krûviø átaka. Tiriamieji atliko po aštuonis 

kartotinius krûvius veloergometru. Atsigavimo vyksmo ypatybëms vertinti buvo naudojama kompiuterinë EKG registravimo 
ir analizës programa „Kaunas-krûvis“. Vertinta šiø ŠKS funkciniø rodikliø: ŠSD; elektrokardiogramos JT intervalo; JT ir 
RR intervalø santykio (JT/RR), atsigavimo pusperiodþiø (½T, t. y. matuojamas laikas, per kurá rodiklis atsigauna iki pusës 
ávykusio pokyèio) trukmë ir jø tarpusavio eiliškumas.

Registruotø rodikliø atsigavimo, ávykusio per pirmàjà ir per antràjà minutes, laipsnio palyginimas parodë, kad tikslesnis 
ávykusiø pasikeitimø ávertinimas gaunamas vertinant pokyèius, ávykusius per pirmàjà atsigavimo minutæ. Per antràjà atsi-
gavimo minutæ dalis pokyèiø jau yra neuþfiksuojami. Taip buvo nustatyta tiriant po septintojo ir po aštuntojo laktatinio 
pobûdþio krûviø. Apibendrinant galima daryti išvadà, kad atsigavimo po fiziniø krûviø eigai ávertinti geriau tinka metodika, 
kai vertinama EKG rodikliø atsigavimo seka ir skaièiuojamas krûvio metu ávykusio pokyèio atsigavimo dydis procentais. 
Atliekant kartotinius anaerobinius alaktatinius krûvius ŠKS funkciniø rodikliø atsigavimo ypatybës lieka nepakitusios, o 
atliekant kartotinius anaerobinius laktatinius krûvius dël stiprëjanèio nuovargio EKG rodikliø atsigavimo seka pradeda 
kisti.

Raktaþodþiai: širdies ir kraujagysliø sistema, anaerobiniai krûviai, atsigavimas.

Kauno miesto lengvaatleèiai bëgikai (n=16).
Anaerobiniai alaktatiniai krûviai. Tiriamieji atliko 

5 min 1 W vienam kûno masës kilogramui krûvá 
veloergometru (pramankštà) ir 1 min pailsëjæ – aš-
tuonis anaerobinius alaktatinius krûvius (10 s truk-
mës). Buvo parinktas individualus sunkumo laipsnis, 
t. y. 1 W kûno masës 1 kg. Tiriamojo uþduotis – po 
komandos atlikti kuo daugiau pedalø apsukø. Tarp 
anaerobiniø alaktatiniø krûviø buvo daromi 2,5 min 
poilsio intervalai. Tiriami rodikliai buvo registruoja-
mi prieš pramankštà, prieš kiekvienà krûvá, krûvio 
metu arba pirmàsias sekundes po krûvio ir praëjus 
1 ir 2 min.

Anaerobiniai laktatiniai krûviai. Tiriamieji atliko 
5 min 1 W vienam kûno masës kilogramui krûvá 
veloergometru (pramankštà) ir 1 min pailsëjæ – aš-
tuonis 30 s trukmës anaerobinius laktatinius fizinius 
krûvius. Buvo parinktas individualus sunkumo laips-
nis, t. y. 5 W kûno masës 1 kg. Tiriamojo uþduotis 
– po komandos minti pedalus 30 aps./min greièiu ir 
išlaikyti atliekamo krûvio intensyvumà. Poilsio tarp 
jëgos krûviø intervalai buvo 2,5 min. Tiriami rodikliai 
buvo registruojami prieš pramankštà, prieš kiekvienà 
krûvá, krûvio metu arba pirmàsias sekundes po jo ir 
praëjus 1 ir 2 min.

Organizmo funkcinës bûklës ir atsigavimo vyksmo 
ypatybëms vertinti buvo naudojama kompiuterinë 
EKG registravimo ir analizës programa ¥Kaunas-
krûvis´. Vertinta šiø ŠKS funkciniø rodikliø: ŠSD; 
elektrokardiogramos JT intervalo; JT ir RR intervalø 
santykio (JT/RR), atsigavimo pusperiodþiø (½T, 
t. y. matuojamas laikas, per kurá rodiklis atsigauna 
iki pusës ávykusio pokyèio) trukmë ir jø tarpusavio 
eiliškumas.
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Tyrimo rezultatai
Elektrokardiogramos (EKG) 

rodikliø atsigavimo pusperiodþiai 
atliekant kartotinius alaktatinius 
krûvius pavaizduoti 1 paveiksle. 
Iš pateiktø duomenø matyti, kad 
po trumpalaikiø anaerobiniø 
alaktatiniø krûviø greièiausiai at-
sigauna JT/RR santykio reikšmës, 
paskui ŠSD reikšmës ir ilgiausiai 
uþtrunka JT intervalo atsigavi-
mas. Pavyzdþiui, po pirmo krûvio 
santykio JT/RR atsigavimo pus-
periodis buvo lygus vidutiniškai 
35,5 ± 1,66 s, ŠSD – 43,9 ± 1,70 s, 
o JT – 69,9 ± 1,52 s. Visi uþregis-
truotø rodikliø atsigavimo puspe-
riodþiø trukmës skirtumai buvo 
statistiškai patikimi, p < 0,05. 
Lygiai tokia pati uþregistruotø 
rodikliø atsigavimo seka išliko po 
visø aštuoniø krûviø. Vertinant 
individualius tiriamøjø rezultatus 
nustatyta, kad atsigavimo rodikliø 
nuoseklumas išliko toks pats nuo 
pirmo iki šešto krûvio, o rodikliø 
atsigavimo seka dviejø tiriamøjø 
buvo pasikeitusi po septinto ir 
aštunto krûviø.

EKG rodikliø atsigavimas 
per pirmà ir antrà minutes po 
kartotiniø alaktatiniø krûviø pa-
rodytas 2 paveiksle. Šio vertini-
mo rezultatai taip pat pakartojo 
atsigavimo pusperiodþiø teikiamà 
informacijà. Po pirmojo krûvio 
per pirmà atsigavimo minutæ 
JT/RR intervalo atsigavimas buvo 
vidutiniškai 60,5 ± 1,68 proc., ŠSD 
– 52,1 ± 2,02 proc. ir JT interva-
lo – 26,1 ± 1,86 proc., vadinasi, 
registruotø rodikliø atsigavimo 
nuoseklumas buvo toks pats. 
Rodikliø atsigavimo seka nepasi-
keitë po visø aštuoniø alaktatiniø 
krûviø. Vertinant atsigavimo per 
dvi minutes po kartotiniø krûviø 
rezultatus nustatyta, kad rodikliø atsigavimo kaita 
buvo tokia pati po visø aštuoniø krûviø: daugiausia 
atsigaudavo JT/RR, maþiau ŠSD ir maþiausiai – JT 
intervalas.

EKG rodikliø atsigavimo pusperiodþiai atliekant 

1 pav. Elektrokardiogramos rodikliø atsigavimo pusperiodþiai, uþregistruoti po 
kartotiniø alaktatiniø krûviø

2 pav. Elektrokardiogramos rodikliø atsigavimas po kartotiniø alaktatiniø krûviø

kartotinius laktatinius krûvius pavaizduoti 3 paveik-
sle. Iš pateiktø duomenø matyti, kad greièiausiai 
atsigauna JT/RR santykio reikšmës, paskui – ŠSD 
reikšmës ir ilgiausiai trunka JT intervalo atsigavimas. 
Po pirmo krûvio santykio JT/RR atsigavimo pus-
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periodis buvo lygus vidutiniškai 
36,7 ± 1,66 s, ŠSD – 44,7 ± 1,70 s, o 
JT – 78,1 ± 1,73 s. Visi uþregistruo-
tø rodikliø atsigavimo pusperio-
dþiø trukmës skirtumai buvo sta-
tistiškai patikimi, p < 0,05. Lygiai 
tokia pati uþregistruotø rodikliø 
atsigavimo seka išliko nuo antro 
iki šešto krûviø. Po septinto krûvio 
atsigavimo pusperiodþiai buvo 
statistiškai patikimai (p < 0,05) 
ilgesni nei po pirmo krûvio, ta-
èiau nebuvo statistiškai patikimo 
skirtumo tarp santykio JT/RR ir 
ŠSD atsigavimo pusperiodþiø. Po 
aštunto krûvio greièiausiai atsi-
gaudavo ŠSD rodiklis, ilgiau truko 
santykio JT/RR atsigavimas, taèiau 
skirtumas tarp rodikliø atsigavimo 
trukmiø dar nepasiekë statistiškai 
patikimø reikšmiø (p > 0,05). 
Vertinant individualius tiriamøjø 
rezultatus nustatyta, kad atsiga-
vimo rodikliø nuoseklumas išliko 
toks pats nuo pirmo iki penkto 
krûvio, rodikliø atsigavimo seka 
dviejø tiriamøjø buvo pakitusi po 
šešto krûvio, trijø tiriamøjø – po 
septinto krûvio, šešiø tiriamøjø 
– po aštunto krûvio.

4 paveiksle pateiktos atsigavi-
mo rodikliø reikšmës po kartotiniø 
laktatiniø krûviø per pirmà ir antrà 
atsigavimo minutes. Atsigavimo 
dydþio per pirmà minutæ vertini-
mas iš esmës pakartojo atsigavimo 
pusperiodþiø teikiamà informacijà. 
Po pirmo krûvio per pirmà atsiga-
vimo minutæ JT/RR santykis atsi-
gavo vidutiniškai 52,8 ± 1,75 proc., 
ŠSD – 48,6 ± 1,79 proc. ir JT inter-
valas – 27,9 ± 1,49 proc., vadinasi, 
uþregistruotø rodikliø atsigavimo 
nuoseklumas buvo toks pats. 
Lygiai taip pat po aštunto krûvio 
buvo pasikeitusi ŠSD ir JT/RR 
santykio atsigavimo seka.

Vertinant atsigavimo per 2 min 
po kartotiniø krûviø rezultatus 
pastebëta, kad rodikliø atsigavimo seka liko tokia 
pati po visø aštuoniø krûviø: daugiausia atsigaudavo 
JR/RR, maþiau ŠSD ir maþiausiai – JT intervalas.

3 pav. Elektrokardiogramos rodikliø atsigavimo pusperiodþiai, uþregistruoti po 
kartotiniø laktatiniø krûviø

4 pav. Elektrokardiogramos rodikliø atsigavimas po kartotiniø laktatiniø krûviø

Rezultatø aptarimas
Treniruotës vyksmas yra daug sudëtingesnis nei 

paprasta nuovargio, atsigavimo ir superkompensaci-
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jos kaita (Gorski et al., 1976; Gailiûnienë, Milašius, 
2001; Chou et al., 2005). Atsigavimas po fizinio 
krûvio kartojimo lemia pokyèiø kryptingumà, dydá ir 
yra daugelio treniruotës metodø esminis komponen-
tas, todël jo ypatumø paþinimas yra aktuali sporto 
mokslo problema.

Atsigavimo metu funkciniai rodikliai normalëja 
tolydþiai (gráþta iki pradinio lygmens). Šiame darbe 
atsigavimo vyksmo ypatybëms ávertinti buvo panau-
dotas organizmo funkcinës bûklës vertinimo mode-
lis. Vertinant tyrimo rezultatus buvo išskiriami trys 
funkciniai elementai: fizinio aktyvumo metu dirbanti 
raumenø grupë (V), reguliuojamoji sistema (R), 
apimanti CNS, autonominio ir humoralinio valdymo 
elementus, ir kardiovaskulinë, aprûpinamoji sistema 
(A), reguliuojanti centrinæ hemodinamikà (Vainoras, 
2002). Santykius tarp šiø elementø galima nusakyti 
daugeliu parametrø, taèiau pasirinkti paprasèiausi 
ir lengvai matuojami rodikliai. Galima surasti daug 
panašiø publikacijø, kuriose buvo taikytas lygiai tas 
pats organizmo funkcinës bûklës vertinimo modelis. 
Šilanskienës (2003) disertaciniame darbe buvo tirta 
vyrø ir moterø, lankanèiø sveikatos stiprinimo pra-
tybas, atsigavimo vyksmø seka po veloergometru 
atlikto pakopomis didëjanèio krûvio. Autorës buvo 
nustatyta, kad lëèiausiai atsigauna vykdomosios ir 
aprûpinamosios sistemø funkciniai rodikliai. Tai 
iš esmës atitinka ir mûsø tyrimo rezultatus. Taèiau 
neradome darbø, kuriuose bûtø vertintas atsigavimo 
rodikliø eiliškumo pokytis, kai organizmo funkcinë 
bûsena skirtinga, pvz., atliekant intensyvius karto-
tinius krûvius, pervargus, persitreniravus ar esant 
kitai ribinei bûsenai.

Šiame darbe buvo vertinamas EKG rodikliø ir 
kraujotakos rodikliø atsigavimas. Gauti rezultatai 
atskleidë šias ypatybes. Atsigavimo rodikliai, t. y. 
rodiklio atsigavimo pusperiodis (1/2T – laikas, per 
kurá rodiklis atsigauna iki pusës ávykusio pokyèio) ir 
atsigavimo dydþio rodiklis, apskaièiuojamas pagal 
anglø mokslininkø (Lewis, Kingsley, 2002) pasiûlytà 
formulæ, išreikšti procentais (kiek proc. rodiklis jau 
atsigavo per pasirinktà laikà), yra lygiaverèiai infor-
matyvumo prasme ir tik tyrëjo galimybës naudotis 
atitinkama kompiuteriø programine áranga renkant 
tyrimø duomenis turi lemti, kuris iš rodikliø pasi-
renkamas. Vis dëlto treneriui rekomenduotume 
atsigavimo po fiziniø krûviø eigà nustatyti vertinant 
EKG rodikliø atsigavimo sekà ir skaièiuojant krûvio 
metu ávykusio pokyèio atsigavimo dydá procentais 
(per pirmàjà atsigavimo minutæ). Mûsø gauto atsi-
gavimo, ávykusio per pirmàjà ir per antràjà minutes, 
laipsnio palyginimas parodë, kad tiksliau ávykæ pasi-

keitimai nustatomi vertinant pokyèius, ávykusius per 
pirmàjà atsigavimo minutæ. Per antràjà atsigavimo 
minutæ dalis pokyèiø jau yra neuþfiksuojami. Taip 
buvo mûsø tyrime nustatyta po septintojo ir po aš-
tuntojo laktatinio pobûdþio krûviø.

Kaip parodë gauti EKG rodikliø vertinimo rezulta-
tai, atlikus fiziná krûvá pirmiausia atkuriamas reguliuo-
jamøjø ir aprûpinamøjø sistemø santykis (greièiausiai 
atsigauna JR/RR), tada atsigauna reguliuojamøjø 
(RR intervalas) ir vëliausiai – aprûpinamøjø sistemø 
(JT intervalas) rodikliai. Taip buvo visais atvejais, t. y. 
tiek atliekant kartotinius aerobinius laktatinius, tiek 
anaerobinius alaktatinius krûvius. Iš esmës mûsø re-
zultatai tik patvirtino kitø (Šilanskienë, 2003; Poderys 
ir kt, 2006) ir mûsø (Buliuolis, 2006) anksèiau atliktø 
tyrimø rezultatus apie EKG rodikliø atsigavimo po 
fiziniø krûviø eiliškumà.

Išvados
1. Atsigavimo po fiziniø krûviø eigai ávertinti 

rekomenduotina metodika, kai vertinama 
EKG rodikliø atsigavimo seka ir skaièiuojamas 
krûvio metu ávykusio pokyèio atsigavimo dydis 
procentais.

2. Po kartotiniø anaerobiniø alaktatiniø krûviø 
ŠKS funkciniø rodikliø atsigavimo ypatybës 
lieka nepakitusios, o po kartotiniø anaerobiniø 
lakatatiniø krûviø dël stiprëjanèio nuovargio 
EKG rodikliø atsigavimo seka pradeda kisti.
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PECULIARITIES IN RECOVERY AFTER THE PERFORMANCE OF REPETITIVE ANAEROBIC 
LACTATIC AND ANAEROBIC ALACTATIC WORKOUTS 

Dr. Alfonsas Buliuolis, Dr. Eugenijus Trinkûnas, Birutë Miseckaitë, Assoc. Prof. Dr. Albinas Grûnovas, 
Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY
The duration and nature of recovery intervals 

are two significant components of physical training 
which determine the inner side of the physical load, 
the peculiarities of immediate training effect and 
characteristics of long-term adaptation. The aim of 
this study was to assess the peculiarities in recovery 
of cardiovascular indices after the repetitive workouts 
of aerobic lactatic and anaerobic alactatic type. 
Participants of the study (16 runners) in two different 
days performed eight designed sprint workouts on a 
bicycle ergometer. A 12 lead ECG was registered by 
use a computerised program  ¥Kaunas –load´ and three 
ECG parameters: RR intervals, JT intervals and ratio 
JT/RR were analysed. 

The results obtained during the study showed that in 
the process of recovery JT/RR proportion recovers 
the most quickly, then it is followed by RR, and 
the latest – by JT interval. In the recovery process 
after repetitive loads the sequence of recovery of 
cardiovascular indices remains unchanged till the sixth 
repetition. There is a tendency that after overstepping 
a certain limit the characteristic feature in sequence 
of recovery of cardiovascular indices disrupts. In the 
recovery process after each of repeated anaerobic 
alactatic workout the sequence of recovery of ECG 
indices remain unchanged.

Keywords:  cardiovascular system, anaerobic 
workouts, recovery.
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Arterinës kraujotakos blauzdos raumenyse ir arterinio kraujo 
spaudimo kitimai po maksimaliosios valingos jëgos matavimø

Doc. dr. Albinas Grûnovas, Viktoras Armalas, prof. habil. dr. Jonas Poderys
Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Nuo atsigavimo ypatumø ir trukmës priklauso kito fizinio krûvio poveikis organizmui ir superkompensacijos treniruo-

jamasis poveikis. Tikslas – ávertinti ištvermës šakø sportininkø arterinio kraujo spaudimo (AKS) ir arterinio kraujo kitimus 
blauzdos raumenyse nustatant didþiausià pëdos lenkiamøjø raumenø jëgà.

Tyrimuose dalyvavo 17 prie ištvermës fiziniø krûviø adaptuotø sportininkø. Po 20 min adaptacijos bûnant ramiai buvo 
matuojamas AKS ir arterinis kraujo kiekis blauzdos raumenyse. Ávertinus AKS ir arterinio kraujo kieká buvo atliekami trys mak-
simaliosios valingos jëgos (MVJ) matavimai. Po kiekvieno jëgos nustatymo buvo matuojami AKS ir arterinio kraujo kiekis.

Trijø pëdos lenkiamøjø raumenø MVJ matavimø rodikliai skyrësi statistiškai nereikšmingai (p > 0,05). Sistolinis 
ramybës AKS buvo 121,6 ± 2,2 mm Hg. Po pirmo jëgos matavimo AKS kito taip: 130,0 ± 2,2 mm Hg (p < 0,05), po 30 
s – 127,9 ± 2,3 mm Hg (p < 0,05), po 60 s – 125,9 ± 2,4 mm Hg (p < 0,05), po 120 s – 122,5 ± 2,2 mm Hg (p > 0,05) 
ir po 150 s sumaþëjo iki 120,5 ± 2,2 mm Hg (p < 0,05). Po antro ir treèio MVJ matavimo sistolinis AKS kito analogiškai 
kaip ir po pirmo jëgos vertinimo. Diastolinis ramybës AKS buvo 71,3 ± 2,5 mm Hg. Po pirmo fizinio krûvio padidëjo iki 
75,6 ± 2,1 mm Hg (p < 0,05), po 30 s buvo 74,6 ± 2,1 mm Hg (p < 0,05), po 60 s –73,5 ± 2,0 mm Hg (p < 0,05), po 120 s 
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Ávadas
Vienas didžiausių fiziologinių širdies ir kraujagys-

lių sistemos veiklą aktyvinančių veiksnių yra griaučių 
raumenų susitraukimai. Fizinių krūvių metu širdies 
ir kraujagyslių sistemoje vyksta širdies susitraukimo 
dažnio, sistolinio kraujo tūrio, minutinio širdies tūrio, 
kraujo tekėjimo greičio, arterinio kraujo spaudimo, pa-
čios kraujo sudėties kitimai ir griaučių raumenų krauja-
gyslių išsiplėtimai (Уилмор, Костилл, 2001). Širdies ir 
kraujagyslių sistema reaguoja į fizinį krūvį palaikydama
reikiamą slėgio tarp širdies ir raumenų kraujagyslių skir-
tumą. Širdis, atlikdama centrinio siurblio funkciją, gali 
padidinti sistolinį arterinio kraujo spaudimą, o raumenų 
kraujagyslių išsiplėtimas – mažinti diastolinį arterinio 
kraujo spaudimą. Arterinio kraujo spaudimo (AKS) 
kitimai rodo, kaip keičiasi širdies ir kraujagyslių veiklos 
santykis atliekant fizinius krūvius ir atsigavimo metu,
t. y. po jų. Atliekant ištvermės fizinius krūvius sistolinis
AKS didėja proporcingai fizinio krūvio intensyvumui.
Esant maksimaliems fiziniams krūviams sistolinis
kraujo tūris gali padidėti kelis kartus. Ištvermės fizinių
krūvių metu diastolinis AKS kinta mažiau. Gerokai di-
desnės AKS reakcijos, pasireiškiančios atliekant jėgos 
pratimus (Уилмор, Костилл, 2001).

Nuo magistralinių arterijų, arteriolių ir venų veiklos 
labai priklauso širdies darbas. Racionalus kraujotakos 
persiskirstymas fizinio krūvio metu gali pagerinti dir-
bančių raumenų aprūpinimą krauju ir padidinti darbin-
gumą. Raumenų kraujotakos intensyvumą labiausiai 
lemia AKS ir arterinių kraujagyslių būklė. Raumenų 
kraujotakos intensyvumas ramybės metu priklauso nuo 
treniruotės specifikos. Dirbančių raumenų (priklauso-
mai nuo sistemingos treniruotės specifikos) arterinė
kraujotaka po įvairaus intensyvumo ir trukmės fizinių
krūvių kinta nevienareikšmiškai (Озолинь, 1984).

Yra daug duomenø, rodanèiø, kaip kinta AKS 
esant ilgalaikiams ištvermës ar jëgos pobûdþio fizi-
niams krûviams ir arterinis kraujo kiekis po fiziniø 
krûviø. Atliekant fizinius pratimus labai svarbu þinoti 
organizmo reakcijà á juos ir atsigavimo po jø trukmæ. 
Nuo atsigavimo ypatumø ir trukmës priklauso kito 
fizinio krûvio poveikis organizmui ir superkompen-
sacijos treniruojamasis poveikis. Sportinëje veikloje 

–73,3 ± 2,1 mm Hg (p > 0,05) ir po 150 s – 73,1 ± 2,3 mm Hg (p > 0,05). Po antro ir treèio MVJ matavimo diastolinis 
AKS kito analogiškai kaip ir po pirmo jëgos matavimo. Arterinë kraujotaka ramybës metu buvo 4,3 ± 0,2 ml/min/100 ml. 
Tuoj pat po pirmo fizinio krûvio nustatytas didþiausias kraujotakos intensyvumas – 25,7 ± 2,3 ml/min/100 ml audiniø 
(p < 0,001). Podarbinë hiperemija po fizinio krûvio greitai maþëja ir 53-ià s yra 5,2 ± 0,5 ml/min/100 ml (p > 0,05), o per 
kitus matavimus 77-à, 106-à, 141-à ir 167-à s kraujotakos intensyvumas yra maþesnis negu prieš fiziná krûvá ramybës metu. 
Po antro ir treèio MVJ matavimo arterinës kraujotakos intensyvumas kito analogiškai kaip ir po pirmo jëgos matavimo.

AKS (sistolinis ir diastolinis) po jëgos matavimø ir vienà minutæ atsigavimo laikotarpiu yra daug didesnis negu ramy-
bës metu. Arterinës kraujotakos intensyvumo didþiausi dydþiai yra tuoj pat po fizinio krûvio, o vëliau vyksta intensyvus 
podarbinës hiperemijos maþëjimas, nes jau 53-ià registravimo sekundæ kraujotakos intensyvumas beveik pasiekia pradiná 
lygá, o 77-à s kraujotaka daugeliu atvejø yra daug maþesnë uþ pradiná lygá.

Raktaþodþiai: maksimalioji valinga jëga, arterinio kraujo kiekis, arterinis kraujo spaudimas.

labai daþnai vertinama atskirø raumenø grupiø 
maksimalioji valinga jëga. Tokie duomenys labai 
reikalingi treneriams, norintiems tinkamai parinkti 
treniruotës metodus ir poilsio tarp pratimø trukmæ. 
Maksimaliø ir submaksimaliø pastangø metodai tai-
komi ugdant raumenø jëgà. Literatûros šaltiniuose 
neteko skaityti, kaip vyksta AKS ir arterinio kraujo 
kitimai esant lokaliam trumpalaikiam fiziniam 
krûviui, pvz., nustatant maksimaliàjà valingà pëdos 
lenkiamøjø raumenø jëgà.

Tikslas – ávertinti ištvermës šakø sportininkø AKS 
ir arterinio kraujo kitimus blauzdos raumenyse nusta-
tant didþiausià pëdos lenkiamøjø raumenø jëgà.

Tyrimo metodika
Tyrimuose dalyvavo 17 prie ištvermës fiziniø 

krûviø adaptuotø sportininkø (vidutiniø ir ilgøjø 
nuotoliø bëgikai, sportinio ëjimo atstovai). Jø amþius 
20,8 ± 0,3 metø, ûgis 179,0 ± 1,8 cm, kûno masë 
69,5 ± 1,5 kg. Visi tiriamieji buvo supaþindinti su 
jëgos matavimo metodika ir iš anksto prieš tyrimus 
atliko bandomuosius jëgos matavimus. Po 20 min 
adaptacijos bûnant ramiai (sëdint ant ergografo 
këdës) buvo matuojamas AKS þasto arterijoje ir 
arterinis kraujo kiekis blauzdos raumenyse. Po AKS 
ir arterinio kraujo kiekio nustatymo kas 3 min buvo 
atliekami trys maksimaliosios valingos jëgos (MVJ) 
matavimai. Nustatant pëdos lenkiamøjø raumenø 
MVJ, tiriamieji sëdëdami rankomis laikësi uþ dina-
mometrinio árenginio. Jiems 90° kampu buvo fiksuo-
jami dirbanèios kojos kelio ir 70° – èiurnos sànariai. 
Tiriamieji turëjo pëda nuosekliai spausti dinamomet-
ro pedalà ir pasiekæ didþiausià dydá laikyti apie 2 s. 
Po kiekvieno jëgos matavimo buvo atliekami AKS 
(po krûvio, 30, 60, 120 ir 150 s) ir arterinio kraujo 
kiekio matavimai (po krûvio, 21, 36, 53, 77, 106, 142 
ir 168 s). Buvo skaièiuojamas pulsinis spaudimas 
(skirtumas tarp sistolinio ir diastolinio AKS), kuris 
tiesiogiai proporcingas širdies sistoliniam tûriui. Vi-
dutinis AKS apskaièiuotas pagal formulæ: Vidutinis 
AKS = diastolinis + (sistolinis – diastolinis)/3. Jis 
apibûdina stumiamàjà kraujo jëgà ir yra tiesiogiai 
proporcingas minutiniam širdies tûriui ir bendram 
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pasipriešinimui. Venø okliuzinës 
pletizmografijos metodu buvo 
registruojama arterinë kraujotaka 
blauzdos raumenyse.

Tyrimø duomenys buvo ávertinti 
matematinës statistikos metodais: 
apskaièiuoti aritmetiniai vidurkiai 
ir aritmetinio vidurkio paklaidos 
(Ċ ± SĊ). Skirtumas tarp priklauso-
mø imèiø buvo vertintas Stjudento 
t kriterijumi. Skirtumas laikytas pa-
tikimu, kai p < 0,05. Skaièiavimai 
atlikti naudojantis statistiniu Mic-
rosoft Excel paketu ir specializuota 
statistikos programa Statistika.

Tyrimo rezultatai
Trijø ištvermës šakø sportininkø 

pëdos lenkiamøjø raumenø MVJ 
matavimø rodikliai buvo tokie: 
84,2 ± 4,3 kG, 86,8 ± 3,7 kG, 
88,1 ± 3,9 kG. Visø trijø matavimø 
rodikliai skyrësi statistiškai nereikš-
mingai (p > 0,05).

Ištvermës šakø sportininkø si-
stolinis AKS ramybës metu buvo 
121,6 ± 2,2 mm Hg. Po pirmo jëgos 
matavimo kito taip: 130,0 ± 2,2 
mm Hg (p < 0,05), po 30 s – 
127,9 ± 2,3 mm Hg (p < 0,05), 
po 60 s – 125,9 ± 2,4 mm Hg 
(p < 0,05), po 120 s – 122,5 ± 2,2 
mm Hg (p > 0,05) ir po 150 s su-
maþëjo iki 120,5 ± 2,2 mm Hg 
(p < 0,05). Po antro jëgos mata-
vimo sistolinis AKS padidëjo iki 
132,0 ± 2,6 mmHg (p < 0,05), 
po 30 s buvo 129,5 ± 2,4 mm Hg 
(p < 0,05) ir po 60 s – 126,8 ± 2,3 
mm Hg (p < 0,05). Praëjus 120 s po 
fizinio krûvio sistolinis AKS buvo 
nedaug didesnis, o po 150 s maþes-
nis uþ pradiná dydá ramybës metu. 
Po treèio MVJ matavimo sistolinis 
AKS kito analogiškai kaip ir po ant-
ro jëgos matavimo (þr. 1 pav.).

Ištvermës šakø sportininkø 
diastolinis AKS ramybës metu buvo 
71,3 ± 2,5 mm Hg. Po pirmo fizinio 
krûvio padidëjo iki 75,6 ± 2,1 mm Hg (p < 0,05), 
po 30 s buvo 74,6 ± 2,1 mm Hg (p < 0,05), po 60 s 
– 73,5 ± 2,0 mm Hg (p < 0,05), po 120 s – 73,3 ± 2,1 
(p > 0,05) ir po 150 s – 73,1 ± 2,3 mm Hg (p > 0,05). 

1 pav. Sistolinio ir diastolinio AKS kitimai po trijø MVJ matavimø (fiz. – fizinis)

2 pav. Vidutinio ir pulsino AKS kitimai po trijø MVJ matavimø (fiz. – fizinis)

3 pav. Arterinës kraujotakos kitimai blauzdos raumenyse po trijø MVJ matavimø

Po antro jëgos matavimo diastolinis AKS padidëjo 
iki 77,5 ± 2,4 mm Hg (p < 0,05), o atsigavimo lai-
kotarpiu po 30 s buvo 77,1 ± 2,2 mm Hg (p < 0,05), 
po 60 s – 75,9 ± 2,2 mm Hg (p < 0,05), po 120 s 
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– 74,5 ± 2,1 mm Hg (p < 0,05) ir po 150 s – 74,2 ± 2,1 
mm Hg (p < 0,05). Diastolinis AKS po treèio jëgos 
matavimo ir atsigavimo laikotarpiu smarkiai padidëjo, 
palyginti su ramybës bûsena, išskyrus po 150 s (þr. 1 
pav.).

Vidutinis AKS po pirmo jëgos matavimo iki 60-os s 
imtinai daug padidëjo, po 120 s ir 150 s buvo analogiš-
ko dydþio kaip ramybës metu, o po antro –  smarkiai 
padidëjo, išskyrus po 150 s. Po treèio jëgos matavimo 
vidutinis arterinis kraujo spaudimas kito analogiškai 
kaip po antro matavimo (þr. 2 pav.).

Pulsinis spaudimas po pirmo matavimo labai 
padidëjo, po 30 s ir po 60 s padidëjo nedaug, o po 
120-os s ir po 150-os s šiek tiek sumaþëjo. Po antro 
ir treèio jëgos matavimo pulsinis spaudimas kito 
analogiškai kaip ir po pirmo matavimo (þr. 2 pav.).

Ištvermës šakø sportininkø arterinë kraujotaka 
ramybës metu buvo 4,3 ± 0,2 ml/min/100 ml. Tuoj 
pat po pirmo fizinio krûvio nustatytas didþiausias 
kraujotakos intensyvumas – 25,7 ± 2,3 ml/min/100 ml 
(p < 0,001). Po fizinio krûvio arterinës kraujotakos 
intensyvumas greitai maþëja (21-à s – 17,3 ± 1,4 ml/
min/100 ml, 36-à s – 8,7 ± 0,9 ml/min/100 ml). 53-ià s 
kraujotakos intensyvumas (5,2 ± 0,5 ml/min/100 ml, 
p > 0,05) dar yra didesnis, o 77-à, 106-à, 141-à ir 167-
à s kraujotakos intensyvumas (atitinkamai 3,6 ± 0,4 
ml/min/100 ml, p < 0,05; 3,7 ± 0,4 ml/min/100 
ml, p > 0,05; 3,8 ± 0,3 ml/min/100 ml, p > 0,05; 
3,6 ± 0,3 ml/min/100 ml, p < 0,05) yra maþesnis 
negu prieš fiziná krûvá ramybës metu. Po antro ir 
treèio MVJ matavimø ištvermës šakø sportininkø 
arterinës kraujotakos intensyvumas kito analogiškai 
kaip ir po pirmo jëgos matavimo, t. y. atsigavimas 
buvo eksponentinio pobûdþio ir statistiškai patikimo 
skirtumo tarp jø nebuvo (p > 0,05) (þr. 3 pav.).

Rezultatø aptarimas
Bendra organizmo bûklë ir parengtumas vertina-

mas pagal funkciniø sistemø reakcijà á fiziná krûvá. 
Publikacijose apie raumenø kraujotakos regulia-
cinius mechanizmus paþymima, kad nuo raumenø 
kraujotakos kaitos priklauso raumenø deguonies 
vartojimo intensyvumas. Taip yra fizinio krûvio 
pradþioje, atliekant fiziná krûvá ir atsigavimo metu. 
Raumenø kraujotakos pokyèiai tiesiogiai veikia 
oksidaciniø metaboliniø reiškiniø intensyvumà. 
Nors griauèiø raumenø perfuzija ramybës sàlygomis 
gana maþa, ji pratimø metu padidëja atitinkamai 
atliekamo pratimo intensyvumui (Laughlin, 1999). 
Lokalioji kraujotaka didëja dël centriniø kontrolës 
mechanizmø, rezistyviniø kraujagysliø lokaliosios va-
zodilatacijos ir mechaniniø raumens susitraukimø.

Daugelis autoriø nurodo, kad pirminis lemia-

mas griauèiø raumenø kraujotakos veiksnys yra 
metabolizmo reiškiniø greitis raumenyse. Pagal 
kraujagysliø kontrolës metabolinæ hipotezæ audiniø 
metabolizmas ir arterioliø lygiøjø raumenø jautru-
mas ávykusiems metaboliniams pokyèiams sudaro 
lokaliosios kontrolës sistemà, kuri garantuoja ryšá 
tarp kraujotakos intensyvumo, audiniø energijos ir 
maisto medþiagø poreikio (Laughlin, 1999). Akty-
viai susitraukinëjanèiø raumenø metabolitai plinta á 
rezistyviniø arterioliø skysèius tarp làsteliø veikdami 
neruoþuotàjá kraujagysliø raumenynà ir sukeldami 
vazodilatacijà bei naujø funkcionuojanèiø kapiliarø 
kiekio didëjimà. Padidëjusi kraujotaka ir deguonies 
suvartojimas yra metabolinës vazodilatacijos rezul-
tatas, t. y. padidina deguonies tiekimà raumenims, 
atliekantiems fiziná krûvá, tenkindama jø poreikius. 
Taigi metabolinë hipotezë teigia, kad vyraujanti 
raumenø kraujotakos aktyvëjimo grandis tarp 
mechanizmø yra deguonies pristatymas á audinius. 
Svarbus griauèiø raumenø kraujagysliø reakcijos 
veiksnys yra raumens susitraukimas, kuris yra susi-
jæs su širdies ir kraujagysliø kompresijos pokyèiais. 
Griauèiø raumenø susitraukimai varo kraujà iš venø, 
trukdo atbuliniam kraujo tekëjimui ir didina griauèiø 
raumenø kraujotakos perfuzijà (Delp, 1998).

Viena iš prieþasèiø, sukelianèiø AKS pokyèius, 
yra fizinis krûvis (Koltyn et al., 2001). Fizinio krûvio 
atlikimo metu sistolinis AKS didëja, bet jo atsako 
dydis priklauso nuo atliekamo pratimo specifikos. 
Normalus AKS atsakas á dinaminio pobûdþio fizinius 
pratimus laikomas toks, kai didëjant darbo intensy-
vumui pamaþu didëja sistolinis AKS, taèiau pasiekus 
maksimalaus krûvio dydá dël atsiradusio nuovargio 
darbas toliau nebegali bûti tæsiamas. Autoriø duome-
nimis (Delp, 1998; Koltyn et al., 2001), sistolinis AKS 
neturi viršyti l80–240 mm Hg. Manoma, kad sveikø 
suaugusiø þmoniø sistolinis AKS þasto arterijoje di-
naminiø pratimø metu turëtø padidëti 50–70 mm Hg 
(Coats et al., 1992), o diastolinis AKS – maþai kisti 
arba maþëti (Coats et al., 1992; Sagiv et al., 1988).

Diastolinis AKS arterinëje sistemoje skilveliø 
diastolës metu rodo periferiná pasipriešinimà. Didelis 
diastolinis AKS rodo padidëjusá periferiná pasiprieši-
nimà. Ramybës metu normalus diastolinis AKS – apie 
80 mm Hg. Dinaminiai maþo pasipriešinimo pratimai 
daþnai sukelia nedidelius diastolinio AKS pokyèius 
arba nesukelia jokiø. Kai kuriø autoriø atlikti tyrimai 
rodo, kad rankomis atliekamas fizinis darbas labiau 
didina diastoliná AKS (King et al., 2000).

Ištvermës šakø sportininkø sistolinio AKS rodik-
liai po trijø jëgos matavimø vienà minutæ yra daug 
didesni negu ramybës metu. Ištvermës šakø sporti-
ninkø diastolinio AKS rodikliai po pirmo jëgos ma-
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tavimo vienà minutæ, po antro – dvi su puse minutës, 
o po treèio – dvi minutes yra gerokai didesni negu 
ramybës metu. Sistolinis AKS labiausiai padidëjo 
(13,1 ± 1,7 mm Hg, p < 0,05) po treèio, o diastolinis 
(6,2 ± 1,3 mm Hg, p < 0,05) – po antro jëgos matavi-
mo, palyginti su ramybës duomenimis. Fizinio krûvio 
metu dirbanèiø raumenø didesnei kraujotakai átakos 
turi padidëjæs sistolinis ir minutinis širdies tûris, taip 
pat AKS. AKS pokyèiai netiesiogiai rodo širdies ir 
kitø širdies bei kraujagysliø struktûriniø komponentø 
atsakà á fiziná krûvá (Sagiv et al., 1999).

AKS pokyèiai krûvio metu rodo ne tiktai kairiojo 
skilvelio kontrakcinæ funkcijà, jie taip pat susijæ ir su 
periferinio pasipriešinimo pokyèiais (Fletcher et al., 
1995). Nors bendras periferinis pasipriešinimas su-
maþëja, smarkus minutinio širdies tûrio padidëjimas 
fizinio krûvio metu sukelia vidutinio AKS padidëji-
mà, priklausantá nuo atliekamo fizinio krûvio dydþio 
ir pobûdþio. Padidëja ir pulsinis spaudimas, kadangi 
sistolinis AKS fizinio krûvio metu didëja labiau negu 
diastolinis AKS.

AKS kinta pratimo atlikimo metu. Sistolinis 
AKS didëja proporcingai pratimo intensyvumui, o 
diastolinis AKS išlieka nepakitæs ar šiek tiek suma-
þëja (Carter et al., 2003). AKS didëja proporcingai 
dirbanèiø raumenø masei ir krûvio intensyvumui. 
AKS padidëja labiau, kai atliekant jëgos pratimus 
(maksimalaus valingo susitraukimo metu) dalyvauja 
stambesnës raumenø grupës ir esant didesniam pra-
timo intensyvumui (Smolander et al., 1998). Nusta-
tyta, kad atliekant 80 % maksimalaus dydþio fizinius 
krûvius labai padidëja (p < 0,05) sistolinis ir diasto-
linis AKS (Focht, Koltyn, 1999). Didþiausios AKS 
reikšmës uþregistruotos gulint atliekant kojø tiesimà 
nugalint pasipriešinimà (Bermon et al., 2000).

Izometriniø pratimø sukeltas AKS padidëjimas 
yra glaudþiai susijæs su raumenø aprûpinimu krauju 
ilgalaikio susitraukimo metu. AKS padidëjimas yra 
susijæs su padidëjusiu širdies minutiniu tûriu, nedide-
liais kraujagysliø pasipriešinimo pakitimais (Pollock 
et al., 2000). Maksimaliø jëgos pratimø metu ir si-
stolinis, ir diastolinis AKS labai padidëja (Sagiv et 
al., 1988). Po maksimalaus fizinio krûvio paprastai 
pastebimas AKS sumaþëjimas, kuris paprastai pa-
siekia ramybës lygá per 6 minutes ir daþnai išlieka 
maþesnis negu prieš fiziná krûvá dar apie keletà 
valandø. Staiga baigus pratimà, kartais pastebimas 
labai staigus sistolinio AKS sumaþëjimas. Nors kai 
kuriems sveikiems asmenims maksimalaus fizinio 
krûvio metu pastebimas sistolinio AKS maþëjimas, 
taèiau sistolinio AKS sumaþëjimas þemiau ramybës 
lygio fizinio krûvio metu yra siejamas su širdies 
vainikiniø kraujagysliø liga ir miokardo disfunkcija 

(Fletcher et al., 1995).
Arterinio kraujo kiekis yra vienas iš pagrindiniø 

periferinës kraujotakos rodikliø, rodantis, koká 
kraujo kieká per laiko vienetà gauna tiriamasis seg-
mentas. Didþiausi arterinës kraujotakos intensyvu-
mo pokyèiai yra tuoj pat po fizinio krûvio, o vëliau 
vyksta intensyvus podarbinës hiperemijos maþëjimas. 
Podarbinës hiperemijos trukmë trumpa, nes jau 
53-ià registravimo sekundæ kraujotakos intensyvu-
mas beveik pasiekia pradiná lygá, o 77-à s ir vëliau 
kraujotaka daugeliu atvejø yra gerokai maþesnë uþ 
pradiná lygá ramybës metu. Santykinai trumpa po-
darbinës hiperemijos trukmë rodo, kad matuojant 
pëdos lenkiamøjø raumenø maksimaliàjà valingà 
jëgà vyksta dideli trumpalaikiai energijos kitimai 
dirbanèiuose raumenyse. Mûsø gauti rezultatai, t. 
y. arterinës kraujotakos intensyvumo atsikartojimas 
atsigavimo laikotarpiu ir AKS kaitos skirtumai, gali 
bûti vertinami kaip kraujotakos sistemos reguliavimo 
mechanizmø sinerginës sàveikos rezultatas.

Išvados
1. Ištvermës sportininkø sistolinis AKS labai 

padidëja po pëdos lenkiamøjø raumenø MVJ 
matavimø ir atsigavimo laikotarpiu po 60 s, o 
po 150 s yra daug maþesnis negu ramybës metu 
(pokrûvinë hipotenzija ). Diastolinis AKS po 
pirmo jëgos matavimo 60 s, po antro – 150 s ir 
po treèio –120 s bûna smarkiai padidëjæs.

2. Didþiausia blauzdos raumenø arterinë krau-
jotaka yra tuoj pat po fizinio krûvio, o vëliau 
vyksta intensyvus maþëjimas. Podarbinës 
hiperemijos trukmë trumpa, nes jau 53-ià re-
gistravimo sekundæ kraujotakos intensyvumas 
beveik pasiekia pradiná lygá, o 77-à s kraujotaka 
daugeliu atvejø yra daug maþesnë uþ pradiná 
lygá ramybës metu. Po 1 min gali bûti atlieka-
mi pakartotiniai MVJ matavimai arba eilinis 
lokalaus pratimo kartojimas maksimaliomis 
pastangomis.
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The peculiarities and duration of recovery determine 
other physical loadsÿ influence on organism and 
supercompensation training effect. The study aim is to 
assess endurance athletesÿ arterial pressure and arterial 
blood variations in the calf muscles during maximal 
foot flexor muscles strength.

Seventeen middle and long distance runners took 
part in our research. After 20 minutesÿ adaptation 
period in sitting position, measurement the arterial 
blood pressure (ABP) and calf muscles blood flow 
intensity was performed using the method of venous 
occlusive plethysmography. After ABP and blood 
flow measurement three tests of maximal voluntary 
strength (MVS) were performed. After every strength 
measurement ABP and arterial blood flow intensity 
are tested. 

After three measurements, the MVS of the foot 
flexor of the endurance athletes did not differ much 
statistically (p>0,05). Systolic ABP in the condition 
of rest was 121,6±2,2 mm Hg. After the first physical 
loads it changed in the following way: 130,0±2,2 mm 
Hg (p<0,05), 30 s – 127,9±2,3 mm Hg (p<0,05), 60 s 
– 125,9±2,4 mm Hg (p<0,05), 120 s – 122,5±2,2 mm 
Hg (p>0,05), and after 150 s it decreased in comparison 
with the initial level– 120,5±2,2 mm Hg (p<0,05). 
After the second and the third MVS measurement, 
systolic ABP changed analogically the first strength 
measurement. Diastolic ABP in the condition of rest 
was 71,3±2,5 mm Hg. After the first physical load it 

THE CHANGES OF ARTERIAL BLOOD FLOW IN THE CALF MUSCLES AND ARTERIAL 
PRESSURE AFTER MAXIMAL VOLUNTARY STRENGTH MEASUREMENT 

Assoc. Prof. Dr. Albinas Grûnovas, Viktoras Armalas, Prof. Dr. Habil. Jonas Poderys
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SUMMARY
increased: 75,6±2,1 mm Hg (p<0,05), 30 s –74,6±2,1 
mm Hg (p<0,05), 60 s –73,5±2,0 mm Hg (p<0,05), 120 
s–73,3±2,1 mm Hg (p>0,05), whereas after the 150-th 
s–73,1±2,3 mm Hg (p>0,05). After the second and 
the third MVS measurement diastolic ABP changed 
analogically the first strength test. Arterial blood flow 
in the condition of rest was– 4,3±0,2 ml/min/100 ml. 
Immediately after the first measurement, maximal 
blood flow intensity can be noticed – 25,7±2,3 ml/
min/100 ml  (p<0,001). Under physical load, blood flow 
intensity is rapidly decreasing, and during the 53rd s 
it is 5,2±0,5 ml/min/100 ml, (p>0,05); after the 77th, 
106th, 141st, and 167th seconds blood flow intensity 
is lower than before physical loads in the condition of 
rest. After the second and third MVS measurement 
arterial blood flow intensity changed like after the first 
strength test.

ABP (systolic and diastolic), are significantly 
higher one minute after the strength measurements if 
compared with those in the condition of rest. Arterial 
blood flow intensity is the highest after physical loads, 
and later after work hyperemia its intensity gradually 
decreases, as already during the 53rd s of recording, 
blood flow intensity nearly achieves initial level, 
and during the 77th s blood flow in many cases is 
significantly lower the initial level in comparison with 
the condition of rest.

Keywords: maximal voluntary strength, arterial 
blood flow, arterial blood pressure.
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JAUNØJØ SPORTININKØ RENGIMO METODOLOGIJA
METHODOLOGY OF YOUNG ATHLETES‘ TRAINING

Moral skills of basketball school students
at the age 10–12 years and 13–15 years

Assoc. Prof. Dr. Šarûnas Šniras 
Lithuanian Academy of Physical Education

Summary
The training of moral skills of basketball school students is urgent because contemporary sport gives insufficient attention 

to the display of a harmonious athlete’s personality. The problem of research is that accessible literary sources provided no 
answer to the question how basketball practice stimulates basketball school students’ (aged 10–12 and 13–15) willingness 
to develop moral skills. The purpose of research is to define the level of moral skills of basketball school students at the age 
of groups of 10–12 and 13–15 years.

The following methods were applied: adapted Bakutytë’s (1999) questionnaire and mathematical statistics (chi² test). 
Basketball school students of age 10 to 12 and 13 to 15 were asked to evaluate the following moral skills: sensitivity (to 
console, to help), openness (not to pretend, not to cheat), forgiveness (not to humiliate, not to revenge), and responsibility 
(to keep given word, to bear responsibility for own actions). The Cronbach’s alphas coefficients for the scales vary from 
0.75 to 0.91. The research was carried out at randomly selected (serial selection applied) Lithuanian basketball schools 
in Kaunas and Klaipeda. A random selection (according to tables of random numbers) was also applied to the groups of 
the said sport schools. The following basketball schools were investigated: Kaunas (A. Sabonis’ school, Kaunas basketball 
school), Klaipëda (Vl. Knašiaus’ school). In total 120 students age from 10 to 12 years old, and 133 students  13 to 15 
years old were questioned.

Research results prove that basketball school students in the age group 13 to 15 are very much trying to be sensitive 
towards others: statistically significantly they are more attempting to console in comparison to the age group 10 to 12 years. 
Statistically significant differences (p<0.05) are established when analysing basketball school students efforts to help 
other persons. It was established that only the willingness to train the skills of responsibility statistically differ in the two 
age groups of 10 to 12 and 13 to 15: to keep given word (p<0.05) and to bear responsibility for own actions (p<0.05), i.e. 
basketball school students from 10 to 12 years old are more willing to train the skills of responsibility. The comparison of 
the willingness to train other moral skills in age groups 10 to 12 and 13 to 15 did not display statistically significant diffe-
rences between the tested age groups.

Keywords: social skills, moral skills, basketball school students.

Introduction
In the process of social and economical transfor-

mation, our country experiences the change of social 
stimuli affecting the formation of basketball school 
students personality grounded on moral principles.

In Lithuania the aspects of moral training were 
analysed by Malinauskas (2001), but the phenomena 
taking place in the society show that scientific study 
of this problem is expedient and that similar works 
are still lacking in analysing the problems related to 
the evaluation of basketball school students moral 
skills. Literary sources assume that the features of 
moral activity may and should be trained in the con-
text of sport activities (Tamošauskas, 2004). Accor-
dingly, the need of organised training of moral skills 
of basketball school students is still a topical issue. 

The training of moral skills of basketball school 
students is urgent also because contemporary sport 
gives insufficient attention to the display of a har-
monious athletesÿ personality. Sport became a sort 
of business and an important field of contemporary 
industry. It is affirmed that sport may help to resist 
the destructive influence of peers. Basketball school 

students who pass much time in exercising should 
less be involved into criminal groups. According to 
Covrig (1996), sportive activity may assist in learning 
to communicate with peers, to co-operate, and to 
acquire moral values.

Consequently, it is possible to suppose that moral 
skills, which are acquired in sport activities, may be 
transferred to other fields of life, and may stimulate 
the coming out of a harmonious personality. The 
same presumption may be grounded with Brandl 
– Bredenbeckÿs and Brettschneiderÿs (1997) research 
results proving that sport activity may teach to take 
responsibility, to learn to obtain such values as obe-
dience, discipline, dutifulness, and observance of 
norms and rules.

In exercising sports, e.g. during basketball prac-
tical training, favourable conditions for moral edu-
cation may form: difficulties related to basketball 
school studentsÿ interrelations stimulate them to be 
perpetually interested in moral issues. The training 
of moral skills through basketball practice is possible 
because of the fact that basketball school students 
overtake the trainerÿs assistance and guidance by 
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seeking to orient themselves in the number of mo-
ral values, to make a wise selection and to observe 
the selected ones in their personal life. In order to 
help basketball school students to acquire moral 
skills, first of all it is necessary to make clear which 
moral skills they already posses, which ones they are 
inclined to recognise and which ones they are most 
willing to train. 

Therefore, it is possible to believe that there is a 
lack of works to analyse the problems related to the 
assessment of sport-exercising schoolchildrenÿs (e.g. 
schoolchildrenÿs of basketball schools) moral skills. 
It is true to say only that younger sport-exercising 
schoolchildren are more self-confident (Šukys, 2001), 
less smoking, more capable to resist the influence of 
environment (more successfully apply the skill to 
resist) (Jones, Sharp, Husten, Crossett, 2002; Kobus, 
2003), more easily overcome stress (Leonardsson-
Hellgren, Gustavsson, Lindbland, 2001); neverthe-
less, it is still unclear what are the differences among 
tested age groups (aged 10–12 and 13–15) according 
to other moral skills. Therefore, we suppose that in 
our work it is expedient to raise the following task: 
to disclose these differences.

The problem of research is that accessible literary 
sources provided no answer to the question how 
basketball practice stimulates basketball school stu-
dents (age 10–12 and 13–15) willingness to develop 
moral skills. 

The purpose of research is to define the level of 
moral skills of basketball school students at the 10–12 
years and 13–15 years.

Research tasks: 
1. To investigate the application of moral skills of 

basketball school students of age 10 to 12 and 
13 to 15 (whether basketball school students 
seek to use the said skills). 

2. To reveal the willingness of basketball school 
students (aged 10–12 and 13–15) to train moral 
skills.

Hypothesis. An assumption is raised that older 
basketball school students are more willing to train 
and attempting to apply moral skills in their activi-
ties.

Methods
The following methods were applied: adapted 

Bakutytëÿs (1999) questionnaire and mathematical 
statistics (chi² test). The Bakutytëÿs (1999) method 
was adapted subject an exploratory survey at V. Cho-
mièius basketball sport school. Basketball school 
students of age 10 to 12 and 13 to 15 were asked to 
evaluate the following moral skills: sensitivity (to 

console, to help), openness (not to pretend, not to 
cheat), forgiveness (not to humiliate, not to reven-
ge), and responsibility (to keep given word, to bear 
responsibility for own actions).

By employing the adapted methods basketball 
school students were investigated twice. The second 
time basketball school students were investigated 
one month after the first investigation. The obtained 
stability of data amounts to 89 percent.

The research was carried out at randomly selec-
ted (serial selection applied) Lithuanian basketball 
schools in Kaunas and Klaipeda. A random selec-
tion (according to tables of random numbers) was 
also applied to the groups of the said sport schools. 
The following basketball schools were investigated: 
Kaunas (A. Sabonisÿ school, Kaunas basketball 
school), Klaipëda (Vl. Knašiausÿ school). In total 120 
students from 10 to 12 years old, and 133 students 
13 to 15 years old were questioned.

Results
Referring to the tested basketball school students 

of age 10 to 12 and 13 to 15 it was established what 
are the characteristics related to the application of 
their moral skills. Evaluations of basketball school 
students attempts to apply moral skills are given in 
Table 1.

The research results prove that older basketball 
school students try to be more sensitive towards others: 
basketball school students of 13 to 15 years are statis-
tically significantly more attempting to console (χ²(2)
= 13.06, p<0.01). Statistically significant differences
(χ²(2) = 8.83, p<0.05) were established also when ana-
lysing basketball school students’ efforts to help other 
persons. Therefore, we may suppose that basketball 
school students of age 13 to 15 are more sensitive and 
this demonstrates their higher moral maturity.

As further analysis of Table 1 data indicates, the 
efforts not to cheat in the age groups 10 to 12 and 
13 to 15 statistically significantly do not differ. It ap-
pears that basketball school students of the tested 
age groups similarly distribute according to their 
efforts not to cheat others.

It was also revealed that a larger part of older 
basketball school students (though statistically not 
significant) are more lenient and more responsible, 
that is basketball school students of 13 to 15 years 
are more attempting not to humiliate others, not 
to revenge, to keep given word and to bear respon-
sibility for own actions. For example, 58.4 percent 
of basketball school students ageing from 10 to 12 
affirmed that they try very much not to humiliate 
others whereas the same evaluations were given by 
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45.8 percent of the tested in age group 13 to 15; not 
to revenge - by 55.0 percent of the age group 10 to 
12, and by 57.9 percent of the age group 13 to 15.

Characteristics related to the willingness of 
basketball school students to train moral skills are 
presented in Table 2. 

Table 1

Application-related characteristics of moral skills of basketball school students

Moral skills Age groups None 
efforts

Efforts Much efforts χ² value and
reliability rate

Frequecy Percent Frequecy Percent Frequecy Percent
To console 10 to 12

13 to 15 33
16

27,5%
12,1% 81

99

67,5%
74,4%

06
18 05,0%

13,5%

χ²(2) = 13,06
p < 0,01

To help
10 to 12
13 to 15

25
11

20,8%
08,3%

16
26

13,4%
19,5%

79
96

65,8%
72,2%

χ²(2) = 8,83
p < 0,05

Not to pretend
10 to 12
13 to 15

05
17

04,2%
12,8%

22
30

18,3%
22,5%

93
86

77,5%
64,7%

χ²(2) = 6,40
p < 0,05

Not to cheat
10 to 12
13 to 15

08
21

06,7%
15,8%

41
39

34,1%
29,3%

71
73

59,2%
54,9%

χ²(2) = 5,25
p > 0,05

Not to humiliate
10 to 12
13 to 15

24
30

20,0%
22,6% 26

42

21,6%
31,6%

70
61

58,4%
45,8%

χ²(2) = 4,39
p > 0,05

Not to revenge
10 to 12
13 to 1

11
08

09,2%
06,0%

43
48

35,8%
36,1%

66
77

55,0%
57,9%

χ²(2) = 0,93
p > 0,05

To keep given word
10 to 12
13 to 15

04
03

03,3%
02,3%

45
62

37,5%
46,6%

71
68

59,2%
51,1%

χ²(2) = 2,25
p > 0,05

To bear
responsibility for own 
actions

10 to 12
13 to 15

05
14

04,1%
10,5%

32
38

26,7%
28,6%

83
81

69,2%
60,9%

χ²(2) = 4,14
p > 0,05

Table 2

The willingness of basketball school students to train moral skills

Moral skills
Age groups None 

willingness
Doubt Much 

willingness
χ² value and
reliability rate

Frequecy Percent Frequecy Percent Frequecy

To console
10 to 12
13 to 15

11
05 9,2%

03,7%

38
40

31,7%
30,1%

71
88

59,1%
66,2%

χ²(2) = 3,46
p > 0,05

To help
10 to 12
13 to 15

47
38

39,2 %
28,6%

32
49

26,7%
36,8%

41
46

34,1%
34,6%

χ²(2) = 4,15
p > 0,05

Not to 
pretend

10 to 12
13 to 15

46
44

38,3%
33,1%

51
57

42,5%
42,8%

23
32

19,2%
24,1%

χ²(2) = 1,19
p > 0,05

Not to cheat
10 to 12
13 to 15

40
39

33,3%
29,3%

38
29

31,7%
21,8%

42
65

35,0%
48,9%

χ²(2) =5,51
p > 0,05

Not to 
humiliate

10 to 12
13 to 15

49
42

40,8%
31,6%

55
60

45,8%
45,1%

16
31

13,4%
23,3%

χ²(2) = 4,88
p > 0,05

Not to 
revenge

10 to 12
13 to 15

37
29

30,8%
21,8%

52
57

43,4%
42,9%

31
47

25,8%
35,3%

χ²(2) = 3,82
p > 0,05

To keep given 
word

10 to 12
13 to 15

27
15

22,5%
11,3% 50

54

41,7%
40,6%

43 
64 

35,8%
48,1%

χ²(2) = 7,05
p < 0,05

To bear 
responsibility 
for own actions

10 to 12
13 to 15

27
21

22,5%
15,8%

32
59

26,7%
44,4%

61
53

50,8%
39,8%

χ²(2) = 8,68
p < 0,05

Subject to the use of criterion χ², it was found out that 
statistically significant differs the willingness of basket-
ball school students to train the skills of responsibility 
in age groups 10 to 12 and 13 to 15, i.e. to keep given 
word (χ²(2) = 7.05, p<0.05), and to bear responsibility 
for own actions (χ²(2) = 8.68, p<0.05): basketball school 
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The results obtained only partially support the 
hypothesis that the level of moral skills in older 
basketball school students is higher. Consequently, 
it appears that new and more exhaustive studies are 
still needed. According to Bakutytë (1999), when 
children grow their humanistic behaviour and moral 
skills in relations with peers remain similar or the 
same while in relations with adults the manifesta-
tions of humanness increase. Therefore, in order 
to ground the hypothesis raised in the present work 
it is expedient to carry out further investigations, 
which would analyse in what way basketball school 
students apply acquired moral skills in relations with 
peers and adults because our work has not involved 
this issue. It is possible to presume that our research 
results do not reflect the factual moral behaviour 
of the tested. The applied research methods and 
obtained statistical data on the characteristics of 
basketball school students help partially to define 
only some regularities at the moment of investiga-
tion. However, life changes and thus contradictions 
between the obtained statistic results and the factual 
behaviour of basketball school students may emerge 
in different circumstances, e.g. during competitions. 
Competitions in moral sense are not an entirely 
favourable circumstance because of always-present 
attempt to win against competitors. In this case the 
skills of forgiveness and sensitivity are not suitable, 
because they constitute an obstacle to win. On the 
other hand, according to the research data of Shields 
and Bredemeier (1995), stressful situations occurring 
during practical training or competitions are valuable 
in acquiring moral skills, because they influence not 
only emotions, but moral behaviour as well.

The characteristics of moral skills of basketball 
school students is related to the factors of their be-
haviour and environmental cognition as well as may 
depend on their living place, age (social experience) 
and other factors. Each of these factors has impact 
on personÿs social competence, moral skills, and 
ability to use the baggage of possessed moral skills. 
It is possible to suppose that social environment is 
important for the process of education and learning, 
and relations between the educator (trainer) and 
the educated (sport-exercising schoolchildren) turn 
to be not only educational but also social; however, 
these are additional factors, additional variables the 
analysis of which would request new researches. By 
conducting our declarative research we draw parti-
cular attention to the dependence of schoolchildrenÿs 
moral skills on their age having left aside other social 
factors.

students in the age group 10 to 12 are more willing to 
train the skills of responsibility. 

The comparison of the willingness to train other 
moral skills in age groups 10 to 12 and 13 to 15 did 
not show statistically significant differences between 
the tested age groups (Table 2). Therefore, it is evi-
dent that both younger and older basketball school 
students are equally sincere in their willingness to 
be able to console, to help, not to pretend, not to 
humiliate and not to revenge. The data obtained 
also proves that nevertheless a small part of basket-
ball school students has no willingness at all to train 
moral skills. For instance, 39.2 percent in age group 
10 to 12 and 28.6 percent in age group 13 to 15 do 
not want at all to train the skill of help. 

Discussion
Research data may be explained by the theory 

of constructive teaching, which emphasises the 
training of moral skills in the context of peersÿ inte-
raction (Kurtines, Gewirtz, 1987). The said theory 
defines the moral improvement of a personality as 
a compound problem the solution of which needs a 
theoretically grounded and organised program that 
assists in training such skills as sensitivity (to console, 
to help), openness (not to pretend, not to cheat), 
forgiveness (not to humiliate, not to revenge), and 
responsibility (to keep given word, to bear respon-
sibility for own actions).

Our research data complies with the conclusion 
drawn in Vaièekauskaitëÿs (2000) study that the 
groups of peers are important to the socialisation 
of a child. The communication with children of the 
same age participates in the formation of meaning-
ful moral skills. It is possible to assume that moral 
development is stimulated by a basketball school 
students based on noble behaviour, and the most 
influential factor is the trainerÿs moral qualities. The 
trainer may encourage basketball school students 
willingness to train moral skills by solving moral con-
flicts or assisting young athletes in acquiring social 
roles. The same notion is supported by the works of 
Arnold (1994) and Telama, Heikkala, Laakso (1996): 
the coach helps to train not only physical properties 
but also teaches moral and social things. Accordingly, 
we can make a presumption that sport schools, which 
provide conditions for successful childrenÿs activity, 
may expect a more frequent application of moral 
skills the same being confirmed by our research data. 
For example, according to our research data 77.5 
percent of basketball school students in age group 10 
to 12 are trying very much not to pretend, and 69.2 
percent – to bear responsibility for own actions.
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Consequently, further studies could enable to ve-
rify the hypothesis of what is the role of the trainer in 
ensuring the balance between competing situations 
and the characteristics of moral skills.

Conclusions
1. Research results prove that basketball school 

students in the age group 13 to 15 are very 
much trying to be sensitive towards others: sta-
tistically significantly they are more attempting 
to console in comparison to the age group 10 to 
12. Statistically significant differences (p<0.05) 
are established when analysing basketball 
school students efforts to help other persons. 
It was also revealed that of basketball school 
studentsÿ age groups 10 to 12 and 13 to 15 the 
application of the skills of openness, forgive-
ness and responsibility do not differ statistically 
significantly.

2. The comparison of the willingness to train 
moral skills in age groups 10 to 12 and 13 
to 15 did not display statistically significant 
differences between the tested age groups. 
Accordingly, it is possible to assume that both 
younger and older basketball school students 
are equally sincere in their willingness to be 
able to comfort, to help, not to pretend, not to 
cheat, not to humiliate and not to revenge, i.e. 
the willingness to train the skills of sensitivity, 
openness and forgiveness is characteristic to 
both basketball school students age groups 
of 10 to 12 and 13 to 15. It was established 
that only the willingness to train the skills of 
responsibility statistically differ in the two age 
groups of 10 to 12 and 13 to 15: to keep given 
word (p<0.05) and to bear responsibility for 
own actions (p<0.05), i.e. basketball school 
students ageing from 10 to 12 are more willing 
to train the skills of responsibility.
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Sportuojanèiø moksleiviø doroviniø socialiniø 
ágûdþiø ugdymas aktualus tuo, kad šiuolaikiniame 
sporte neskiriama pakankamai dëmesio harmoningam 
sportininko asmenybës vystymuisi. Mokslinë tyrimo 
problema yra ta, kad mums prieinamoje literatûroje 
nepavyko aptikti atsakymo á klausimà, kaip krepšinio 

10–12 IR 13–15 METØ KREPŠINIO SPORTO MOKYKLØ MOKSLEIVIØ DOROVINIAI ÁGÛDÞIAI

Doc. dr. Šarûnas Šniras
Lietuvos kûno kultûros akademija

SANTRAUKA
treniruotës skatina 10–12 ir 13–15 metø moksleiviø norà 
lavinti dorovinius ágûdþius. Darbo tikslas – nustatyti 10–
12 ir 13–15 metø krepšinio sporto mokyklø moksleiviø 
doroviniø socialiniø ágûdþiø lygá. Taikyti šie tyrimo 
metodai: adaptuotas Bakutytës (1999) klausimynas ir 
matematinë statistika (χ² kriterijus). 10–12 ir 13–15 
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metø krepšinio sporto mokyklø moksleiviai vertino 
tokius socialinius ágûdþius: jautrumo (paguosti, padëti), 
atvirumo (neapsimetinëti, neapgaudinëti), atlaidumo 
(neþeminti, nekeršyti) ir atsakingumo (laikytis duoto 
þodþio, atsakyti uþ savo veiksmus). Aprašo vidiná 
patikimumà parodë Cronbacho alfa koeficientas nuo 
0,75 iki 0,91. Tyrimas vyko atsitiktiniu bûdu atrinktose 
(buvo taikyta serijinë atranka) Kauno ir Klaipëdos 
krepšinio sporto mokyklose. Taip pat atsitiktiniu bûdu 
(pagal atsitiktiniø skaièiø lenteles) buvo atrinktos 
šiø miestø krepšinio sporto mokyklø grupës. Buvo 
tiriamos šios krepšinio sporto mokyklos: Kauno 
(A. Sabonio krepšinio mokykla ir Kauno krepšinio 
mokykla) ir Klaipëdos (Vl. Knašiaus mokykla). Iš 
viso buvo apklausta 120 10–12 ir 133 13–15 metø 
moksleiviø. Tyrimo rezultatai parodë, kad vyresnieji 
krepšinio sporto mokyklø moksleiviai labiau stengiasi 

bûti jautrûs kitø atþvilgiu: statistiškai patikimai labiau 
stengiasi paguosti 13–15 metø moksleiviai. Statistiškai 
patikimi skirtumai (p<0,05) nustatyti ir analizuojant 
krepšinio sporto mokyklø moksleiviø pastangas 
padëti kitiems asmenims. Nustatyta, kad statistiškai 
patikimai skiriasi 10–12 ir 13–15 metø krepšinio 
sporto mokyklø moksleiviø noras lavinti atsakingumo 
ágûdþius – laikytis duoto þodþio (p<0,05) ir atsakyti 
uþ savo veiksmus (p<0,05): 10–12 m. krepšinio sporto 
mokyklø moksleiviai labiau nori lavinti atsakingumo 
ágûdþius. Palyginus 10–12 ir 13–15 metø krepšinio 
sporto mokyklø moksleiviø norà lavinti dorovinius 
ágûdþius, kitø statistiškai patikimø skirtumø tarp 
tiriamøjø amþiaus grupiø nenustatyta.

Raktaþodþiai: socialiniai ágûdþiai, doroviniai 
ágûdþiai, krepšinio mokyklos moksleiviai.
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Jauniø (17–18 metø) krepšininkø ir futbolininkø bendrasis ir 
fizinis savaveiksmingumas: empirinio tyrimo rezultatai

Prof. dr. Romualdas Malinauskas
Lietuvos kûno kultûros akademija

Santrauka
Šiame darbe atkreipiamas dëmesys á jauniø (17–18 metø) krepšininkø ir futbolininkø bendràjá ir fiziná savaveiksmingumà. 

Savaveikmingumo lygis leidþia nustatyti, kaip individas elgsis skirtingomis situacijomis, susijusiomis su jo veikla. Didelis 
savaveikmingumas sudëtingomis situacijomis leidþia þmogui geriau, veiksmingiau áveikti abejones, ávairius nemalonumus, 
konfliktus. Fizinis savaveikmingumas – tai pasitikëjimas savimi, apimantis asmens ávertinimà, kà jis su turimais ágûdþiais 
gali atlikti specifinëmis situacijomis per nustatytà laikà. Nors savaveiksmingumas yra reikšmingas visose individo veiklos 
srityse, taèiau sporto srityje jis dar reikšmingesnis, kadangi kalbama apie individo pastangø realizacijà fizinës veiklos metu. 
Šios srities tyrimai yra labai svarbûs, nes naudojantis gautais rezultatais galima ne tik prognozuoti bûsimus sportinius 
rezultatus, bet ir laiku imtis tam tikrø priemoniø siekiant juos pagerinti.

Atliekant tyrimà buvo siekiama atskleisti, ar yra statistiškai patikimi skirtumai tarp jauniø (17–18 metø) krepšininkø ir 
futbolininkø pagal bendràjá ir fiziná savaveiksmingumà. Tiriamøjø apklausai buvo taikoma Bendrojo savaveiksmingumo 
skalë GSE, kuri padeda ávertinti asmens tikëjimà savo gebëjimu elgtis veiksmingai sudëtingomis situacijomis, ir Fizinio 
savaveikmingumo skalë PSE. Fizinio savaveikmingumo skalë yra sudaryta iš dviejø subskaliø: savo fiziniø gebëjimø su-
vokimo subskalës ir pasitikëjimo savo fiziniais gebëjimais subskalës. Abiejø subskaliø rodikliø suma parodo fizinio sava-
veikmingumo lygá. Tyrimo rezultatai buvo analizuojami taikant χ2 kriterijø. Tiriami buvo 64 sportininkai, iš jø 35 Kauno 
futbolo mokyklos ir 29 – Kauno krepšinio mokyklos auklëtiniai (jauniai). Tiriamøjø amþius 17–18 metø.

Tyrimo rezultatai parodë, kad jauniø krepšininkø ir futbolininkø bendrasis savaveiksmingumas yra didelis. Nustatyta, 
kad 68,57 proc. futbolininkø ir 48,27 proc. krepšininkø bendrojo savaveiksmingumo lygis yra aukštas. Jauniø krepšininkø 
ir futbolininkø fizinis savaveiksmingumas yra vidutinis. Tiriamieji nesiskyrë pagal savo fiziniø gebëjimø suvokimo lygá. 
Pagal pasitikëjimà savo fiziniais gebëjimais nustatytas statistiškai patikimas skirtumas tarp krepšininkø ir futbolininkø 
(p < 0,05): jauniø futbolininkø pasitikëjimas savo fiziniais gebëjimais didesnis nei krepšininkø. 71,43 proc. futbolininkø 
ir 96,55 proc. krepšininkø bûdingas vidutinis pasitikëjimo savo fiziniais gebëjimais lygis, o 22,86 proc. futbolininkø ir 3,45 
proc. krepšininkø – aukštas pasitikëjimo savo fiziniais gebëjimais lygis.

Raktaþodþiai: bendrasis savaveiksmingumas, fizinis savaveiksmingumas, krepšinis, futbolas.

Ávadas
Savaveiksmingumas yra apibrëþiamas kaip as-

mens pasitikëjimas savo gebëjimais, kad pavyks 
pasirinkti tinkamus veiksmus uþsibrëþtiems tikslams 
pasiekti. Bendrasis savaveiksmingumas – tai individo 
lûkesèiai ar ásitikinimai, kaip sëkmingai jis sugebëtø 

ávykdyti tam tikrà uþduotá. Šia prasme savaveiks-
mingumas gali bûti vertinamas kaip bûtina našios 
ir veiksmingos individo veiklos sàlyga (Bandura, 
1997). Savaveiksmingumas priklauso nuo veiklos 
srities. Sporto srityje savaveiksmingumas gali bûti 
suvokiamas ir vertinamas kitaip nei, pavyzdþiui, 
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akademinëje ar verslo aplinkoje. Savaveiksmingumo 
lygis padeda nustatyti, kaip individas elgsis skirtin-
gomis situacijomis, susijusiomis su jo veikla. Didelis 
savaveiksmingumas sudëtingomis situacijomis leidþia 
þmogui geriau, veiksmingiau áveikti abejones, ávairius 
nemalonumus, konfliktus. Savaveiksmingumo lygis 
atitinkamai gali padidinti arba sumaþinti asmens 
motyvacijà. Þmogus, kurio savaveiksmingumo lygis 
yra aukštesnis, tam tikrose srityse renkasi daug su-
dëtingesnes uþduotis, kurioms atlikti reikia dideliø 
pastangø. Toks asmuo renkasi didelius tikslus ir ne-
atsisako jø iškilus sunkumams. Þmogaus laukiamas 
optimistiškas arba pesimistiškas specifinës uþduoties 
rezultatas parodo jo savaveiksmingumo lygá. Asmuo, 
kurio savaveiksmingumas yra didelis, ádeda daugiau 
pastangø ir atkakliau siekia atlikti uþduotá nei þemo 
savaveiksmingumo asmuo, taip pat jis daug greièiau 
atsiradusias kliûtis áveikia ir neatsisako savo siekiamo 
tikslo (Schwarzer, 1992).

Savaveiksmingumas yra bûtinas sportinëje veiklo-
je norint sëkmingai atlikti uþduotá (Morris, Koehn, 
2003). Sportininkams pasitaiko kriziø, kai jiems ne-
pavyksta pakartoti savo rekordiniø rezultatø. Tokie 
nuosmukiai yra aiškinami sumaþëjusiu pasitikëjimu 
savimi ir sumaþëjusiu sportininko savaveiksmingumu 
(Bandura, 1990).

Savaveiksmingumas yra susijæs ne su asmens 
ágûdþiais, bet su jo numanymu, kà jis gali padaryti 
su turimais ágûdþiais. Sportininko fizinis savaveiks-
mingumas – tai pasitikëjimas savo gebëjimais atlikti 
uþduotis taip, kad sportinës veiklos rezultatai atitiktø 
lûkesèius (Bandura, 1997). Kai sportininkas susidu-
ria su sunkiais sportiniais išbandymais, labai svarbu, 
kad jo fizinio savaveiksmingumo lygis bûtø aukštas 
ir jis gebëtø ilgai dëti reikiamas pastangas. Moksli-
nëje literatûroje (Weinberg et al., 1981; Bandura, 
1990) pabrëþiama, jog sportininkui, susidûrusiam 
su sunkumais, pasitikëjimas savo gebëjimais gali pa-
dëti kaip bûdas susitelkti ir maksimaliai panaudoti 
savo jëgas.

Nors savaveiksmingumas yra reikšmingas visose 
individo veiklos srityse, taèiau sporto srityje jis dar 
reikšmingesnis. Nustatyta, kad fizinis savaveiksmin-
gumas padeda tiksliai numatyti bûsimus sportinius 
rezultatus. Sportininkai, kuriø fizinis savaveiks-
mingumas yra didelis, pasiekia geresniø sportiniø 
rezultatø. Sporto psichologø (pvz., Schunk, 1995) 
nuomone, treneriai privalo suvokti, koká didelá po-
veiká savaveiksmingumas turi sportiniam rezultatui. 
Šios srities tyrimai yra labai aktualûs, nes naudojantis 
gautais rezultatais galima ne tik prognozuoti bûsimus 
sportinius rezultatus, bet ir imtis tam tikrø priemoniø 

jiems pagerinti. Tyrimais árodyta, kad fizinis sava-
veiksmingumas tampa nenuspëjamas, kai varþybinë 
situacija yra dviprasmiška, trûksta informacijos arba 
sportininkà kankina abejonës (Grace, 1983). Fizinis 
savaveiksmingumas gali bûti didinamas, kai išsiaiš-
kinamos bûsimø varþybø sàlygos. Moksliniai tyrimai 
(Morris, Koehn, 2003) rodo, kad kai fizinis sava-
veiksmingumas yra maþas, treneris arba su komanda 
dirbantis sporto psichologas gali taikyti psichologiniø 
ágûdþiø ugdymo programà ar kitas psichologinës 
paramos priemones savaveiksmingumo lygiui kelti. 
Taèiau daug naudingiau fiziná savaveiksmingumà 
ugdyti pamaþu ir taip išvengti galimø kriziø prieš 
varþybas (Henschen, Newton, 2003). Šioje studijoje 
mes nesiekëme atsakyti á klausimà, kaip ugdyti jau-
nøjø sportininkø savaveiksmingumà, o sprendëme 
kità mokslinæ problemà. Mokslinë problema yra ta, 
kad vis dar nëra vienareikšmiškai atsakyta á klausi-
mà, kokie yra sportininkø jauniø bendrojo ir fizinio 
savaveiksmingumo ypatumai, be to, ypaè stokojama 
duomenø apie jauniø, þaidþianèiø krepšiná ir futbolà, 
savaveiksmingumà, todël šios problematikos tyrimai 
yra aktualûs ir reikšmingi sporto mokslui.

Banduros (1997) vartojama savaveiksmingumo 
(angl. self-efficacy) sàvoka skiriasi nuo Jovaišos 
(2007) vartojamo ¥saviveiksmiškumo´ termino, 
kuris reiškia iš aktyvios þmogaus prigimties kylanèià 
dvasinio gyvenimo formà. Apibendrinant Banduros 
(1997) teorijà, galima teigti, kad savaveiksmingumas 
– tai aukšèiausia asmens pasitikëjimo savimi for-
ma, be to, galima išskirti keturis ypatumus, kuriais 
savaveiksmingumas veikia þmogaus (mûsø atveju 
– sportininko) elgesá (Gist et al., 1989; Moritz et al., 
2000). Pirma, savaveiksmingumas veikia þmogaus 
pasirinkimà. Þmogus renkasi tokio pobûdþio uþduo-
tis, kurias atlikdamas jis jauèiasi kompetentingas ir 
pasitikintis savo jëgomis. Antra, savaveiksmingumas 
lemia, kiek daug pastangø þmogui reikës ádëti á tam 
tikrà veiklà ir kaip ilgai þmogus tai darys. Kuo dides-
nis savaveiksmingumo pojûtis, tuo daugiau ádedama 
pastangø ir atkaklumo á uþduoties atlikimà. Treèia, 
þmogaus elgesys yra veikiamas jo emociniø reakcijø. 
Þmonës, kuriø savaveiksmingumo lygis þemas, gali 
manyti, kad uþduotis yra daug sudëtingesnë, nei 
yra iš tikrøjø, toks ásitikinimas gali sukelti átampà ir 
apriboti problemos sprendimo galimybes. Ketvirta, 
savaveiksmingumas padeda prognozuoti þmogaus 
elgesá. Pasitikëjimas savimi, taip pat ir didelis sava-
veiksmingumas veda á sëkmæ, kuri savo ruoþtu keièia 
uþduoties atlikimà; nepasitikëjimas skatina neryþ-
tingumà, pralaimëjimà ir nesëkmingus bandymus. 
Atsiþvelgus á pateiktà Banduros (1997) teiginiø api-
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bendrinimà, galima tvirtinti, kad šios problematikos 
tyrimai yra aktualûs ir reikšmingi sporto mokslui.

Tyrimo objektas – jauniø (17–18 metø) krepši-
ninkø ir futbolininkø bendrasis ir fizinis savaveiks-
mingumas. Tyrimo tikslas – ištirti jauniø (17–18 
metø) krepšininkø ir futbolininkø fiziná ir bendràjá 
savaveiksmingumà.

Tyrimo uþdaviniai:
1. Ištirti jauniø krepšininkø ir futbolininkø ben-

dràjá savaveiksmingumà.
2. Ávertinti jauniø krepšininkø ir futbolininkø 

fiziná savaveiksmingumà.
Iškelta hipotezë, kad jauniø krepšininkø ir fut-

bolininkø bendrasis ir fizinis savaveiksmingumas 
patikimai nesiskiria. Darbo idëja yra ta, kad siekiama 
ištirti, koks yra jauniø krepšininkø ir futbolininkø 
savaveiksmingumo lygis. Hipotezë formuluota taip, 
jog patikimø skirtumø tarp tiriamøjø grupiø nesi-
tikima, nes abi tiriamøjø grupës priklauso sportiniø 
þaidimø šakai, be to, abiejø grupiø sportininkø am-
þius yra vienodas.

Tyrimo praktinë prasmë yra ta, kad bûtø at-
skleista, ar reikia jauniø krepšininkø ir futbolininkø 
savaveiksmingumà didinti, o jeigu reikia, tai koká: 
bendràjá ar fiziná.

Tyrimo metodai ir organizavimas
Tiriamøjø apklausai buvo taikoma Bendrojo 

savaveiksmingumo skalë GSE (Schwarzer, Jerusa-
lem, 1995), kuri padeda atskleisti asmens tikëjimà 
savo sugebëjimu elgtis veiksmingai sudëtingomis 
situacijomis, ir Fizinio savaveikmingumo skalë PSE 
(Rychman et al., 1982).

Bendrojo savaveiksmingumo skalæ GSE sudaro 
dešimt teiginiø. Kiekvienas teiginys gali bûti verti-
namas nuo 1 iki 4 balø. Tiriamasis turi pasirinkti 
vienà, labiausiai jam tinkamà variantà (visada – 4, 
kartais – 3, labai retai – 2, niekada – 1). Maþiausiai 
tiriamasis gali surinkti 10 balø, o daugiausia – 40 
balø. Bendrojo savaveiksmingumo lygis yra þemas, 
jei surenkama nuo 10 iki 20 balø, vidutinis – 21–30 
balø, aukštas – 31–40 balø.

Fizinio savaveiksmingumo tyrimo metodikà 
(skalæ) sudaro 22 teiginiai. Tiriamieji turi teiginius 
ávertinti nuo 1 iki 6 balø, kur 1 reiškia visiškai nesu-
tinku, o 6 – visiškai sutinku. Fizinio savaveikmingumo 
skalë yra sudaryta iš dviejø subskaliø: savo fiziniø 
gebëjimø suvokimo subskalës ir pasitikëjimo savo 
fiziniais gebëjimais subskalës. Savo fiziniø gebëjimø 
suvokimo subskalë apima 10 teiginiø, kurie parodo, 
kaip þmogus suvokia savo fizinius gebëjimus, reika-
lingus fizinëms uþduotims atlikti. Rodiklio reikšmë 

gali bûti nuo 10 iki 60 balø. Pasitikëjimo savo fiziniais 
gebëjimais subskalë sudaryta iš 12 teiginiø. Skalë 
parodo þmogaus pasitikëjimà savo fiziniais gebëji-
mais, kai jie yra palankiai vertinami kitø þmoniø. Šio 
rodiklio reikšmë gali bûti nuo 12 iki 72 balø. Abiejø 
subskaliø rodikliø suma atitinka fizinio savaveikmin-
gumo ávertinimà. Rezultatai gali bûti nuo 22 iki 132 
balø. Aukšti rezultatai parodo didelá fiziná savaveik-
mingumà. Skalë adaptuota atlikus þvalgomuosius 
tyrimus LKKA Sporto pedagogikos ir psichologijos 
katedroje. Savo fiziniø gebëjimø suvokimo lygis yra 
þemas, jei surenkama nuo 10 iki 25 balø, vidutinis 
– 26–45 balai, aukštas – 46–60 balø. Pasitikëjimas 
savo fiziniais gebëjimais yra maþas, jei surenkama 
12–32 balus, vidutinis – 33–56 balus, didelis – 57–72 
balus. Fizinis savaveiksmingumo lygis (apibendrintas 
rodiklis) yra þemas nuo 22 iki 54 balø, vidutinis – 55–99 
balai, aukštas – 100–132 balai. Tyrimo rezultatai buvo 
analizuojami pasitelkus χ2 kriterijø.

Tyrimo organizavimas. Tiriamieji buvo Kauno 
futbolo mokyklos ir Kauno krepšinio mokyklos 
sportininkai vaikinai (jauniai). Buvo tiriami 64 
sportininkai, iš jø 35 tiriamieji buvo futbolininkai 
ir 29 – krepšininkai. Tiriamøjø amþius 17–18 metø. 
Tyrimas atliktas po pratybø, sportininkai, uþpildæ 
klausimynus, iš karto juos gràþino, nes uþpildyti vë-
liau nebuvo leista. Tyrimo trukmë ribojama nebuvo. 
Kiekvienam klausimynuose pateiktam teiginiui tiria-
mieji turëjo išsirinkti po vienà tinkamiausià atsakymo 
variantà ir já paþymëti.

Tyrimo rezultatai
Išanalizavus tyrimo duomenis nustatyta, kad tarp 

tirtø futbolininkø ir krepšininkø nebuvo sportininkø, 
kuriø savaveiksmingumo lygis bûtø þemas. Tirtø 
futbolininkø bendrojo savaveiksmingumo vidurkis 
yra 32,09 balo, o krepšininkø – 31,43 balo. Tiek 
krepšininkø, tiek ir futbolininkø šie rodikliai atitinka 
aukšto lygio bendràjá savaveiksmingumà. Tai rodo, 
kad tirti sportininkai átemptomis ir sudëtingomis 
situacijomis sugeba elgtis veiksmingai, išsaugoti 
reikiamas tikslui pasiekti pastangas. Nors futboli-
ninkø bendrasis savaveiksmingumas yra šiek tiek 
didesnis nei krepšininkø, taèiau statistiškai patikimo 
skirtumo tarp tirtø krepšininkø ir futbolininkø nenu-
statyta (χ2(1) = 3,42; p>0,05). Vertinant sportininkø 
bendràjá savaveiksmingumà nustatyta, kad dviejø 
treèdaliø futbolininkø ir pusës krepšininkø bendrasis 
savaveiksmingumas yra didelis. Bendrojo savaveiks-
mingumo tyrimas taip pat parodë, kad 68,57 proc. 
futbolininkø ir 48,27 proc. krepšininkø yra aukšto 
bendrojo savaveiksmingumo lygio (1 pav.).
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Pasitelkus fizinio savaveiksmin-
gumo skalæ buvo ávertinta, koks yra 
jauniø futbolininkø ir krepšininkø 
šio rodiklio lygis. Nustatyta, kad 
tirtø futbolininkø fizinio savaveiks-
mingumo vidurkis yra 86,69 balo, 
o jaunøjø krepšininkø – 80,76 balo. 
Tiek futbolininkø, tiek ir krepšininkø 
šis lygis atitinka vidutiná fizinio sava-
veiksmingumo lygá. Nors fizinio, kaip 
ir bendrojo, savaveiksmingumo lygis 
šiek tiek didesnis yra futbolininkø 
nei krepšininkø, taèiau, lyginant šias 
grupes, statistiškai patikimo skirtu-
mo nebuvo nustatyta (χ2(1) = 1,74; 
p>0,05).

Nei vienam tirtam sportininkui 
nebuvo bûdingas þemas fizinio sa-
vaveiksmingumo lygis. Atskleista, 
kad 77,14 proc. futbolininkø ir 89,66 
proc. krepšininkø fizinis savaveiks-
mingumas yra vidutinis, o 22,86 proc. 
futbolininkø ir 10,34 proc. krepšinin-
kø – didelis (2 pav.).

Fizinio savaveikmingumo skalë 
yra sudaryta iš dviejø subskaliø: 
savo fiziniø gebëjimø suvokimo sub-
skalës ir pasitikëjimo savo fiziniais 
gebëjimais subskalës. Vertinant tiria-
muosius pagal savo fiziniø gebëjimø 
suvokimo subskalæ nustatyta, kad 
tiek futbolininkø, tiek ir krepšininkø 
rezultatai pagal šià subskalæ yra vi-
dutiniai. Futbolininkø savøjø fiziniø 
gebëjimø suvokimo subskalës vidur-
kis yra 41,91 balo ir yra priartëjæs 
prie viršutinës vidutinio lygio ribos, 
o krepšininkø savøjø fiziniø gebëji-
mø suvokimo subskalës vidurkis yra 
38,21 balo ir atitinka vidutinio lygio 
savo fiziniø gebëjimø suvokimà. 
Futbolininkø savøjø fiziniø gebëjimø 
suvokimas yra šiek tiek aukštesnis nei 
krepšininkø, taèiau statistiškai pati-
kimo skirtumo tarp tirtø sportininkø 
nëra (χ2(2) = 2,87; p>0,05).

Išanalizavus fiziniø gebëjimø su-
vokimo subskale gautus duomenis nustatyta, kad 
6,9 proc. tirtø krepšininkø savo fizinius gebëjimus 
suvokia kaip maþus, 51,43 proc. futbolininkø ir 
55,17 proc. krepšininkø – kaip vidutinius, 48,57 
proc. futbolininkø ir 37,93 proc. krepšininkø – kaip 

1 pav. Tiriamøjø pasiskirstymas pagal bendràjá savaveiksmingumà (proc.)

2 pav. Tiriamøjø pasiskirstymas pagal fiziná savaveiksmingumà (proc.)

3 pav. Tiriamøjø pasiskirstymas pagal savo fiziniø gebëjimø suvokimà (proc.)

didelius. Reikëtø atkreipti dëmesá ir á tai, kad savo 
fiziniø gebëjimø kaip maþø suvokimas visai nebuvo 
bûdingas futbolininkams (3 pav.).

Ávertinus tiriamuosius pagal pasitikëjimo savo 
fiziniais gebëjimais subskalæ nustatyta, kad jauniø 
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futbolininkø ir krepšininkø šio rodik-
lio lygis yra vidutinis. Futbolininkø 
pasitikëjimo savo fiziniais gebëjimais 
vidurkis yra 44,77 balo, o tirtø krep-
šininkø – 42,66 balo. Buvo nustatytas 
statistiškai patikimas skirtumas tarp 
jauniø krepšininkø ir futbolininkø 
pagal pasitikëjimà savo fiziniais 
gebëjimais (χ2(2) = 7,11; p < 0,05): 
jauniø futbolininkø pasitikëjimas 
savo fiziniais gebëjimais yra didesnis 
nei jauniø krepšininkø (4 pav.).

Tyrimo rezultatø aptarimas
Hipotezë, kad jauniø krepšininkø 

ir futbolininkø bendrasis ir fizinis 
savaveiksmingumas patikimai ne-
siskiria, atlikus tyrimà, pasitvirtino. 
Panašûs rezultatai gaunami ir kitø autoriø (Motl, 
2000). Atskleista, kad jauniø krepšininkø ir futboli-
ninkø fizinis savaveiksmingumas yra vidutinio lygio. 
Tiriant jauniø imtynininkø savaveiksmingumà taip 
pat buvo gauti panašûs rezultatai (Treasure, Monson, 
Lox, 1996).

Pastaruoju metu yra atlikta daug tyrimø (Hens-
chen, Newton, 2003; Morris, Koehn, 2003), kuriø 
metu buvo bandoma ávertinti sportininkø savaveiks-
mingumà, jo formavimosi ypatumus, ryšá su asme-
nybës savybëmis, socialiniais veiksniais, motyvacija, 
ávairiø metodø naudojimo sportininkø savaveiks-
mingumui didinti veiksmingumu. Atlikti tyrimai 
(Bandura, 1997; Henschen, Newton, 2003) patvirtino 
ir papildë turimas teorines þinias apie sportininkø 
savaveiksmingumà ir jo ugdymo galimybes. Nustaty-
ta, kad bëgikai, kuriø fizinis savaveiksmingumas yra 
didesnis, pasiekia geresniø rezultatø nei tie bëgikai, 
kuriø fizinis savaveiksmingumas yra maþesnis (Gayton 
et al., 1986). Vëlesni tyrimai parodë, kad savaveiksmin-
gumas reikšmingai susijæs su sportininkø rezultatais 
(Slobounov, Yukelson 1997; Moritz et al., 2000). 
Buvo nustatytas stiprus ryšys tarp savaveiksmingumo 
ir nerimo, pozityviø ir negatyviø emocijø išgyvenimo, 
orientacijos siekti sëkmës ir pasitikëjimo savo spor-
tiniais gebëjimais. Mokslininkai (Treasure, Monson, 
Lox, 1996), tirdami ryšá tarp savaveiksmingumo, 
imtynininkø rezultatø ir ankstesniø varþybø poveikio, 
nustatë, kad savaveiksmingumas yra susijæs su teigia-
momis ir neigiamomis emocijomis bei kognityviniu 
ir somatiniu nerimu. Ypaè priešvarþybinis savaveiks-
mingumas buvo teigiamai susijæs su pozityviomis 
emocijomis ir neigiamai susijæs su negatyviomis 
emocijomis bei kognityviniu ir somatiniu nerimu. 

4 pav. Tiriamøjø pasiskirstymas pagal pasitikëjimà savo fiziniais gebëjimais 
(proc.)

Tyrimas taip pat atskleidë ryšá tarp imtynininkø 
savaveiksmingumo ir jø sportinës veiklos rezultatø. 
Nustatyta, kad esant dideliam priešvarþybiniam sa-
vaveiksmingumui pasiekiami geresni rezultatai. Šie 
naujausi didelio meistriškumo sportininkø savaveiks-
mingumo tyrimai patvirtina, kad savaveiksmingumas 
leidþia patikimai numatyti sportininko rezultatus ir 
gali bûti pasitelkiamas numatant bûsimø rezultatø 
pokyèius. Didelis sportininko savaveiksmingumas 
gali bûti þemo nerimo lygio varþybø metu prieþastis, 
jis gali skatinti optimizmà, atkaklø tikslo siekimà, 
aukštus asmeninius tikslus ir tvirtà sportininko pa-
sitikëjimà savo sportiniais gebëjimais. Todël tolesni 
savaveiksmingumo tyrimai yra perspektyvûs ir svar-
bûs. Kadangi šio tyrimo metu buvo ávertintas tik 
jauniø krepšininkø ir futbolininkø fizinio ir bendrojo 
savaveiksmingumo lygis, tai tolesniuose šios srities 
tyrimuose sportininkø savaveiksmingumas gali bûti 
nagrinëjamas ávertinant ryšius tarp savaveiksmingu-
mo ir motyvacijos, lyties ar sportiniø rezultatø.

Išvados
1. Tyrimo rezultatai parodë, kad jauniø krep-

šininkø ir futbolininkø bendrasis savaveiks-
mingumas yra didelis. Nustatyta, 68,57 proc. 
futbolininkø ir 48,27 proc. krepšininkø yra 
aukšto bendrojo savaveiksmingumo lygio.

2. Jauniø krepšininkø ir futbolininkø fizinis sa-
vaveiksmingumas yra vidutinis. Tiriamieji ne-
siskyrë pagal savo fiziniø gebëjimø suvokimo 
lygá. Pagal pasitikëjimà savo fiziniais gebëjimais 
nustatytas statistiškai patikimas skirtumas tarp 
jauniø krepšininkø ir futbolininkø (p < 0,05): 
jauniø futbolininkø pasitikëjimas savo fiziniais 
gebëjimais didesnis nei krepšininkø. Tyrimo 
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GENERALIZED SELF-EFFICACY AND PHYSICAL SELF-EFFICACY OF YOUNG FOOTBALL 
AND BASKETBALL PLAYERS (AGED 17–18): RESULTS OF EMPIRICAL STUDY

Prof. Dr. Romualdas Malinauskas
Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY

This study is focused on generalized self-efficacy 
and physical self-efficacy of young (17-18 years old) 
basketball and football players. The level of self-
efficacy allows finding out how an individual would 
behave in different situations related to his activities. 
High self-efficacy allows an individual to overcome 
doubts and to cope with various discomforts, conflicts 
in complicated situations better and more efficiently. 
Physical self-efficacy is self-confidence including 
individualÿs evaluation what he would be able to 
perform in specific situations by making use his skills 
during a fixed time. Though self-efficacy is significant in 
various activities of an individual, however in the area 
of sports it is of a special significance since it means 

praktinë prasmë yra ta, kad atskleista, jog jau-
niø krepšininkø ir futbolininkø fiziná savaveiks-
mingumà reikia didinti. Fizinis savaveiksmin-
gumas gali bûti didinamas, kai išsiaiškinamos 
bûsimø varþybø sàlygos arba kai treneris arba 
su komanda dirbantis sporto psichologas taiko 
psichologiniø ágûdþiø ugdymo programà.

LITERATÛRA
1. Bandura, A. (1990). Perceived self-efficacy in the 
exercise of personal agency. Applied Sport Psychology, 2, 
128–163.
2. Bandura, A. (1997). Self Efficacy:The Exercise of Control. 
New York: W. H. Freeman.
3. Gayton, W. F., Matthews, G., Burchstead, G. (1986). 
An investigation of the validity of the physical self-efficacy 
scale in predicting marathon performance. Perceptual and 
Motor Skills, 63, 752–754.
4. Gist, M. E., Schwoerer, C., Rosen, B (1989). Effects 
of alternative training methods on self-efficacy and 
performance in computer software training. Journal of 
Applied Psychology, 74 (6), 884–891
5. Grace, M. (1983). The relationship of pre-competition 
arousal assessments to self-perceived performance 
competencies in rowers. Master‘s thesis. Lakehead: 
Lakehead University of Canada.
6. Henschen, K., Newton, M. (2003). Building confidence 
in sport. In T. Morris, J. Summers (Eds.), Sport Psychology: 
Theory, Applications and Issues (pp. 322–343). Brisbane: 
Wiley Australia.
7. Jovaiša, L. (2007). Enciklopedinis edukologijos þinynas. 
Vilnius.
8. Morris, T., Koehn, S. (2003). Self-confidence in sport 
and exercise. In T. Morris, J. Summers (Eds.), Sport 
Psychology: Theory, Applications and Issues (pp. 175–209). 
Brisbane: John Wiley and Sons Australia.

9. Moritz, S. E., Fletz, D. L., Fahrback, K. R., Mack, D. 
E. (2000). The relation of self-efficacy measures to sport 
performance: A meta-analytic. Research Quarterly for 
Exercise and Sport, 71, 280–294.
10. Motl, R. W. (2000). Confirmatory factor analysis of 
the physical self-efficacy scale with a college-aged sample 
of men and women. Measurement in Physical Education 
and Exercise Science, 4, 13–27.
11. Rychman, R. M., Robbins, M. A., Thornton, B., 
Cantrell, P. (1982). Physical self efficacy scale [PSE]. 
In: K. Corcoran, J. Fischer (2000), Measures for Clinical 
Practice: A Sourcebook. (Vol. 2, pp. 586–588). New York: 
Free Print.
12. Schunk, D. (1995). Self-efficacy, motivation, and 
performance. Journal of Applied Sport Psychology, 7, 
112–137.
13. Schwarzer, R. (1992) Preface. In R. Schwarzer (Ed.). 
Self-efficacy: thought control of action (pp. IX-XIV). 
Washington: Hemisphere Publishing Corporation.
14. Schwarzer, R., Jerusalem, M. (1995). Generalized 
Self-Efficacy scale. In J. Weinman, S. Wright, and M. 
Johston (Eds.), Measures in Health Psychology: A user‘s 
portfolio. Causal and control beliefs (pp. 35–37). Windsor: 
Nfer-Nelson.
15. Slobounov, S., Yukelson, D. (1997). Self-efficacy and 
movement variability of Olympic-level springboard divers. 
Journal of Applied Sport Psychology, 9, 171–190.
16. Treasure, D. C., Monson, J., Lox, C. L. (1996). 
Relationship between self-efficacy, wrestling performance, 
and affect prior to competition. The Sport Psychologist, 10, 
73–83.
17. Weinberg, R. S., Gould, D., Yukelson, D., Jackson, 
A. (1981). The effect of pre-existing and manipulated 
self-efficacy on a competitive muscular endurance task. 
Journal of Sport Psychology, 4, 345–354.

realization of individualÿs efforts at the time of physical 
activity. Research studies in this area are of utmost 
importance because by using the obtained results it 
is possible not only to predict an athleteÿs potential 
achievements in sports in the future but also to timely 
take certain measures to improve them.

While conducting this study, an attempt was made 
to find out whether there are statistically significant 
differences between young (17-18 years old) basketball 
and football players with regard to general and physical 
self-efficacy. The questionnaires were the Generalized 
Self-Efficacy Scale GSE, the purpose of which is 
to disclose an individualÿs belief in his ability to act 
efficaciously in complicated situations, and Physical 
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Self-Efficacy Scale PSE. The physical self-efficacy scale 
is composed of two sub-scales: a sub-scale of perception 
of oneÿs personal physical abilities and a sub-scale of 
self-confidence in oneÿs personal physical abilities. 
The total value of the both sub-scales corresponds 
to the evaluation of physical self-efficacy. The results 
were analyzed by applying the χ2 test. The subjects 
were young male athletes (juniors) from Kaunas 
Football School and Kaunas Basketball School. The 
total number of subjects was 64 athletes, including 35 
football players and 29 basketball players. The subjects 
were 17-18 years old.

The results of the research showed high generalized 
self-efficacy of basketball and football players. It 
was found that 68.57 per cent of football players and 
48.27 per cent of basketball players had a high level 
of generalized self-efficacy. Physical self-efficacy of 
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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young basketball and football players is moderate. The 
subjects did not differ by their results in the sub-scale 
of perception of their physical abilities. According to 
the results of the sub-scale of self-confidence in their 
physical abilities, a statistically significant difference 
between the groups of subjects was found (p<0.05): 
young football players had a higher self-confidence 
in their physical abilities. A moderate level of self-
confidence in their physical abilities is characteristic of 
71.43 per cent of football players and 96.55 per cent of 
basketball players, and a high level of self-confidence 
in their physical abilities is characteristic of 22.86 per 
cent of football players and 3.45 per cent of basketball 
players.

Keywords: generalized self-efficacy, physical self-
efficacy, basketball, football.

Ávadas
Orientacininkų varžybinės veiklos veiksmingumą 

lemia orientavimosi gebėjimai (Seiler, 1996; Johansen, 
1997; Eccles et al., 2002) ir fizinis pajėgumas (Moser
et al., 1995; Creagh, Reilly, 1997; Mockus ir kt., 2000, 
2001). Literatūroje, kurioje nagrinėjamas jaunųjų 
orientacininkų rengimas (Иванов, 1985; Акимов, 
1987; Тыкул, 1990; Воронов, 2003), nepateikiamas 
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Santrauka
Šio tyrimo tikslas – ištirti treniravimo metodikø poveiká jaunøjø orientacininkø trasos áveikimo rezultatui, judëjimo 

intensyvumui ir tolygumui.
Pedagoginiame eksperimente dalyvavo keturiolika 12–14 metø berniukø, vienodo sportinio meistriškumo jaunøjø orien-

tacininkø. Buvo sudarytos eksperimentinë (n=7) ir kontrolinë (n=7) grupës. Eksperimentas truko šešias savaites. Abiem 
grupëms orientavimosi pratybos buvo vykdomos tris kartus per savaitæ (po 1–1,5 h). Eksperimentinës grupës orientacininkai 
du kartus per savaitæ per pagrindinæ pratybø dalá (apie 30 min) bëgdavo orientavimosi trasà naudodami modifikuotus 
þemëlapius ir vienà kartà áveikdavo orientavimosi trasà nurodyta kryptimi naudodami standartinius vietovës þemëlapius. 
Kontrolinës grupës orientacininkai tris kartus per savaitæ per pagrindinæ pratybø dalá (apie 20 min) bëgdavo tomis paèiomis 
orientavimosi trasomis, bet naudodami standartinius vietovës þemëlapius.

Prieš eksperimentà ir po jo, kontroliniø pratybø metu, tiriamieji áveikë orientavimosi trasà (jos ilgis oro linija 1,41 km, 
kontroliniø punktø skaièius – 5) nurodyta kryptimi toje paèioje vietovëje, bet esant skirtingam kontroliniø punktø išdësty-
mui. Buvo registruojami šie individualûs tiriamøjø rodikliai: vidutinis judëjimo trasoje greitis, vidutinis santykinis širdies 
susitraukimø daþnis, širdies susitraukimø daþnio standartinis nuokrypis.

Nustatyta, kad pratybø naudojant modifikuotus vietovës þemëlapius taikymas neturëjo reikšmingos átakos 12–14 
metø eksperimentinës grupës orientacininkø varþybinës veiklos rodikliams – tiek integraliam – vidutiniam greièiui, tiek 
pagalbiniams – fizinës veiklos intensyvumui ir tolygumui. Per šešias savaites, tris kartus per savaitæ po 20–30 min skiriant 
orientavimuisi vietovëje, nepriklausomai nuo metodikos smarkiai pagerëjo eksperimentinës ir kontrolinës grupiø varþybinës 
veiklos veiksmingumo parametrai.

Raktaþodþiai: jaunieji orientacininkai, treniravimo metodikos, orientavimosi gebëjimai, orientavimosi þemëlapis.

konkrečių treniravimo metodikų poveikio pradedančių-
jų orientacininkų orientavimosi gebėjimams veiksmin-
gumas. Voronovas (Воронов, 1998) pateikia jaunųjų 
orientacininkų specialiojo darbingumo struktūrinius 
komponentus ir teigia, kad jaunųjų orientacininkų var-
žybinės veiklos veiksmingumą lemia gebėjimas mąstyti 
esant didelei fizinės veiklos įtampai.
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Mokslininkai (Bakienė, 2004; Кобылкин, 2005) 
teigia, kad judesių ir judėjimo veiksmų mokymas 
duoda geriausius rezultatus, kai mokoma keičiant 
mokymo parametrus (parametrinis mokymas). Nors 
mokymas orientuotis vietovėje labiau sietinas su kog-
nityviniais gebėjimais (Seiler, 1996; Eccles et al., 2002; 
Близневская, 2005), bet mokymo parametrų varijavimo 
problema yra labai svarbi ir siejama su dviem orienta-
vimosi komponentais: vietove ir vietovės žemėlapiu. 
Dėl saugumo ir laiko sąnaudų pradedančiųjų orientaci-
ninkų pratybos dažniausiai vyksta vienoje mažo ploto 
vietovėje su dideliu linijinių orientyrų tinklu, todėl 
mokymo parametrų varijavimas galimas tik su vietovės 
žemėlapiu. Orientavimosi gebėjimų ugdymo problema 
yra aktuali rengiant jaunuosius orientacininkus, tačiau 
mokslinėje literatūroje nepavyko aptikti mokslinių ty-
rimų, analizuojančių mokymo metodų veiksmingumą 
orientavimosi gebėjimams.

Orientacininkų techninio parengtumo kontrolei nau-
dojami pratimai ir užduotys (Иванов, 1985; Акимов, 
1987) atskleidžia tik atskirus orientavimosi gebėjimų 
elementus. Integraliai orientavimosi gebėjimai verti-
nami pagal orientavimosi trasos įveikimo rezultatą, 
tačiau vien tik trasos įveikimo rezultatas dėl nevienodų 
pradedančiųjų orientacininkų fizinių galių gali netik-
sliai apibūdinti orientavimosi gebėjimų lygį. Mokslo 
darbuose (Peck, 1990; Bird et al. 2003; Smekal et al., 
2003; Čepulėnas, Grajauskas, 2005) teigiama, kad 
širdies susitraukimo dažnio, deguonies vartojimo kaita 
įveikiant orientavimosi trasą atskleidžia orientacininkų 
fizinės veiklos intensyvumą ir tolygumą ir pagal šiuos
rodiklius galima vertinti orientavimosi gebėjimus – kuo 
darbo intensyvumas yra didesnis ir tolygesnis, tuo ge-
resni orientavimosi gebėjimai.

Rengiant jaunuosius orientacininkus aktuali pro-
blema yra orientavimosi gebëjimø ugdymo metodika 
ir kontrolë.

Tyrimo tikslas – ištirti treniravimo metodikø po-
veiká jaunøjø orientacininkø trasos áveikimo rezulta-
tui, judëjimo intensyvumui ir tolygumui.

Tyrimo metodologija
Darbe taikyti šie tyrimo metodai: literatûros šalti-

niø analizë, pedagoginis eksperimentas, testavimas, 
matematinë statistika.

Tiriamieji. Pedagoginiame eksperimente dalyvavo 
keturiolika 12–14 metø berniukø, vienodo sportinio 
meistriškumo jaunøjø orientacininkø. Jie buvo su-
skirstyti á dvi grupes: eksperimentinæ (n=7) ir kon-
trolinæ (n=7). Prieš eksperimentà buvo nustatyti 
tiriamøjø kûno sudëjimo rodikliai pagal literatûroje 
(Skernevièius ir kt., 2004) pateiktà metodikà. Ekspe-
rimentinës ir kontrolinës grupiø orientacininkø kûno 

sudëjimo rodikliai iš esmës nesiskyrë (1 lentelë).

1 lentelë

Tiriamøjø kûno sudëjimo rodikliai (M ± SD)

Rodiklis Eksperimentinë gr. Kontrolinë gr. p
Ûgis (m) 1,56 ± 0,07 1,52 ± 0,07  > 0,05
Kûno masë 
(kg)

44,21 ± 4,49 41,57 ± 3,60  > 0,05

KMI 18,04 ± 1,05 17,98 ± 0,63  > 0,05

Pedagoginio eksperimento metodika. Eksperimentas 
truko šešias savaites. Orientavimosi pratybos abiem 
grupëms buvo vykdomos tris kartus per savaitæ (po 
1–1,5 h). Eksperimentinës grupës orientacininkai 
du kartus per savaitæ per pagrindinæ pratybø dalá 
(apie 30 min) bëgdavo orientavimosi trasà nurodyta 
kryptimi naudodami modifikuotus (pasunkintas þe-
mëlapio skaitymas ir orientavimasis) þemëlapius ir 
vienà kartà áveikdavo orientavimosi trasà nurodyta 
kryptimi naudodami standartinius vietovës þemëla-
pius (2 lentelë).

Kontrolinės grupės orientacininkai tris kartus per sa-
vaitę per pagrindinę pratybų dalį (apie 20 min) bėgdavo 
tomis pačiomis orientavimosi trasomis, bet naudodami 
tik standartinius vietovės žemėlapius. Žemėlapiai ekspe-
rimentinės grupės pratybose buvo modifikuojami pagal
literatūroje (Иванов, 1985; Акимов, 1987; Mertinas, 
Kireilis, 1993) pateiktus pavyzdžius (2 lentelė).

Orientacininkø fizinës veiklos per pratybas in-
tensyvumas kito priklausomai nuo orientavimosi 
uþduoties sudëtingumo: kuo uþduotis sudëtingesnë, 
tuo intensyvumas maþesnis.

2 lentelë

Eksperimentinës grupës orientacininkø orientavimosi uþduo-
èiø skirstinys eksperimento laikotarpiu

Savaitiniai 
mikrociklai

Pratybø eiliškumas savaitës mikrocikle
I II III

1 LIN JKP TNK
2 KOR BLT TNK
3 LIN JKP TNK
4 KOR BLT TNK
5 LIN JKP TNK
6 KOR BLT TNK

Paaiškinimas: LIN („linija“) – bëgimas pagal þemëlapyje nu-
brëþtà linijà ir pastebëtø kontroliniø punktø paþymëjimas þemëla-
pyje; JKP („juodi kontroliniai punktai“) – bëgimas su þemëlapiu, 
kuriame juodu skrituliu paþymëtas plotas, kurio ribose yra kontro-
linis punktas; KOR („koridorius“) – bëgimas su specialiu þemë-
lapiu, kuriame yra tik siaura þemëlapio juosta, þyminti kelià tarp 
kontroliniø punktø; BDÞ („baltos dëmës þemëlapyje“) – bëgimas 
su þemëlapiu, kuriame yra ištrinti þemëlapio plotai; TNK – bëgimas 
su standartiniu vietovës þemëlapiu nurodyta kryptimi.
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Testavimas. Prieš eksperimentà ir po jo, kontro-
liniø pratybø metu, tiriamieji áveikë orientavimosi 
trasà (kurios ilgis oro linija 1,41 km, kontroliniø 
punktø skaièius – 5) nurodyta kryptimi toje paèioje 
vietovëje, bet esant skirtingam kontroliniø punktø 
išdëstymui. Tiriamiesiems pritaisyti širdies susi-
traukimo monitoriai POLAR S610i (Suomija, Polar 
Electro Oy) trasos áveikimo metu kas 5 s árašinëjo 
širdies susitraukimø daþná. Buvo apskaièiuoti šie 
individualûs tiriamøjø rodikliai:

• Vidutinis santykinis širdies susitraukimø daþnis 
áveikiant orientavimosi trasà. Tai santykis, iš-
reikštas procentais, tarp didþiausios ir vidutinës 
širdies susitraukimo daþnio vertës trasos ávei-
kimo metu, neáskaitant pirmøjø trijø minuèiø 
pradëjus bëgti (Bird et al., 2003). Pagal šá 
rodiklá spræsta apie individualø fizinës veiklos 
intensyvumà.

• Širdies susitraukimø daþnio standartinis 
nuokrypis trasos áveikimo metu, 
neáskaitant pirmøjø trijø minuèiø 
pradëjus bëgti (Bird et al., 2003). 
Pagal šá rodiklá spræsta apie indivi-
dualø fizinës veiklos intensyvumo 
tolygumà.

Buvo registruojamas nuotolio áveiki-
mo laikas ir apskaièiuojamas vidutinis 
judëjimo trasoje greitis (m/s). Trenira-
vimo poveikio veiksmingumas vertintas 
pagal orientacininkø judëjimo trasoje 
vidutiná greitá, fizinës veiklos intensyvumà 
ir tolygumà.

Matematinës statistikos metodai. Buvo 
apskaièiuojami matuojamø rodikliø arit-
metiniai vidurkiai (M) ir standartiniai 
nuokrypiai (SD). Dël nedideliø tiriamøjø 
imèiø buvo taikyti neparametriniai kri-
terijai: priklausomoms imtims palyginti 
– Vilkoksono þenklø kriterijus; nepri-
klausomoms – Mano-Vitnio-Vilkoksono 
rangø sumø kriterijus (Èekanavièius, 
Murauskas, 2002; Pukënas, 2005). Reikš-
mingumo lygmuo 0,05. Duomenø analizë 
atlikta naudojant SPSS for Windows pro-
gramà.

Tyrimo rezultatai
Eksperimentinës grupës orienta-

cininkø vidutinis orientavimosi trasos 
áveikimo greitis padidëjo nuo 1,39 ± 0,21 
iki 1,75 ± 0,30 m/s (p < 0,05) (1 pav.). 
Kontrolinës grupës orientacininkø vidu-
tinis orientavimosi trasos bëgimo greitis 

padidëjo kiek maþiau nei eksperimentinës grupës 
orientacininkø – nuo 1,45 ± 0,23 iki 1,68 ± 0,18 
m/s (p < 0,05). Eksperimentinës grupës tiriamøjø 
individualus vidutinis orientavimosi trasos áveikimo 
greitis padidëjo 0,37 ± 0,11 m/s, o kontrolinës grupës 
– 0,23 ± 0,20 m/s. Eksperimentinës grupës santykinis 
širdies susitraukimo daþnis orientavimosi trasos ávei-
kimo metu padidëjo nuo 85,4 ± 2,4 iki 88,5 ± 2,9 % 
(p < 0,05), o kontrolinës grupës – nuo 84,3 ± 3,8 
iki 88,6 ± 2,2 % (p < 0,05) (2 pav.). Eksperimen-
tinës grupës orientacininkø individualus santykinis 
širdies susitraukimø daþnis padidëjo vidutiniškai 
3,0 ± 1,5 %, kontrolinës grupës – 4,3 ± 3,5 %. 
Pakito (p < 0,05) abiejø grupiø orientacininkø šir-
dies susitraukimø daþnio standartiniai nuokrypiai 
(3 pav.): eksperimentinës grupës sumaþëjo nuo 
18,4 ± 4,6 iki 10,9 ± 2,9 k./min.; kontrolinës grupës 
– nuo 17,0 ± 5,2 iki 12,5 ± 3,0 k./min. 4 pav. pateikta 
individuali orientacininko širdies susitraukimø daþ-

1 pav. Eksperimentinës ir kontrolinës grupiø orientacininkø trasos ávei-
kimo greitis (M; SD)

2 pav. Eksperimentinës ir kontrolinës grupiø orientacininkø santykinis 
širdies susitraukimø daþnis áveikiant orientavimosi trasà (M; SD)
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nio kaita áveikiant orientavimosi trasà, ši kaita rodo 
fizinës veiklos intensyvumo tolygumà.

Tyrimo rezultatø aptarimas
Tyrimo rezultatai parodë, kad skirtingi pratybø 

metodai neturëjo reikšmingos átakos jaunøjø orien-
tacininkø varþybinës veiklos rodikliams – tiek integ-
raliam – vidutiniam greièiui, tiek pagalbiniams – fizi-
nës veiklos intensyvumui ir tolygumui. Tarpgrupiniø 
skirtumø nebuvimà antrojo tyrimo metu paaiškinti, 
matyt, galima tuo, kad orientavimosi uþduotys tiek 
eksperimentinei, tiek ir kontrolinei grupei buvo gana 
sudëtingos. Be to, orientavimàsi skirtingomis traso-
mis, nors ir toje paèioje vietovëje, galima priskirti 
prie parametriniø pratimø. Kita vertus, modifikuo-
tø þemëlapiø taikymas paávairina pratybas, leidþia 
kryptingiau mokyti atskirø orientavimosi technikos 
elementø, diferencijuoti uþduotis ugdytiniams. Pa-
stebëta, kad geresnius varþybinës veiklos rodiklius 
pasiekæ eksperimentinës grupës tiriamieji daug 
geriau atlikdavo uþduotis su modifikuotais vietovës 

þemëlapiais. Sunkiau eksperimentinës 
grupës orientacininkams sekësi orien-
tuotis turint tokias vietovës þemëlapio 
modifikacijas, kur tiksliai (¥linija´) ar 
sàlyginai (¥koridorius´) nurodomas 
bëgimo kelias tarp kontroliniø punktø.

Tyrimo rezultatai atskleidë reikšmin-
gus abiejø grupiø tiriamøjø varþybinës 
veiklos rezultatø pokyèius. Vadinasi, 6 
savaièiø trukmës (kai 3 kartus per savai-
tæ po 20–30 min skiriama orientavimosi 
gebëjimø ugdymui) pratybø ciklas, net ir 
pratybas vykdant toje paèioje, santyki-
nai maþo ploto, vietovëje, gali smarkiai 
pagerinti 12–14 metø amþiaus vaikø 
ir paaugliø varþybinius orientavimosi 
rodiklius.

Tyrimas atskleidė ir jaunųjų orienta-
cininkų fizinės veiklos, įveikiant orien-
tavimosi trasą, ypatumus. Abiejų grupių 
tiriamųjų širdies susitraukimų dažnis 
pakito vidutiniškai nuo 175,4 ± 6,6 iki 
180,4 ± 6,4 k./min (p < 0,05), o širdies 
susitraukimų dažnio standartinis nuo-
krypis siekė 17,7 ± 4,8 k./min per pirmąjį 
ir 11,7 ± 3,0 k./min per antrąjį tyrimą. 
Anksčiau mūsų atlikto tyrimo rezultatai 
(Čepulėnas, Grajauskas, 2005) parodė, 
kad didesnę patirtį turinčių jaunųjų orien-
tacininkų fizinės veiklos intensyvumas ir
tolygumas buvo daug didesni už to paties 

amžiaus, bet mažesnę patirtį turinčių orientacininkų. 
Birdas ir kt., 2003 tyrę trijų sportinio meistriškumo ly-
gių – tarptautinio, nacionalinio ir klubinio – suaugusius 
orientacininkus vyrus nustatė, kad bėgant orientavimosi 
trasą smarkiai skyrėsi tik šių grupių orientacininkų 
širdies susitraukimų dažnio standartinis nuokrypis. 
Pavyzdžiui, įveikiant techniškai sudėtingą trasą tarptau-
tinio lygio orientacininko širdies susitraukimų dažnis 
vidutiniškai siekia 161 k./min., o klubinio lygio – 155 
k./min (p > 0,05); širdies susitraukimų dažnio standar-
tinis nuokrypis atitinkamai 6,0 ir 10,8 k./min (p < 0,05) 
(Bird et al., 2003). Šių tyrimų rezultatai pagrindžia ryšį 
tarp gebėjimo tolygiai intensyviai veikti orientavimosi 
trasoje ir sportinio meistriškumo. Vadinasi, jaunųjų 
orientacininkų rengimo vyksme svarbią vietą turėtų 
užimti specialios orientavimosi užduotys, kurias rei-
kėtų spręsti esant santykinai dideliam fizinės veiklos
intensyvumui (Воронов, 1998; Близневская, 2005). Be 
to, gebėjimas kontroliuoti fizinės veiklos intensyvumą
sprendžiant orientavimosi užduotis gali labai prisidėti 
prie veiksmingo tų užduočių sprendimo.

3 pav. Eksperimentinës ir kontrolinës grupiø orientacininkø širdies susi-
traukimø daþnio standartinis nuokrypis áveikiant orientavimosi trasà (M; SD)

4 pav. Eksperimentinës grupës orientacininko širdies susitraukimo daþnis 
áveikiant orientavimosi trasà prieš eksperimentà ir po eksperimento
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Išvados
1. Pratybø su modifikuotais vietovës þemëlapiais 

taikymas neturëjo reikšmingos átakos 12–14 
metø eksperimentinës grupës orientacininkø 
varþybinës veiklos rodikliams – tiek integra-
liam – vidutiniam greièiui, tiek pagalbiniams 
– fizinës veiklos intensyvumui ir tolygumui.

2. Per šešias savaites, tris kartus per savaitæ po 
20–30 min skiriant orientavimuisi vietovëje, 
nepriklausomai nuo metodikos smarkiai pa-
gerëjo eksperimentinës ir kontrolinës grupiø 
varþybinës veiklos veiksmingumo parametrai.

3. Siekiant optimizuoti 12–14 metø amþiaus 
orientacininkø rengimà galima, atsiþvelgiant 
á individualius jø gebëjimus, naudoti modifi-
kuotus vietovës þemëlapius. Pastebëta, kad yra 
sudëtingiau orientuotis esant tokioms vietovës 
þemëlapio modifikacijoms, kur tiksliai (¥li-
nija´) ar sàlyginai (¥koridorius´) nurodomas 
bëgimo kelias tarp kontroliniø punktø.
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The aim of research was to investigate the effect of 
training methods on the result of getting over the route 
by young orienteers as well as intensity and consistency 
of movement.

Fourteen 12-14-year-old boys – young orienteers 
– took part in the pedagogical experiment; they 
constituted the experimental (n-7) and the control 
(n-7) groups. Duration of the experiment was six 
weeks. Orienteering training was held three times a 
week in both groups (1-1,5 hrs each). Orienteers of 
the experimental group were running the orienteering 
route twice a week, during the main part of training 
(approx. 30 minutes), while using modified maps, 
and one time – the orienteering route with indicated 
direction and standard terrain maps. Orienteers of 
the control group were running the same orienteering 
routes three times a week, during the main part of 
training (approx. 20 minutes), while using standard 
terrain maps. 

EFFECT OF TRAINING METHODS ON COMPETITION ACTIVITY ABILITIES OF 12-14-YEAR-
OLD ORIENTEERS

Lauras Grajauskas1, Prof. Dr. Habil. Algirdas Èepulënas2

Šiauliai University1, Lithuanian Academy of Physical Education2

SUMMARY
Before and after the experiment, the investigated 

pupils got over the orienteering route with indicated 
direction in the same terrain (its length in air-route was 
1,41 km, amount of control points was 5) with different 
location of the control points. The following individual 
indicators of the orienteers were registered: average 
speed of movement in the route, average relative heart 
rate, standard deviation of heart rate. 

It was found out that usage of modified terrain maps 
hadnÿt any significant effect on indicators of competition 
performance of 12-14-year-old orienteers from the 
experimental group: on both integral, i.e. average 
speed, and auxiliary, i.e. intensity and consistency of 
physical activities. During the period of six weeks, 
three times per week, while dedicating 20-30 minutes 
to orienteering in a terrain, independently from the 
methods, parameters of competition performance have 
improved in both experimental and control groups.

Keywords: young orienteers, orienteering abilities, 
orienteering map.

Jaunøjø plaukikø fiziniø ir funkciniø galiø
tyrimo duomenø analizë

Doc. dr. Rûta Dadelienë, doc. dr. Marija Peèiukonienë
Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka
Darbo tikslas buvo nustatyti jaunøjø plaukikø fizinio išsivystymo, fizinio parengtumo, kai kuriø vegetaciniø funkcijø 

lygá ir šiø poþymiø sàsajà su specialiuoju darbingumu. Tyrimo objektas – jaunøjø plaukikø fizinis išsivystymas, fizinis 
parengtumas ir kai kurios vegetacinës bei psichomotorinës funkcijos. Ištirti 28 jaunieji Lietuvos plaukikai, kurie rengësi 
dalyvauti ávairiose tarptautinëse varþybose. Pirmàjà grupæ sudarë 16 kandidatø á jauniø rinktinæ (16–18 metø amþiaus), 
antràjà grupæ – 12 kandidatø á jaunuèiø rinktinæ (14–15 metø amþiaus).

Tyrimai parodë, kad pirmosios grupës plaukikai buvo vidutiniškai 8,45 cm didesni uþ antrosios grupës plaukikus, šis 
skirtumas statistiškai patikimas. Antrosios grupës plaukikø kûno masë buvo 13,07 kg vidutiniškai maþesnë (p < 0,001) uþ 
pirmosios grupës plaukikø kûno masæ. Raumenø masë skyrësi 7,99 kg (p < 0,001), plaštakø jëga – tik 2,51 kg, pastarasis 
skirtumas buvo statistiškai nepatikimas. Šuolio á aukštá, psichomotorinës reakcijos laiko, judesiø daþnio rodikliø vidurkio 
didelio skirtumo nenustatyta. Vienkartinio raumenø susitraukimo galingumo tiek absoliutûs, tiek santykiniai vienam kg 
kûno masës rodikliai skyrësi patikimai (p < 0,05 ir p < 0,01). Anaerobinio alaktatinio raumenø galingumo absoliutûs 
rodikliai patikimai didesni buvo pirmosios grupës, o santykiniai – be esminiø skirtumø. 60 s specialaus darbo (glikoliti-
nio) galingumo absoliutûs rodikliai taip pat didesni buvo pirmosios grupës (p < 0,05), o santykiniai beveik nesiskyrë (šiek 
tiek didesni buvo antrosios grupës). Grupiø kraujotakos sistemos funkcinio pajëgumo rodikliø vidurkiai buvo be esminiø 
skirtumø. Abiejø grupiø nariø Rufjë indekso rodiklio sklaidos plotas buvo labai didelis.

Koreliacinis tyrimas parodë, kad specialiojo darbingumo, dirbant specialiu plaukikø ergometru (rankomis), rodikliai 
turi didelæ sàsajà su kûno absoliuèios masës ir raumenø masës rodikliais (r = 0,55, p < 0,01 ir r = 0,59, p < 0,001), taip 
pat su absoliuèiais vienkartinio raumenø susitraukimo galingumo (VRSG) ir anaerobinio alaktatinio raumenø galingumo 
rodikliais (r = 0,50 ir r = 0,51, p <  0,01), be to, patikimà ryšá su santykiniais VRSG rodikliais (r = 0,38, p < 0,05). Rau-
menø masë turi labai stiprius ryšius su vienkartinio raumenø susitraukimo galingumo ir anaerobinio alaktatinio raumenø 
galingumo absoliuèiomis reikšmëmis (r =  0,74 ir r  =  0,83, p < 0,001), taip pat stiprø ryšá su plaštakos jëga (r = 0,53, 
p < 0,01), taèiau jaunøjø plaukikø plaštakos jëga neturi ryšio su 60 s trukmës specialiuoju rankø darbo galingumu.

Raktaþodþiai: jaunieji plaukikai, fizinis išsivystymas, specialusis galingumas, koreliaciniai ryšiai.
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Ávadas
Atskirų sporto šakų pratybų įtaka jaunam organizmui 

yra specifinė. Plaukimo sportinius rezultatus sąlygoja
daugelis veiksnių. Sportininkams atskirais amžiaus 
tarpsniais pasireiškia skirtingi adaptaciniai požymiai 
(Меeрсон, 1986, Платонов, 1988; 2004; Wilmore, 
Costill 1994). Jų pažinimas leidžia koreguoti rengimą 
ir prognozuoti sportinio parengtumo raidą (Sokolovas, 
1998; Priluckij, 2001; Müller et al. 2000; Hoff, Helge-
rud, 2004). Laboratorinių tyrimų duomenis pritaikyti 
sportininko specialiojo ugdymo vyksme yra gana su-
dėtinga (Prampero, 2003). Norint išryškinti taikomų 
testų informatyvumą ir taikymo tikslingumą ieškoma 
sąsajų tarp įvairių testų rodiklių ir specialiojo pareng-
tumo (Ivanova, 2001; Mockus ir kt., 2001). Brendimo 
laikotarpiu organizme vyksta ypač sudėtingi reiškiniai, 
fizinių ir funkcinių galių kaitą sąlygoja biologinis am-
žius, lytis (Inbar, Bar-Or, 1996; Даделене, Вилкас, 
2004; Naughton et al., 1995).

Didelio meistriškumo plaukikø tyrimø duome-
nø tarpusavio ryšiø paieška atliekama gana plaèiai 
(Priluckij, Michejev, 1998; Sokolovas ir kt., 1999; 
Juozaitis ir kt., 2003), taèiau ávairaus amþiaus jaunøjø 
plaukikø fiziniø ir funkciniø galiø tyrimai mûsø šalyje 
maþai išplëtoti. Todël aktualu ištirti jaunuosius plau-
kikus, ávertinti jø organizmo adaptacijos eigà ávairiais 
vystymosi tarpsniais, ieškoti veiksniø, daranèiø átakà 
jaunøjø plaukikø specialiajam galingumui. Manome, 
kad tyrimas atskleis bûdingus jaunøjø plaukikø bruo-
þus ir jø sàsajà su specialiuoju parengtumu.

Darbo tikslas buvo nustatyti jaunøjø plaukikø 
fizinio išsivystymo, fizinio parengtumo, kai kuriø 
vegetaciniø funkcijø lygá ir šiø poþymiø sàsajà su 
specialiuoju darbingumu.

Tyrimo objektas – jaunøjø plaukikø fizinis išsivys-
tymas, fizinis parengtumas ir kai kurios vegetacinës 
bei psichomotorinës funkcijos.

Tyrimø organizavimas ir metodai
Ištirti 28 jaunieji Lietuvos plaukikai, kurie rengësi 

dalyvauti ávairiose tarptautinëse varþybose. Pirmàjà 
grupæ sudarë 16 kandidatø á jauniø rinktinæ (16–18 
metø amþiaus), antràjà grupæ – 12 kandidatø á jau-
nuèiø rinktinæ (14–15 metø amþiaus). Nustatyta: 
ûgis, kûno masë, parankesnës rankos plaštakos 
jëga, raumenø masë (RM), šuolio atsispyrus abiem 
kojomis aukštis (ŠA), vienkartinis raumenø susi-
traukimo galingumas (VRSG), anaerobinis alak-
tatinis raumenø galingumas (AARG), anaerobinis 
glikolitinis pajëgumas (AGP) dirbant 60 s rankomis 
specialiu plaukikø ergometru. Kraujotakos funkcinis 
pajëgumas tirtas nustatant pulso daþná (PD) gulint, 

atliekant standartiná fiziná krûvá (30 atsitûpimø per 
45 s) ir pirmos poilsio minutës pabaigoje. Iš šiø ro-
dikliø apskaièiuotas Rufjë indeksas (RI). Taip pat 
nustatytas psichomotorinës reakcijos laikas (PRL) 
ir judesiø daþnis (JD) per 10 s (Skernevièius ir kt., 
2004).

Taikant matematinës statistikos metodus ap-
skaièiuoti aritmetiniai vidurkiai (Ċ) ir standartiniai 
nuokrypiai (S). Skirtumo tarp grupiø vidurkiø pa-
tikimumas nustatytas pagal Stjudento t kriterijø 
nepriklausomoms imtims. Ryšiø tarp atskirø po-
þymiø paieškai taikytas Pirsono tiesinës koreliacijos 
metodas (r) ir regresinë analizë sudarant regresines 
tieses. Sudaryti standartizuotø (normalizuotø) ro-
dikliø profiliai.

Tyrimo duomenø analizë
Tyrimø rezultatai (1 lentelë) parodë, kad pir-

mosios grupës plaukikai vidutiniškai buvo 8,45 cm 
didesni uþ antrosios grupës plaukikus, šis skirtumas 
statistiškai patikimas. Antrosios grupës plaukikø 
kûno masë buvo vidutiniškai 13,07 kg (p < 0,001) 
maþesnë uþ pirmosios grupës plaukikø kûno masæ. 
Raumenø masë skyrësi 7,99 kg (p < 0,001), plaštakø 
jëga – tik 2,51 kg, pastarasis skirtumas buvo statis-
tiškai nepatikimas. Dideliø šuolio á aukštá, PRL, JD 
rodikliø vidurkiø skirtumø tarp grupiø nenustatyta. 
Tiek absoliutûs, tiek santykiniai VRSG vienam 
kilogramui kûno masës rodikliai skyrësi patikimai 
(p < 0,05 ir p < 0,01). AARG absoliutûs rodikliai 
patikimai didesni buvo pirmosios grupës, o santy-
kiniai iš esmës nesiskyrë. 60 s trukmës specialaus 
darbo, rodanèio glikolitiná pajëgumà, absoliutus 
rodiklis taip pat didesnis buvo pirmosios grupës 
(p < 0,05), o santykinis beveik nesiskyrë (šiek tiek 
didesnis buvo antrosios grupës).

Grupiø kraujotakos sistemos funkcinio pajëgumo 
rodikliai buvo be esminiø skirtumø. Abiejø grupiø 
nariø RI rodiklio sklaidos plotas labai didelis.

Koreliacinis tyrimas parodë (2 lentelë), kad 
specialiojo darbingumo, dirbant specialiu plaukikø 
ergometru (rankomis), rodikliai turi didelæ sàsajà su 
absoliuèios kûno masës ir raumenø masës rodikliais 
(r = 0,55, p < 0,01 ir r =  0,59, p < 0,001) (1 pav.), 
taip pat su absoliuèiais VRSG ir AARG rodikliais 
(2, 3 pav.) (r = 0,50 ir r = 0,51, p <  0,01), be to, pa-
tikimà ryšá su santykiniais VRSG rodikliais (r = 0,38, 
p < 0,05). Raumenø masë turi labai stiprius ryšius 
su VRSG ir AARG absoliuèiomis reikšmëmis (r =  
0,74 ir r  =  0,83, p < 0,001), taip pat stiprø ryšá su 
plaštakos jëga (r = 0,53, p < 0,01), taèiau jaunøjø 
plaukikø plaštakos jëga neturi ryšio su 60 s specia-
liuoju rankø darbo galingumu.
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Tyrimo rezultatø aptarimas
Mûsø tirtø abiejø grupiø plaukikø somatiniai 

fizinio išsivystymo rodikliai labai skyrësi. Šie jauniø 
amþiaus vaikinø rodikliai buvo nedaug maþesni uþ 
suaugusiø Lietuvos rinktinës plaukikø rodiklius 
(Juozaitis ir kt., 2003; Dadelienë, 2005), tai rodo, kad 
Lietuvos jauniø rinktinës nariø kûno konstitucija yra 
pakankamai gerai susiformavusi, jø raumenø masës 
išsivystymas beveik neatsilieka nuo suaugusiøjø. 

1 lentelë

Pirmosios ir antrosios grupës plaukikø fizinio išsivystymo, raumenø galingumo, psichomotoriniø funkcijø ir aerobinio pajëgumo 
rodikliø statistiniai duomenys

Ûgis 
(cm)

Kûno 
masë 
(kg)

Plaštakos 
jëga (kg)

Raum. 
masë 
(kg)

Maks. 
šuolio 
aukštis 
(cm)

VRSG AARG PRL 
(ms)

J. d. 
(k./
10 s)

AGP RI
W W/kg W W/kg

W W/kg

I grupë

Ċ 188,53 79,25 43,93 43,20 50,60 1885,93 23,89 1258,93 16,01 180,00 74,80 218,00 2,80 4,88

S 4,49 5,17 3,59 3,17 8,06 277,25 3,12 97,05 0,97 11,29 5,82 34,60 0,43 2,23

Min 177,50 70,50 38,00 37,40 36,00 1449,00 17,94 1102,00 14,50 158,00 60,00 156,00 2,20 1,60

Max 195,00 89,80 50,00 49,10 60,00 2396,00 28,33 1424,00 17,55 199,00 83,00 272,00 3,40 8,80

II grupë

Ċ 180,08 65,58 41,42 35,21 49,17 1292,75 19,63 1002,08 15,04 192,83 74,17 189,17 2,91 5,87

S 6,22 5,98 4,29 3,76 5,81 263,63 3,10 102,50 1,25 18,89 11,71 19,92 0,24 2,52

Min 169,00 52,50 34,00 26,70 37,00 859,00 15,19 822,00 12,75 159,00 58,00 162,00 2,60 2,80

Max 188,00 76,00 46,00 41,10 56,00 1780,00 25,98 1177,00 16,67 224,00 99,00 219,50 3,40 12,40

t 4,101 6,374 1,658 5,998 0,517 2,611 3,533 6,666 0,900 -2,193 0,184 2,561 -0,814 -1,078

p 0,001 0,001 0,110 0,001 0,610 0,015 0,002 0,000 0,377 0,038 0,856 0,017 0,424 0,291

2 lentelë

Jaunøjø plaukikø tiriamø rodikliø interkoreliaciniai ryšiai

Ûgis 
(cm)

Kûno 
masë 
(kg)

Plaštakos 
jëga (kg)

Raum. 
masë 
(kg)

Maks. 
šuolio 
aukštis 
(cm)

VRSG AARG PRL 
(ms)

J. d. 
(k./10 s)

AGP RI

W W/kg W W/kg

W W/kg

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

1 1,000              

2 0,825 1,000             

3 0,527 0,526 1,000            

4 0,803 0,983 0,533 1,000           

5 0,148 0,050 0,260 0,083 1,000          

6 0,574 0,729 0,434 0,742 0,236 1,000         

7 0,292 0,469 0,297 0,490 0,237 0,930 1,000        

8 0,635 0,840 0,353 0,826 0,071 0,777 0,592 1,000       

9 -0,023 0,122 -0,040 0,106 0,199 0,095 0,057 0,100 1,000      

10 -0,183 -0,240 -0,158 -0,245 -0,213 -0,295 -0,284 -0,409 -0,010 1,000     

11 0,100 0,066 0,012 0,098 0,104 -0,024 -0,034 0,060 0,011 -0,231 1,000    

12 0,339 0,550 0,140 0,589 0,127 0,499 0,380 0,515 0,312 -0,114 -0,021 1,000   

13 -0,333 -0,243 -0,316 -0,181 0,099 -0,082 0,010 -0,131 0,256 0,028 -0,012 0,666 1,000  

14 0,001 -0,164 -0,163 -0,148 0,138 -0,330 -0,423 -0,095 0,293 0,296 -0,175 -0,088 0,027 1,000

Pastaba: p < 0,05; r = 0,361–0,462; p < 0,01; r = 0,463–0,564; p < 0,001; r = 0,565 ir daugiau.

Jaunuèiø rinktinës plaukikø raumenyno masë dar 
labai maþa. Panašus vaizdas ir lyginant VRSG bei 
AARG rodikliø absoliuèias reikšmes, o jauniø rink-
tinës nariø rankø specialiojo galingumo santykiniø 
rodikliø vidurkiai net šiek tiek didesni uþ suaugusiøjø 
rodikliø vidurkius. Tai rodo, kad jaunøjø plaukikø 
specialiø raumenø grupiø galingumas didëja, didë-
jant raumenø masei.
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Jauniø rinktinës nariø kraujotakos sistemos funk-
cinis pajëgumas beveik neatsilieka nuo suaugusiø 
plaukikø rinktinës rodikliø. Ankstesni tyrimai par-
odë, kad Lietuvos plaukikø šios sistemos funkcinis 
pajëgumas per metus kinta labai maþai (Dadelienë 
ir kt., 2004).

Apibendrinant mûsø tyrimo duomenis išryškëjo 
jaunøjø plaukikø brendimo laikotarpiu vykstantys 
specifiniai reiškiniai. Tai matyti nagrinëjant norma-
lizuotø rodikliø profilius (4 pav.). Didþiausi atskirø 

amþiaus grupiø plaukikø skirtu-
mai buvo tarp kûno masës, rau-
menø masës, absoliuèiø VRSG 
ir AARG rodikliø. Plaštakø 
jëgos rodikliai skyrësi maþiau, 
o šuolio á aukštá rodikliai ir 
specialaus 60 s trukmës darbo 
galingumo santykiniai rodik-
liai buvo beveik vienodo lygio. 
Santykiniai VRSG ir AARG 
rodikliai daug maþiau skyrësi 
negu absoliutûs. Taigi jaunøjø 
plaukikø galingumas, tenkantis 
1 kg kûno masës, šiuo laikotar-
piu kinta maþai. Koreliacinis 
tyrimas (2 lentelë) atskleidë 
didelæ raumenø masës sàsajà su 
VRSG, AARG ir specialiuoju 
60 s trukmës darbo galingumu. 
Kaip matyti, tiriamuoju am-
þiaus tarpsniu plaukikø raume-
nø masë didëja sparèiai ir tai 
daro átakà absoliutaus raumenø 
galingumo didëjimui ávairios 
trukmës darbe. Vadinasi, plau-
kikø specialiøjø raumenø masës 
ugdymas sudaro prielaidà didëti 
atliekamo iki 60 s trukmës dar-
bo galingumui.

Išvados
1. Esant dideliems jauniø ir jau-
nuèiø plaukikø ûgio, kûno masës 
ir raumenø masës skirtumams, 
jø absoliutûs VRSG, AARG ir 
60 s specialaus darbo galingumo 
rodikliai taip pat smarkiai sky-
rësi, taèiau santykiniø 1 kg kûno 
masës rodikliø skirtumas buvo 
neesminis, taip pat maþai skyrësi 
plaštakø jëgos, šuolio á aukštá ir 
kraujotakos funkciná pajëgumà 
apibûdinantys rodikliai.

2. Jaunøjø plaukikø VRSG, AARG ir specialusis 
60 s trukmës darbo galingumas turi patikimus 
koreliacinius ryšius, o jie visi turi sàsajà su 
raumenø mase.

3. JD (tepingo testo) rodikliai, rodantys centrinës 
nervø sistemos paslankumà, neturi patikimo 
ryšio nei su vienu jaunøjø plaukikø rodikliu. 
PRL turi patikimà ryšá su AARG absoliuèia 
reikšme, o su kitais tirtais rodikliais sàsajos 
nëra.

1 pav. Plaukikø raumenø masës ir 1 min darbo galingumo rodikliø koreliacinis laukas 
ir regresinë tiesë

2 pav. Plaukikø VRSG ir 1 min darbo galingumo rodikliø koreliacinis laukas ir 
regresinë tiesë

1 min (W)

ra
um

. (
kg

)

1 min (W)

W
R

S
G

 (
W

)
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A
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The aim of the work was to elucidate the level of 
physical development, physical fitness and some of the 
vegetative functions and correlation of these traits in 
with special performance in junior swimmers.

The study objects was the physical development, 
physical fitness and some of the vegetative and 
psychomotor functions of junior swimmers.

The study cohort comprised Lithuanian swimmers 
(28 boys) who were preparing for starts in various 
international contests. Group 1 contained 16 candidates 
of the junior national team (age, 16-18 years) and group 
2 contained 12 candidates of the juvenile national team 
(age, 14-15 years).

The results showed that swimmers in group 1 
were on average 8.45 cm higher than swimmers from 
group 2; the difference was statistically reliable. 
Body mass was on average 13.07 kg less (p<0.001) 
in group 2 swimmers. Muscular mass differed by 7.99 
kg (p<0.001). Hand force differed only by 2.5 kg, the 
difference being statistically not reliable. The mean 
values of high jump, psychomotor response time, 
movement frequency showed no essential differences. 
Both the absolute and relative (per kg of body mass) 
single muscular contraction indices exhibited reliable 
differences (p<0.05 and p<0.01). The absolute indices 

PHYSICAL AND FUNCTIONAL CAPACITY DATA ANALYSIS IN JUNIOR AND JUVENILE 
SWIMMERS

Assoc. Prof. Dr. Rûta Dadelienë, Assoc. Prof. Dr. Marija Peèiukonienë 
Vilnius Pedagogical University

SUMMARY

of anaerobic alactic muscular power were reliable 
higher in group 1, and the relative indices showed 
no essential differences. The absolute indices of 60s 
special performance (glycolitic) power were also higher 
in group 1 (p<0.05), and relative indices were almost 
similar (insignificantly higher in group 2).

The functional capacity indices of the circulatory 
system showed no essential differences between the 
groups. Both in group 1 and 2, the Roufier index scatter 
area was very large.

A correlation study revealed (Table 2) a close 
relation of special performance on a special swimmersÿ 
ergometer (for aims) with absolute body mass and 
muscular mass indices (r=0.55, p<0.01 and 0.59, 
p<0,001) (Fig.1), as well as with the absolute single 
muscular contraction indices (Figs 2,3) (r=0.50 and 
r=0.51, p,0.01) and a reliable relation with the relative 
SMCP indices (r=0.38, p<0.05). Muscular mass 
had very strong relations with the absolute values of 
the SMCP and AAMP indices (r=0.74 and r=0.83, 
p<0.001) and strong relation with hand force (r=0.53, 
p0.01), however, in junior athletes hand force had no 
relation with a 60-s special arm performance.

Keywords: junior swimmers, physical development, 
special performance, correlations.
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Santrauka
Darbo tikslas – ištirti jaunøjø sportininkø maitinimo organizavimà pagal adekvaèios mitybos koncepcijà ir subalan-

suotos mitybos formulæ vertinant sportininkø valgyklos valgiarašèius bei jø pokyèius.
Tirti sportininkø valgyklos kiekvieno 2005–2006 metø sezono valgiarašèiai. Atrinkti kiekvieno sezono kiekvieno mënesio 

6 dienø (kas 4 dienos intervalu) valgiarašèiai (iš viso 72 valgiarašèiai). Gauti duomenys palyginti su 1989 metø sporti-
ninkø valgyklos valgiarašèiø chemine sudëtimi. Atlikus palyginamàjà valgiarašèiø analizæ, ávertinti maitinimo pokyèiai 
sportininkø valgykloje.

Tyrimo rezultatai parodë, kad sportininkø valgyklos 2005–2006 metø valgiarašèiø maisto racionø bendras energijos 
kiekis padengia sportininkø energijos sànaudas. Vidutinë racionø energinë vertë lygi 4882,63 ± 57,90 kcal (S = 127,34). 
Ávertinus atskirø sezonø valgiarašèiø vidutinæ energinæ vertæ, nustatyti tik nedideli svyravimai. Energinë vertë didþiausia 
buvo þiemos sezono valgiarašèiø – 5044,83 ± 64,28 kcal (S = 276,40), o mažiausia – pavasario sezono – 4726,4 ± 75,40 
kcal (S = 324,21), tačiau skirtumas statistiškai nepatikimas (p > 0,05).

Sportininkų valgyklos 2005–2006 metų valgiaraščiai tenkina sportininkų energinius poreikius, tačiau mitybos subalan-
suotumą geriausiai rodo baltymų, riebalų ir angliavandenių teikiamos energinės vertės procentas. Apskaičiavus vidutinį 
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Ávadas
Šiuolaikinës fiziologijos ir biochemijos mokslø 

þinios apie adaptacijà esant tam tikram mitybos 
pobûdþiui ir kartu fiziniø krûviø reþimui leidþia nu-
statyti adekvaèios mitybos schemas. Tai ypaè svarbu 
sudarant valgiarašèius sportininkø valgyklose, kur 
sportininkai valgo pusryèius, pietus ir vakarienæ, 
nes reikia uþtikrinti tinkamà ir subalansuotà maisto 
racionø sudëtá ir energiná balansà. Sportininkø mi-
tyboje daþnai ypaè sureikšminamas daug gyvûniniø 
baltymø turinèiø produktø vartojimas, taèiau balty-
mø perteklius maisto racione gali bûti kenksmingas 
(Benardot, 2000; Manore, Thompson, 2000). Tiek 
baltymø, mineraliniø medþiagø, vitaminø stoka ar 
perteklius, tiek ir riebalø perteklius maiste yra su-
sijæ su imuniniø làsteliø funkcionavimo organizme 
sutrikimais (Gleeson, Lancaster, Bischop, 2001). 
Taigi, labai svarbu, kad sportininkø organizmas bûtø 
racionaliai aprûpintas ne tik energijà teikianèiomis 
medþiagomis – makronutrientais, bet ir mikronut-
rientais, kuriø reikšmë sportininko organizmo funk-
cinei bûklei labai didelë. Svarbu baltymø sudëtyje 
esanèiø aminorûgšèiø kiekybinë ir kokybinë sudëtis 
(Benardot, 2000), fosfolipidø, taip pat daugelio 
biocheminiø reakcijø mediatoriø linolo ir linoleno 
riebalø rûgšèiø kiekis maisto racione (Hawley et 
al. 1998; Manore, Thompson, 2000). Ne maþiau 
sportininkø organizmui svarbi tiek vitamininë, tiek 
ir mineralinë maisto raciono sudëtis (Lukaski, 1995; 
Benardot, 2000). Vadinasi, sudarant sportininkø 
valgyklos valgiarašèius reikëtø skaièiuoti ne tik 
valgiarašèio maisto raciono energinæ vertæ, bet ir 
pagrindiniø maistiniø medþiagø – baltymø, rieba-
lø ir angliavandeniø – teikiamos energinës vertës 
procentà, nustatyti šiø medþiagø visavertiškumà, 
ávertinti vitaminø ir mineraliniø medþiagø kiekius 
bei balansà. Išsamiai neávertinus valgyklos, kurioje 

visų metų valgiaraščių pagrindinių maistinių medžiagų teikiamos energinės vertės procentą nustatyta, kad baltymų vidutinė 
teikiama energinės vertės dalis sudaro 13,12 % ir tai atitinka rekomenduojamą – 10–22 %. Riebalų teikiama energinės vertės 
dalis smarkiai viršija rekomenduojamą ir sudaro 41,31 % (rekomenduojama 20–30 %). Angliavandenių, kurie turėtų teikti 
50–65 % energijos, teikiama energinės vertės dalis sudaro vidutiniškai tik 45,88 % ir nesiekia minimalios rekomenduojamos 
ribos.

Sportininkø valgyklos valgiarašèiø maisto racionø vitamininë sudëtis rodo, kad beveik visø vitaminø kiekiai arti minima-
lios rekomendacijø ribos, taèiau yra vitaminø disbalansas. Mineraliniø medþiagø kiekiai sportininkø valgyklos valgiarašèiø 
maisto racionuose atitiko rekomenduojamus kiekius ir netgi kai kuriais atvejais juos viršijo.

Atlikus palyginamàjà sportininkø valgyklos 1989 metø ir 2005–2006 metø valgiarašèiø analizæ pastebëtos tos paèios 
tendencijos, nors 1989 metais maisto produktø asortimento ávairovës galimybës buvo labai ribotos – sudarant valgiarašèius 
kreipiamas dëmesys tik á valgiarašèio energinæ vertæ, nepaisoma adekvaèios mitybos koncepcijos ir subalansuotos mitybos 
formulës.

Ávertinus 2005–2006 metø valgiarašèiø maisto produktø asortimentà nustatyta, kad daug vartojama riebiø produktø 
– riebios mësos, sviesto, kitø riebalø ir riebiø produktø. Tai didina valgiarašèio kaloringumà, taèiau tokie valgiarašèiai ne-
visaverèiai. Tiek 1989 metais, tiek 2005–2006 metais valgiarašèiø maisto racionuose nustatytas ryškus maistiniø medþiagø 
disbalansas, pasireiškiantis pakankamu baltymø, dideliu riebalø, per maþu angliavandeniø kiekiu. Taip pat nustatytas 
vitaminø disbalansas ir pakankamas mineraliniø medþiagø kiekis.

Raktaþodþiai: sportininkai, mitybos organizavimas, valgiarašèiai.

sportininkai valgo pusryèius, pietus ir vakarienæ, 
valgiarašèiø, negalima spræsti apie sportininkø or-
ganizmo aprûpinimo šiomis medþiagomis bûklæ ir 
negalima pateikti išvadø apie sportininkø mitybos 
organizavimà valgykloje.

Darbo tikslas – ištirti jaunøjø sportininkø maiti-
nimo organizavimà pagal adekvaèios mitybos kon-
cepcijà ir subalansuotos mitybos formulæ vertinant 
sportininkø valgyklos valgiarašèius bei jø pokyèius.

Tyrimo objektas. Tyrimui pasirinkti Lietuvos olim-
pinio sporto centro valgyklos kiekvieno 2005–2006 
metø sezono valgiarašèiai. Atrinkti kiekvieno sezo-
no kiekvieno mënesio 6 dienø su 4 dienø intervalu 
valgiarašèiai – iš viso 72 valgiarašèiai. Palyginamajai 
analizei atrinkti 1989 metø tos paèios valgyklos 
valgiarašèiai.

Tyrimo metodai. Tyrimo duomenø analizei taikyti 
matematinës statistikos metodai. Apskaièiuoti arit-
metiniai vidurkiai (Ċ), jø reprezentacinës paklaidos 
(SĊ), standartiniai nuokrypiai (S). Skirtumas laikytas 
statistiškai patikimu, kai p < 0,05. Remiantis maisto 
produktø ir patiekalø cheminës sudëties lentelëmis 
atlikta valgiarašèiø racionø cheminës sudëties analizë, 
ávertinta energinë vertë ir maisto produktø asorti-
mentas. Apskaièiuota, koká procentà bendros maisto 
raciono energinës vertës sudaro pagrindiniø maistiniø 
medþiagø – baltymø, riebalø ir angliavandeniø – teikia-
ma energinë vertë, ávertintas vitaminø ir mineraliniø 
medþiagø kiekis. Išanalizuoti visø metø valgiarašèiai, 
taip pat atskirai kiekvieno metø sezono valgiarašèiai. 
Maisto medþiagø subalansuotumas racionuose ir tai, 
kaip šiø medþiagø kiekiai atitinka organizmo fiziolo-
ginius poreikius, vertinta pagal adekvaèios mitybos 
koncepcijà. Gauti duomenys palyginti su 1989 metø 
sportininkø valgyklos valgiarašèiø chemine sudëtimi. 
Atlikus palyginamàjà valgiarašèiø analizæ, ávertinti 
maitinimo pokyèiai sportininkø valgykloje.
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Tyrimo rezultatai ir jø ap-
tarimas

Tyrimo rezultatai parodë, 
kad sportininkø valgyklos 
2005–2006 metø valgiarašèiø 
maisto racionø bendras ener-
gijos kiekis padengia spor-
tininkø energijos sànaudas. 
Vidutinë racionø energinë 
vertë lygi 4882,63 ± 57,90 
kcal (S = 127,34). Ávertinus 
atskirø sezonø valgiarašèiø 
vidutinæ energinæ vertæ nu-
statyti tik nedideli svyravimai. 
Energinë vertë didþiausia 
buvo þiemos sezono valgia-
rašèiø – 5044,83 ± 64,28 kcal 
(S = 276,40), o maþiausia 
– pavasario sezono – 4726,4 
± 75,40 kcal (S = 324,21), 
taèiau skirtumas statistiškai 
nepatikimas (p > 0,05).

Sportininkø valgyklos 
2005–2006 metø valgiarašèiai 
tenkina sportininkø energi-
nius poreikius, taèiau mity-
bos subalansuotumà geriau-
siai rodo baltymø, riebalø 
ir angliavandeniø teikiamos 
energinës vertës procentas. 
Apskaièiavus vidutiná visø 
metø valgiarašèiø pagrindiniø 
maistiniø medþiagø teikiamos 
energinës vertës procentà nu-
statyta, kad baltymø vidutinë 
teikiama energinës vertës 
dalis sudaro 13,12 % ir tai 
atitinka rekomenduojamà 
– 10–22 % (1 pav.).

Riebalø teikiama energinës 
vertës dalis smarkiai viršija rekomenduojamà ir sudaro 
41,31 % (rekomenduojama 20–30 %) (2 pav.).

Angliavandeniø, kurie turëtø teikti 50–65 % 
energijos, teikiama energinës vertës dalis sudaro 
vidutiniškai tik 45,88 % ir nesiekia minimalios re-
komenduojamos ribos (3 pav.).

Paveiksluose pateikti duomenys rodo, kad atskirø 
sezonø valgiarašèiai nesubalansuoti – riebalø teikia-
ma vidutinë energinë vertë svyruoja nuo 40,71 % 
iki 42,05 %, baltymø – nuo 12,22 % iki 14,18 %, 
angliavandeniø – nuo 44,76 % iki 46,87 %. Taigi, 
nepriklausomai nuo energinës vertës svyravimø, pa-

1 pav. Valgiarašèiø maisto asortimento paros energijos kiekis (procentais), gaunamas 
iš baltymø (p > 0,05)

2 pav. Valgiarašèiø maisto asortimento paros energijos kiekis (procentais), gaunamas 
iš riebalø (p > 0,05)

3 pav. Valgiarašèiø maisto asortimento paros energijos kiekis (procentais), gaunamas 
iš angliavandeniø (p > 0,05)

grindinës energijà tiekianèios maistinës medþiagos 
sportininkams sudarytuose valgyklos valgiarašèiuose 
nesubalansuotos. Riebalø kiekis valgiarašèiø maisto 
racionuose per didelis, o angliavandeniø trûksta (1 
lentelë).

Riebalai – daug lëèiau uþ angliavandenius skaldo-
mos medþiagos, jø teikiama energija atpalaiduojama 
vëliau negu angliavandeniø. Angliavandeniai skaldo-
mi greitai ir lengvai, jø teikiamà energijà sportinin-
kas gali greitai panaudoti. Toks energijà teikianèiø 
medþiagø disbalansas sportininkø maisto racione gali 
turëti neigiamos átakos sportiniams rezultatams. Dis-
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balansà lëmë netinkamai parinkti maisto produktai. 
Ávertinus valgiarašèiø maisto produktø asortimentà 
nustatyta, kad vartojama daug riebiø produktø – rie-
bios mësos, sviesto, kitø riebalø ir riebiø produktø. 
Tai didina valgiarašèio kaloringumà, taèiau tokie 
valgiarašèiai nevisaverèiai.

Palyginus gautus rezultatus su 1989 metø valgia-
rašèiø maisto racionø pagrindiniø maisto medþiagø 
kiekiais ir energine verte, matomi tie patys dësningu-
mai – riebalø kiekis valgiarašèiø maisto racionuose 
per didelis (2 lentelë).

1 lentelë

Sportininkø vidutiniø maisto racionø cheminë sudëtis ir energinë vertë (Ċ±SĊ)

Sezonai
Baltymai (g) Riebalai (g) Angliavandeniai (g)

Energinë vertë
(kcal)

Bendrai (g) Iš jø gyvuliniai 
(g)

Bendrai (g) Iš jø 
augaliniai

Bendrai
(g)

Iš jø mono-
ir disacharidai (g)

Rudens 151,0 ± 3,2 95,3 ± 3,7 230,9 ± 16,6 45,7 ± 10,7 562,3 ± 16,6 261,0 ± 9,4 4943,8 ± 118,4
Þiemos 161,3 ± 5,9 8,7 ± 2,0 228,5 ± 3,9 39,5 ± 4,1 584,9 ± 19,1 262,0 ± 11,4 5044,8 ± 64,3
Pavasario 157,6 ± 2,1 99,4 ± 3,6 219,1 ± 11,1 54,2 ± 8,5 553,8 ± 11,8 262,8 ± 17,3 4726,4 ± 75,4
Vasaros 170,7 ± 8,0 116,6 ± 8,6 217,8 ± 6,6 52,2 ± 9,3 538,9 ± 12,9 250,2 ± 10,2 4815,5 ± 142,9

2 lentelë

Sportininkø vidutiniø maisto racionø cheminë sudëtis ir energinë vertë (Ċ±SĊ)

Metai
Baltymai (g) Riebalai (g) Angliavandeniai (g)

Energinë vertë
(kcal)

Bendrai (g) Iš jø 
gyvuliniai(g)

Bendrai (g) Iš jø 
augaliniai (g)

Bendrai (g) Iš jø mono-
ir disacharidai (g)

2005–2006 160,1 ± 3,1 102,5 ± 3,3 224,1 ± 4,9 47,9 ± 4,0 559,9 ± 8,0 259,0 ± 5,5 4882,6 ± 57,9
1989 143,4 ± 4,7 93,3 ± 1,0 193,0 ± 14,2 19,7 ± 2,3 541,4 ± 18,8 272,9 ± 4,5 4473,0 ± 231,0

3 lentelë

Aminorûgšèiø kiekis (Ċ±SĊ) ir santykis su triptofanu sportininkø vidutiniuose maisto racionuose

Aminorûgštys
(g)

Rudens sezonas Þiemos sezonas Pavasario sezonas Vasaros sezonas
Subalan-
suotos
mitybos
formulë

Kiekis Santykis
su 
triptofanu

Kiekis Santykis
su 
triptofanu

Kiekis Santykis
su triptofanu

Kiekis Santykis
su 
triptofanu

Nepakeièiamosios
(iš viso)

52,8 ± 1,0 55,0 ± 1,5 53,7 ± 0,1 59,4± 3,5

iš jø:
triptofanas 2,0 ± 0,03 1 2,0 ± 0,1 1 2,1 ± 0,1 1 2,4 ± 0,1 1 1
valinas 7,6 ± 0,2 3,8 7,9 ± 0,2 4 7,8 ± 0,1 3,7 8,4 ± 0,4 3,5 3,5–4,6
izoleucinas 6,6 ± 0,1 3,3 6,8 ± 0,2 3,4 6,6 ± 0,1 3,1 7,2 ± 0,3 3 3,5–4,6
leucinas 10,9 ± 0,2 3,6 11,4 ± 0,3 5,7 11,2 ± 0,3 5,3 12,4 ± 0,8 5,2 4,6–7
lizinas 9,3 ± 0,2 4,7 9,9 ± 0,3 5 9,6 ± 0,3 4,6 10,9 ± 0,7 4,5 3,5–5,8
metioninas 2,9 ± 0,1 1,5 3,0 ± 0,1 1,5 3,1 ± 0,1 1,5 3,5 ± 0,2 1,5 2,3–4,6
treoninas 5,7 ± 0,1 2,9 6,0 ± 0,2 3 5,9 ± 0,2 2,8 6,6 ± 0,4 2,8 2,3–3,5
fenilalaninas 6,5 ± 0,1 3,3 6,7 ± 0,2 3,4 6,7 ± 0,1 3,2 7,3 ± 0,4 3 2,3–4,6
Pakeièiamosios
(iš viso)

86,6 ±135,8 90,0 ± 3,2 90,0 ± 1,4 96,1 ± 4,9

iš jø:
argininas 4,1 ± 0,1 3,6 7,8 ± 0,4 3,9 7,9 ± 0,3 3,8 8,3 ± 0,5 3,5 5,8–7
histidinas 4,0 ± 0,1 2 4,1 ± 0,1 2,1 4,2 ± 0,1 2 4,5 ± 0,2 1,9 1,7–2,3
tirozinas 5,4 ± 0,1 2,7 5,5 ± 0,1 2,3 5,5 ± 0,2 2,6 6,3 ± 0,4 2,6 3,5–4,6

Baltymø visavertiškumui ávertinti nustatyta koky-
binë ir kiekybinë 2005–2006 metø, taip pat atskirø 
šiø metø sezonø aminorûgšèiø sudëtis.

Visø tirtø valgiarašèiø aminorûgšèiø sudëties 
rodikliai rodo, kad nepakeièiamøjø ir pakeièiamøjø 
aminorûgšèiø santykis su triptofanu, išskyrus metio-
ninà, argininà ir tirozinà, praktiškai atitinka subalan-
suotos mitybos formulæ (3 lentelë).

Metionino trûkumo nepastebëta, taèiau trijø 
labiausiai deficitiniø aminorûgšèiø (triptofano, 
metionino ir lizino) santykis visais 2005–2006 metø 
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sezonais valgiarašèiø maisto racionuose dësningai 
išliko nepakitæs – 1 : 1,5 : 4,7 (šis santykis turëtø bûti 
1 : 3 : 4). Manoma, kad, esant pakankamam fenila-
lanino kiekiui, patenkinamas ir metionino poreikis 
(Praškevièius, Stasiûnienë, 2000). Nepakeièiamøjø 
šakotos grandinës aminorûgšèiø valino ir leucino 
santykio su triptofanu rodikliai atitinka subalansuo-
tos mitybos formulës reikalavimus. Visa tai rodo, 
kad nepakeièiamøjø aminorûgšèiø kiekis ir jø tar-
pusavio santykis sportininkø valgyklos valgiarašèiø 
maiste patenkinamas. Pakeièiamøjø aminorûgšèiø 
santykis: arginino su triptofanu – 3,7 (šis santykis 
tûrëtø bûti 5,8–7) ir tirozino su triptofanu – 2,6 (šis 
santykis tûrëtø bûti 3,5–4,6), rodo, kad arginino ir 
tirozino sportininkø valgyklos valgiarašèiø maiste 
santykinai yra per maþai ir neatitinka subalansuotos 
mitybos normø.

Riebalø visavertiškumà taip pat lemia jø sudëtis. 
Valgiarašèiø cheminës sudëties analizës rezultatai 
rodo, kad fosfolipidø, gaunamø su augaliniais ir gy-
vuliniais riebalais, yra per maþai, taèiau cholesterolio 
kiekis per didelis.

Nepakeièiamosios, organizme nesintezuojamos, 
linoleno riebalø rûgšties vidutinis kiekis – 1,5 ± 
0,24 g (S = 0,527) – nesiekia rekomenduojamos 
normos (2–6 g per parà) ir sudaro 0,24 % bendros 
energinës vertës (norma 1 %), linolo riebalø rûgšties 
gaunama per daug – 23,4 ± 1,4 g (S= 3,096), taèiau 
jos kiekis atitinka bendros energinës vertës normà 
– 4,3% (norma 3–6 %). Per didelá linolo riebalø 
rûgšties kieká patvirtina linolo ir linoleno riebalø 
rûgšèiø santykis – 17 : 1 (norma nuo 4 : 1 iki 6 : 1). 
Nustatytas polinesoèiøjø ir mononesoèiøjø riebalø 
rûgšèiø santykis – 0,33 (norma 0,5–1).

Angliavandeniø, pagrindinës energinës maisto 
medþiagos, bendras kiekis vidutiniuose valgiarašèiø 
maisto racionuose beveik atitiko minimalø reko-
menduojamà kieká. Taèiau angliavandeniø, kurie 
turëtø teikti 50–65 % energijos, teikiama energinës 
vertës dalis sudaro vidutiniškai tik 45,88 %. Labai 
nevienodas santykis tarp lengvai ásisavinamø cukrø 
ir polisacharidø. Daugeliu atveju per didelæ bendro 
angliavandeniø kiekio dalá sudaro mono- ir disacha-
ridai (2/3 ir daugiau). Lengvai ásisavinami mono- ir 
disacharidai vidutiniškai sudaro 23,6 %, kai jø reko-
menduojama norma ne daugiau kaip 10% bendros 
energinës vertës.

Vidutiniai maistiniø skaidulø kiekiai valgiarašèiø 
maisto racionuose viršija normà, kuri yra 25 g per 
parà. Literatûros duomenimis, per gausus maistiniø 
skaidulø vartojimas sportininkø mityboje nepa-
geidaujamas, nes gali slopinti kai kuriø gyvybiškai 
svarbiø mikroelementø – geleþies, kalcio, magnio 
ir kt. – ásisavinimà (Hamilton et al., 1998; Manore, 
Thompson, 2000).

4 lentelëje pateikta sportininkø valgyklos valgiarašèiø 
maisto racionø vitamininë sudëtis rodo, kad nors beveik 
visø vitaminø kiekiai yra arti minimalios rekomendacijø 
ribos, taèiau matomas vitaminø disbalansas.

Ypaè trûko vitamino D. Vitamino D kiekis dauge-
lyje valgiarašèiø nesiekë net pusës rekomenduojamo 
kiekio. Taip pat trûko vitamino A (vidurkis 520 ± 
42 µg) ir folio rûgšties (vidurkis 290 ± 6,22 mg), o vi-
taminø C, B6, E, B12 kiekiai viršijo rekomenduojamus 
kiekius. Vitamino PP vidutinis kiekis buvo artimas 
rekomenduojamam ir sudarë 24,65 ± 0,61 mg, taèiau 
nustatytos didelës svyravimo ribos – nuo 20,98 mg 
iki 28,00 mg. Taigi, kai kuriuose valgiarašèiuose vi-

4 lentelë

Vitaminø kiekiai (Ċ±SĊ) sportininkø maisto racionuose

Vitaminai
Sezonai

NormaRudens Þiemos Pavasario Vasaros

A (mg) 0,599 ± 0,133 0,392 ± 0,029 0,504 ± 0,009 0,580 ± 0,081 0,8
Karotenai (mg) 4,153 ± 0,316 3,963 ± 0,611 4,016 ± 0,555 3,963 ± 0,324 1,228–2,035
B1 (mg) 2,024 ±0,060 2,021 ± 0,086 2,135 ± 0,062 1,954 ± 0,036 2,5
B2 (mg) 2,311 ± 0,173 2,267 ± 0,061 2,348 ± 0,038 2,594 ± 0,248 1,7
PP (mg) 22,839 ± 0,986 25,661 ± 1,172 23,997 ± 1,064 26,095 ± 1,160 28
C (mg) 202,756 ± 57,880 212,692 ± 9,427 215,374 ± 41,274 191,237 ± 22,539 60
D (mkg) 1,895 ± 0,485 1,248 ± 0,116 2,189 ± 0,131 2,327 ± 0,413 5,0
E (mg) 24,505 ± 1,852 24,062 ± 1,423 27,790 ± 1,568 29,383 ± 4,492 10
B6 (mg) 4,193 ± 0,060 4,242 ± 0,189 4,419 ± 0,248 4,652 ± 0,292 1,6
B12 (mkg) 6,908 ± 0,610 6,899 ± 0,304 6,576 ± 0,179 7,670 ± 0,721 3,0
H (mkg) 55,891 ± 2,244 51,720 ± 0,983 59,772 ± 4,062 68,552 ± 7,244 6,14–2,28
B3 (mg) 7,776 ± 0,236 8,980 ± 0,662 8,611 ± 0,378 8,477 ± 0,687 2,03–4,07
Bc (mkg) 281,674 ± 4,526 276,575 ± 6,810 287,747 ± 3,779 313,446 ± 19,192 300
B4 (mg) 754,631 ± 44,202 711,394 ± 11,836 771,010 ± 14,853 899,316 ± 86,128 204,2–0,84
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tamino PP trûko. Vitaminø E, B1, B2 kiekiai atitiko 
rekomenduojamus kiekius. Vitaminø disbalansà 
galima paaiškinti švieþiø darþoviø ir švieþiø vaisiø 
stoka valgiarašèiuose. Yra duomenø, kad intensyviai 
sportuojant organizmo vitaminø poreikiai gali 2–3 
kartus padidëti (Gailiûnienë, Milašius, 2001).

Mineraliniø medþiagø kiekiai sportininkø valgyk-
los valgiarašèiuose atitiko rekomenduojamus kiekius 
ir netgi kai kuriais atvejais juos viršijo (5 lentelë).

Kalio ir geleþies vidutiniai kiekiai viršijo reko-
menduojamas normas 2 kartus, fosforo, vario ir cinko 
– 1,5 karto. Nustatytas magnio trûkumas. Minerali-
niø medþiagø disbalansà ir trûkumà, kai fosforo ir 
kalio gaunama per daug, o magnio – per maþai, rodo 
ir mineraliniø medþiagø kalcio, fosforo ir magnio 
santykis – 1 : 1,8 : 0,4 (norma 1 : 1,3 : 0,5) bei kalio ir 
natrio santykis – 0,8 : 0,9 (norma 0,8 : 0,6). Per didelës 
mineraliniø medþiagø dozës (kelis kartus viršijanèios 
rekomenduojamas normas) daug toksiškesnës uþ 
perdozuotus vitaminus, nes mikroelementai labiau 
tarpusavyje susijæ (pvz., cinko perteklius yra vario 
inhibitorius). Taip pat glaudi vitaminø ir minera-
lø tarpusavio sàveika (Benardot 2000; Manore, 
Thompson, 2000). Sportuojant dël intensyviø fiziniø 
krûviø poveikio magnio poreikis didëja (Hamilton 
et al., 1998). Magnio trûkumas maiste gali sutrikdyti 
kalcio apykaità organizme, galimi hipokalcemijos ir 
hipokalemijos pasireiškimai.

Atlikus palyginamàjà sportininkø valgyklos 1989 
metø ir 2005–2006 metø valgiarašèiø analizæ, paste-
bëtos tos paèios tendencijos, nors 1989 metais maisto 
produktø asortimento ávairovës galimybës buvo 

labai ribotos. Ávertinus 2005–2006 metø valgiarašèiø 
maisto produktø asortimentà nustatyta, kad daug 
vartojama riebiø produktø – riebios mësos, sviesto, 
kitø riebalø ir riebiø produktø. Tai didina valgiarašèio 
kaloringumà, taèiau tokie valgiarašèiai nevisaverèiai. 
Tiek 1989 metais, tiek 2005–2006 metais nustatytas 
valgiarašèiø maisto racionuose ryškus maistiniø 
medþiagø disbalansas, pasireiškiantis pakankamu 
baltymø, dideliu riebalø, per maþu angliavandeniø 
kiekiu. Taip pat nustatytas vitaminø disbalansas ir 
pakankamas mineraliniø medþiagø kiekis.

Išvados
1. Sportininkø valgyklos valgiarašèiø maisto 

racionø bendras energijos kiekis padengia 
sportininkø energijos sànaudas, taèiau riebalø 
teikiama energinës vertës dalis smarkiai viršija 
rekomenduojamà, o angliavandeniø teikiamos 
energinës vertës dalis per maþa.

2. Valgiarašèiø maisto racionuose ryškus maisti-
niø medþiagø disbalansas, pasireiškiantis pa-
kankamu baltymø, dideliu riebalø, per maþu 
angliavandeniø kiekiu.

3. Nustatytas ryškus vitaminø disbalansas.
4. Atlikus palyginamàjà sportininkø valgyklos 

1989 metø ir 2005–2006 metø valgiarašèiø 
analizæ, pastebëtos tos paèios tendencijos – su-
darant valgiarašèius kreipiamas dëmesys tik á 
valgiarašèio energinæ vertæ, nepaisoma adek-
vaèios mitybos koncepcijos ir subalansuotos 
mitybos formulës.

5 lentelë

Mineraliniø medþiagø kiekiai (X±Sx) sportininkø maisto racionuose

Mineralinës medþiagos
Sezonai Subalansuotos 

mitybos formulë
Rudens Þiemos Pavasario Vasaros

Natris (mg) 5891,9 ± 218,0 5950,0 ± 204,2 6067,5 ± 134,9 5515,8 ± 381,9 4000–6000
Kalis (mg) 5311,5 ± 140,8 5675,7 ± 91,9 5374,9 ± 173,2 5332,5 ± 388,4 2500–5000
Kalcis (mg) 1296,4 ± 92,7 1211,6 ± 64,2 1431,1 ± 39,0 1416,5 ± 121,4 800–1000
Magnis (mg) 487,1 ± 6,6 525,9 ± 30,8 545,7 ± 12,4 513,2 ± 44,1 300–500
Fosforas (mg) 2252,2 ± 90,8 2340,7 ± 79,7 2427,8 ± 60,5 2441,9 ± 125,2 1000–1500
Geleþis (mg) 34,0 ± 3,9 39,8 ± 6,2 41,1 ± 0,9 35,9 ± 5,7 15
Siera (mg) 1506,1 ± 50,1 1704,7 ± 66,2 1594,9 ± 26,8 1684,6 ± 45,9
Chloras (mg) 7151,3 ± 310,3 6452,7 ± 185,2 7442,9 ± 244,9 7419,5 ± 649,3 5000–7000
Jodas (µg) 119,7 ± 11,7 108,9 ± 0,9 115,1 ± 1,9 122,0 ± 8,9 100–200
Kobaltas (µg) 84,3 ± 8,4 84,9 ± 6,2 75,7 ± 3,6 87,7 ± 4,2 100–200
Manganas (µg) 6504,0 ± 375,1 7971,9 ± 304,1 7600,8 ± 495,1 6761,1 ± 152,2 5000–10000
Varis (µg) 2791,4 ± 145,9 3389,8 ± 55,2 3248,9 ± 197,9 3024,6 ± 204,3 2000
Molibdenas (µg) 245,1 ± 14,1 238,2 ± 10,7 242,9 ± 4,9 253,4 18,9 500
Nikelis (µg) 105,7 ± 14,7 131,1 ± 20,9 117,1 ± 7,5 105,3 ± 14,6
Floras (µg) 718,3 ± 19,9 732,8 ± 35,3 814,7 ± 69,4 785,5 ± 35,9 500–1000
Chromas (µg) 129,5 ± 13,2 129,0 ± 2,8 112,8 ± 1,4 113,2 ± 8,3 200–250
Cinkas (µg) 18349,1 ± 560,3 20860,1 ± 1158,9 20630,5 ± 707,8 20586,1 ± 749,3 10000–15000
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The aim of this study was to investigate the young 
athletesÿ nutrition planning according to the concept of 
adequate nutrition and formula of balanced nutrition 
taking into consideration athletesÿ canteen menus and 
their variations.

For the investigation, athletesÿ canteen menus 
of the different seasons of years 2005-2006 were 
selected. From each seasonÿs every month, there were 
chosen 6-day menus with 4-day intervals (72 menus in 
total). The obtained data was compared to chemical 
composition of athletesÿ canteen menus of the year 
1989. After carrying out comparative analysis of the 
menus, the variations of nutrition in athletesÿ canteen 
were assessed.

The study results showed that the total energy 
quantity of athletesÿ canteen menu rations of the years 
2005/2006 cover athletesÿ energy inputs. The mean 
energy value of rations equals 4882,63 ± 57,90 ccal (S 
= 127,34). Just slight variations where found following 
evaluation of the mean energy value of different season 
menus. Winter season menus had the highest energy 
value – 5044,83 ± 64,28 ccal (S = 276,40), while for the 
spring season, it was the lowest – 4726,4 ± 75,40 ccal 
(S = 324,21). However, the difference was statistically 
insignificant (p>0,05).

Athletesÿ canteen menus of the years 2005/2006 
meet their energy requirements. On the other hand, 
the nutrition balance is reflected at best by the 
percentage of energy value supplied with proteins, fat 
and carbohydrates.

After calculation of the mean energy value 
percentage supplied by the main nutritional ingredients 
from all yearsÿ menus, it was determined that the part 
of mean energy value supplied by proteins consists 
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13,12% and this corresponds the recommended – 10-
22%. Whereas the part of energy value supplied by fat 
is higher than the recommended and consists in 41,31% 
(the recommended – 20-30%). The part of energy value 
supplied by carbohydrates (which should supply 50-
65% of energy) consists in only 45,88% and does not 
approach the minimum recommended limit.

Vitamin composition of the athletesÿ canteen menu 
rations shows that almost all vitamin quantities are 
close to the minimum recommended limits, however 
the unbalance of vitamins is observed. Whereas the 
quantity of mineral ingredients in athletesÿ canteen 
menus corresponded the recommended quantities and 
in some cases exceeded them.

After carrying out comparative analysis of the 
athletesÿ canteen menus of the years 1989 and 2005/
2006, the same tendencies were noticed. Although the 
possibilities of nutrition product assortment variety 
were very limited in the year 1989 – only the energy 
value of menu was taking into consideration during the 
composition of menus despite the concept of adequate 
nutrition and formula of balanced nutrition.

It was determined that a lot of fat products are used 
– fat meat, butter, other fat and fat products, following 
evaluation of the assortment of menusÿ nutrition 
products of the years 2005/2006. That increases menu 
calories, however such menus are incomplete. The 
apparent unbalance of nutritional ingredients was 
detected in the menu rations of the years 1989 and 
2005/2006 resulting in sufficient quantity of proteins, 
high fat and too low carbohydrate quantities. Also, the 
unbalance of vitamins and sufficient quantity of mineral 
ingredients were determined.

Keywords: athletes, nutrition planning, menus.
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2006 m. gruodþio 15 d. Lietuvos kûno kultûros akade-
mijoje Saulė Sipavičienė apgynë daktaro disertacijà tema 
¥Šaldymo poveikis raumens nuovargiui ir atsigavimui´ 
(biologija, fiziologija).

Mokslinis vadovas dr. Gediminas Mamkus (LKKA). 
Disertacijos gynimo tarybos pirmininkas prof. habil. 

dr. Alvydas Povilas Laiškonis (KMU), nariai doc. habil. 
dr. Osvaldas Rukšënas (VU),  prof. habil. dr. Algis Povilas 
Bertulis-Èerkelis (KMU), doc. dr. Rûta Ustinavièienë 
(KMU),  dr. Vytautas Streckis (LKKA).

Oponentai: dr. Aidas Alaburda (VU) ir dr. Aivaras 
Ratkevièius (LKKA).

•   •   •
2006 m. gruodþio 18 d. Lietuvos kûno kultûros akade-

mijoje Irina Ramanauskienë apgynë daktaro disertacijà 
tema ¥Šildymo ir šaldymo poveikis raumens nuovargiui 
ir atsigavimui, jo priklausomumas nuo lyties ir raumens 
susitraukimo greièio´ (biologija, fiziologija).

Mokslinis vadovas doc. dr. Aleksas Stanislovaitis 
(LKKA).

Disertacijos gynimo tarybos pirmininkas doc. dr. Ar-
vydas Stasiulis (LKKA), nariai: doc. habil. dr. Osvaldas 
Rukšënas (VU),  dr. Þibuoklë Senikienë  (VU), dr. Aidas 
Alaburda (VU), dr. Tomas Venckûnas (LKKA).

Oponentai: prof. dr. Egidijus Këvelaitis (KMU) ir dr. 
Aivaras Ratkevièius (LKKA).

•   •   •
2007 m. vasario 9 d. Lietuvos kûno kultûros akademi-

joje Arūnas Emeljanovas apgynë daktaro disertacijà tema 
¥Sportiniø þaidimø ir cikliniø sporto šakø poveikis 11–14 
metø berniukø širdies ir kraujagysliø sistemai, motoriniø ir 
sensomotoriniø gebëjimø raidai´ (biologija, fiziologija).

Mokslinis vadovas prof. habil. dr. Jonas Poderys 
(LKKA). 

Disertacijos gynimo tarybos pirmininkas doc. habil. 
dr. Osvaldas Rukšënas (VU), nariai: dr. Aidas Alaburda 
(VU), dr. Gediminas Mamkus (LKKA), doc. dr. Al-
gimantas Paulauskas (VDU), prof. habil. dr. Albertas 
Skurvydas (LKKA).

Oponentai: prof. habil. dr. Kazys Milašius (VPU), doc. 
dr. Aleksas Stanislovaitis (LKKA).

•   •   •
2007 m. kovo 5 d. Lietuvos kûno kultûros akademijoje 

Vaida Gulbinskienë apgynë daktaro disertacijà tema ¥Šau-
liø individualaus rengimo optimizavimas´ (edukologija, 
fizinis lavinimas, judesiø mokymas, sportas). 

Mokslinis vadovas prof. habil. dr. Antanas Skarbalius 
(LKKA). 

Disertacijos gynimo tarybos pirmininkas prof. habil. 

dr. Kæstutis Kardelis (LKKA), nariai: prof. habil. dr. 
Vytautas Gudonis (ŠU), dr. Rasa Jankauskienë (LKKA), 
prof. habil. dr. Stanislovas Stonkus (LKKA), doc. dr. 
Audronius Vilkas (VPU). 

Oponentai: prof. habil. dr. Povilas Karoblis (VPU), 
prof. dr. Romualdas Malinauskas (LKKA).

•   •   •
2007 m. kovo 5 d. Lietuvos kûno kultûros akademijoje 

Renata Rutkauskaitë apgynë daktaro disertacijà tema 
¥Meninës gimnastikos sportininkiø (11–15 metø) rengimo 
optimizavimas´ (edukologija, fizinis lavinimas, judesiø 
mokymas, sportas). 

Mokslinis vadovas prof. habil. dr. Antanas Skarbalius 
(LKKA). 

Disertacijos gynimo tarybos pirmininkas prof. habil. 
dr. Kæstutis Kardelis (LKKA), nariai: prof. habil. dr. 
Algirdas Èepulënas (LKKA),  prof. habil. dr. Vytautas 
Gudonis (ŠU), prof. habil. dr. Povilas Karoblis (VPU), 
prof. habil. dr. Stanislovas Stonkus (LKKA).

Oponentai: doc. dr. Audronius Vilkas (VPU),  dr. 
Saulius Šukys (LKKA).

•   •   •
2007 m. balandþio 16 d. Lietuvos kûno kultûros aka-

demijoje Vilija Bitë Fominienë apgynë daktaro disertacijà 
tema ¥Kûno kultûros mokytojø nuostatos dël pedagoginës 
komunikacijos kaip mokiniø poþiûrio á kûno kultûros 
ugdymàsi determinantës´ (edukologija, fizinis lavinimas, 
judesiø mokymas, sportas). 

Mokslinis vadovas prof. habil. dr. Kæstutis Kardelis 
(LKKA).

Disertacijos gynimo tarybos pirmininkas prof. habil. 
dr. Antanas Skarbalius (LKKA), nariai: doc. dr. Vincentas 
Blauzdys (VPU), dr.  Rasa Jankauskienë (LKKA),  dr. Sau-
lius Šukys (LKKA), doc. dr. Audronius Vilkas (VPU).

Oponentai: prof. dr. Romualdas Malinauskas (LKKA), 
prof. habil. dr. Margarita Teresevièienë (VDU).

•   •   •
2007 m. balandþio 16 d. Lietuvos kûno kultûros aka-

demijoje Loreta Dubininkaitë apgynë daktaro disertacijà 
tema ¥Prieškrûvio poveikis vegetaciniø sistemø funkcijos 
rodikliø kaitai atliekant skirtingo intensyvumo veloergo-
metriná krûvá´ (biologija, fiziologija).

Mokslinis vadovas prof. habil. dr. Arvydas Stasiulis 
(LKKA). 

Disertacijos gynimo tarybos pirmininkas dr. Gedimi-
nas Mamkus (LKKA), nariai: prof. dr. Egidijus Këvelaitis 
(KMU), doc. habil. dr. Osvaldas Rukšënas (VU), doc. 
dr. Aleksas Stanislovaitis (LKKA), dr. Dalia Malkova 
(LKKA).

Nauji mokslo daktarai
New science doctors

KRONIKA
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 Oponentai: dr. Aidas Alaburda (VU), dr. Tomas 
Venckûnas (LKKA).

•   •   •
2007 m. geguþës 4 d. Lietuvos kûno kultûros akade-

mijoje Kristina Bradauskienë apgynë daktaro disertacijà 
tema ¥Sportininkø bëgimo greièio didinimo veiksniai ir 
technologijø optimizavimas´ (edukologija, fizinis lavini-
mas, judesiø mokymas, sportas). 

Mokslinis vadovas prof. habil. dr. Algirdas Èepulënas 
(LKKA).

Disertacijos gynimo tarybos pirmininkas prof. habil. 
dr. Kæstutis Kardelis (LKKA), nariai: prof. habil. dr. Vy-
tautas Gudonis (ŠU),  doc. dr. Vida Ivaškienë (LKKA), 
prof. habil. dr. Povilas Karoblis (VPU), prof. habil. dr. 
Jonas Poderys (LKKA).

Oponentai: prof. dr. Romualdas Malinauskas (LKKA), 
doc. dr. Audronius Vilkas (VPU).

Balandþio 26 d. minima Pasaulinë intelektinës nuo-
savybës diena, ta proga Kûno kultûros ir sporto departa-
mente pasveikinti ir Kûno kultûros ir sporto departamento 
ásteigtais piniginiais prizais apdovanoti konkurso ¥Produk-
tyviausias metø mokslininkas´ laureatai. ¥Mokslininko 
darbo efektyvumas turi bûti pamatuojamas ne tik ávairiais 
straipsniais, bet ir konkreèia pagalba sportininkams, 
mokiniams ir t. t.´, – taikomàjà sporto mokslo vertæ 
akcentavo šalies sporto vadovas Algirdas Raslanas. Jis 
sakë, kad kasmet dëmesys sporto mokslui didëja, taèiau 
jis vis dar nëra pakankamas. Anot jo, kitais metais sporto 
mokslininkø veikla turëtø išsiplësti dar labiau ir ji aprëps 

•   •   •
2007 m. geguþës 4 d. Lietuvos kûno kultûros akade-

mijoje Nerijus Masiulis apgynë daktaro disertacijà tema 
¥Raumenø nuovargis ir postaktyvacinë potenciacija di-
delio intensyvumo krûvio ir atsigavimo metu´ (biologija, 
fiziologija).

Mokslinis vadovas doc. dr. Aleksas Stanislovaitis 
(LKKA).

Disertacijos gynimo tarybos pirmininkas prof. habil. 
dr. Arvydas Stasiulis (LKKA), nariai: prof. dr. Egidijus 
Këvelaitis (KMU), prof. habil. dr. Jonas Poderys (LKKA), 
dr. Aivaras Ratkevièius (LKKA), doc. habil. dr. Osvaldas 
Rukšënas (VU).

Oponentai dr. Aidas Alaburda (VU), prof. dr. Arnold 
de Haan (Vrije universitetas).

Tarptautinis sporto mokslininkø forumas: idëjos ir problemos

ávairesnes sritis – tiek didelio meistriškumo sportà, tiek 
ir sportà visiems.

Ávertinus praëjusiø metø darbus – fundamentalius ir 
taikomuosius tyrimus, ávairaus pobûdþio mokslines publi-
kacijas, eksperimentinës plëtros projektus, realià paramà 
treneriams rengiant didelio meistriškumo sportininkus, 
– specialiai sudaryta komisija konkurso laureatais išrinko: 
prof. habil. dr. Jonà Liudà Poderá (1 vieta), habil. dr. An-
tanà Skarbaliø (2 vieta), prof. habil. dr. Povilà Karoblá ir 
prof. habil. dr. Kæstà Miškiná (abu – 3 vieta). Uþ pirmàjà 
vietà skirta 3000 Lt premija, uþ antràjà – 2000 Lt, uþ 
treèiàjà – po 500 Lt.

Produktyviausiø mokslininkø rinkimai

Kovo 2–3 d. Vilniaus pedagoginiame universitete vyko 
X tarptautinë sporto mokslo konferencija ¥Didelio meis-
triškumo sportininkø rengimo valdymas´. Jos rengëjai: 
Kûno kultûros ir sporto departamentas, Vilniaus pedago-
ginis universitetas, Lietuvos tautinis olimpinis komitetas, 
Lietuvos olimpinis sporto centras. Keturiose sekcijose 
buvo perskaityta per 50 pranešimø. Tai tradicinë sporto 
mokslininkø konferencija, kurioje dalyvauja mokslininkai 
iš uþsienio šaliø (Lenkijos, Izraelio, Estijos, Vokietijos, 
Baltarusijos, Rusijos, Suomijos, Ispanijos). Prieš 10 metø 
pirmojoje konferencijoje, be Lietuvos, dalyvavo tik Len-
kijos ir Baltarusijos sporto mokslininkai.

Konferencijos plenariniame posëdyje pranešimus skaitë 
þymûs uþsienio ir Lietuvos mokslininkai. Izraelio Vingeito 
instituto profesoriaus V. Isurino pranešimas ¥Treniruotë 
aukštikalnëse: naujausias poþiûris ir praktinis ágyvendini-
mas´ susilaukë didelio mokslininkø ir treneriø susidomë-
jimo. Diskusijoje dalyvavo olimpinës rinktinës treneriai, 
mokslininkai. 

Aktuali ir šiuolaikiška profesoriaus V. Driukovo iš Ki-
jevo valstybinio kûno kultûros ir sporto moksliniø tyrimø 
instituto tema – ¥Šiuolaikinës penkiakovës sportininkø 

adaptacijos prie treniruotës krûviø pedagoginis valdy-
mas´. Savo pranešime profesorius atskleidë aktualius pen-
kiakovininkø atrankos ir sportinio rengimo ypatumus.

Vilniaus pedagoginio universiteto profesorius P. Ka-
roblis savo pranešime ¥Lietuvos olimpinës rinktinës trene-
riø metinio ciklo (2006 m.) veiklos sociologiniai tyrimai´ 
pateikë ir akcentavo didelio meistriškumo sportininkø 
treniruotës sistemos planavimo pranašumus ir trûkumus, 
finansavimo spragas ir lëšø panaudojimo sportininkø 
rengimui ypatumus. Profesorius paþymëjo, kad sportinio 
rengimo procese bûtinas glaudesnis sportininkø, treneriø 
ir sporto organizacijø bendradarbiavimas, gráþtamasis 
ryšys apie šio proceso veiksmingumà ir trûkumus. Tai 
bûtina sportininkø rengimo valdymo sàlyga.

Apie sportininkø rengimà Baltarusijoje kalbëjo Kûno 
kultûros ir sporto mokslo tyrimø instituto direktorius 
profesorius A. Bondaris savo pranešime ¥Mokslinës 
sportininkø olimpinio rengimo problemos Baltarusijoje´. 
Pranešëjas atskleidë Baltarusijos didelio meistriškumo 
sportininkø rengimo sistemos valdymo pagrindinius prin-
cipus, finansavimo struktûrà, sportininkø ir jø treneriø 
skatinimo sistemà. Diskusijoje ir pateiktø klausimø at-
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sakymuose išryškëjo centralizuotos didelio meistriškumo 
sportininkø rengimo sistemos ypatumai, kurie gali bûti 
vertinami nevienareikšmiškai. Iš pateiktos pranešimo  
medþiagos matyti, kad didþiausia sportui ir fiziniam jau-
nuomenës ugdymui skiriamø lëšø dalis tenka elitiniam 
sportui, kuris reprezentuoja valstybæ.

Ádomø pranešimà apie medþiagø apykaitos átakà fizinei 
veiklai skaitë Tartu universiteto Fizinio ugdymo ir sporto 
fakulteto dekanas profesorius V. Oopikas. Savo praneši-
me ¥Sodos citrato vartojimo átaka medþiagø apykaitai ir 
fizinei veiklai´ jis pateikë biocheminiø tyrimø duomenis 
apie vienos iš mineraliniø medþiagø, bûtinø sportuojan-
èiam organizmui, átakà. Tokiø tyrimø rezultatai gali bûti 
panaudojami norint subalansuoti sportininkø mitybà ir 
jø organizmo aprûpinimà bûtinomis maisto medþiagomis 
bei mikroelementais. 

Pranešimà apie maisto papildø átakà sportininkø fizi-
nëms ir funkcinëms galioms skaitë Vilniaus pedagoginio 
universiteto Sporto ir sveikatos fakulteto Sporto metodi-
kos katedros vedëjas prof. K. Milašius. Pranešime buvo 
pateikti eksperimentinio tyrimo duomenys apie maisto 
papildø (kardicepso) átakà sportininkø organizmo sistemø 
fiziniam darbingumui. Eksperimento duomenys rodo, kad 
šis papildas gali bûti veiksmingas já vartojant nuosekliai 
ilgà laikà. Jis gerina širdies veiklà, stiprina sportininkø 
imuninæ sistemà. Diskusijoje dalyvavo sportininkø trene-
riai, mokslininkai, besidomintys sportininkø mityba.  

Darbas sporto sekcijose vyko kità dienà (kovo 3) 
Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto ir sveikatos 
fakultete.

 Pirmojoje sekcijoje „Didelio meistriškumo sportininkø 
ypatumai“ perskaityta 14 pranešimø, du iš jø – uþsienio 
autoriø. Pranešimuose pateiktà tyrimø medþiagà galima 
sàlygiškai skirti á dvi dalis: 

– tyrimai, skirti didelio meistriškumo olimpinës rink-
tinës sportininkø rengimo technologijoms;

– tyrimai, skirti olimpinës pamainos jaunøjø sportinin-
kø rengimo problemoms nagrinëti.

Pranešimuose buvo pateikti 9 sporto šakø sportininkø 
rengimo tyrimø duomenys, atlikti Vilniaus pedagoginio 
universiteto, Kûno kultûros akademijos ir Šèecino uni-
versiteto mokslininkø, kuriuose analizuojama sportininkø 
varþybinë veikla, treniruotës fiziniai krûviai, jø efektyvi-
nimo kontrolë, vertinimas.

Antrojoje sekcijoje „Sportininkø rengimo socialiniai ir 
psichologiniai aspektai“ perskaityta 12 pranešimø. Praneši-
muose analizuota sportininkø pedagoginio ir psichologinio 
rengimo ypatumai, sportininkø rengimui átakà darantys  
socialiniai veiksniai. Pranešëjai akcentavo, kad pastaruoju 
metu treniruotës procese vyrauja fiziniø ypatybiø lavini-
mas ir maþai dëmesio skiriama sportininkø asmenybës   
ugdymui, jø vertybiniø orientacijø formavimui. 

Treèiojoje sekcijoje „Sporto fiziologija ir biochemija“ per-
skaityta 15 pranešimø – 7 iš jø uþsienio šaliø mokslininkø. 
Pagrindinës temos, kurios buvo nagrinëjamos autoriø prane-
šimuose: 1) didelio meistriškumo sportininkø mitybos ypatu-
mai; 2) ávairiø veiksniø átaka sportininkø širdies ir kraujagysliø 
sistemoms; 3) sportininkø organizmo adaptacinës galimybës, 
imuninës sistemos tyrimai ir korekcija varþybø laikotarpiu, 

atsigavimo priemoniø taikymas po fiziniø krûviø.
Ketvirtojoje sekcijoje „Sporto judesiø valdymo ypatumai“ 

perskaityta 13 pranešimø, 5 iš jø uþsienio autoriø. Jø te-
matika ávairi:  matematinio modelio taikymas vertinant 
plaukimo pratimø veiksmingumà; geriausiø pasaulyje 
diskininkø disko metimo kinematikos analizë; jaunøjø 
sportininkø atranka ir kt. Pranešimuose buvo pateikti 
tyrimø rezultatai, kuriuos skaitë jaunieji mokslininkai R. 
Sakalauskaitë, A. Domeika, N. Þilinskienë, D. Rauktys  
ir kt.  Tai rodo, kad á sporto mokslà ateina nauji moksli-
ninkai, gebantys tæsti mokslo tyrimus kokybiškai nauju 
lygiu.

Apibendrindami konferencijoje išsakytas mintis ir 
idëjas sekcijø vadovai paþymëjo, kad konferencijoje daly-
vaujanèiø jaunøjø mokslininkø pranešimø mokslinis lygis, 
jø problemø aktualumas labai išaugæs. Šios konferencijos 
Organizacinio komiteto komisija nutarë apdovanoti 
piniginiais prizais 4 geriausius jaunuosius mokslininkus. 
Pirmoji premija atiteko Vilniaus pedagoginio universiteto 
Sporto ir sveikatos fakulteto doktorantui E. Petkui uþ 
moksliná pranešimà ¥Lietuvos rinktinës irkluotojø fiziniø 
ir funkciniø galiø kaita metiniu rengimo ciklu ir jø sàsaja´. 
Antroji premija – Baltarusijos kûno kultûros ir sporto 
moksliniø tyrimø instituto mokslinei bendradarbei L. 
Cechmistro uþ pranešimà ¥Magnetoterapijos átaka didelio 
meistriškumo sportininkø širdies ritmo kaitai ir išoriniam 
kvëpavimui´. Treèioji – Kûno kultûros akademijos dokto-
rantei R. Sakalauskaitei uþ pranešimà ¥Geriausiø pasau-
lio diskininkø disko kinematikos palyginamoji analizë´. 
Ketvirtoji premija – Vilniaus pedagoginio universiteto 
Sporto ir sveikatos fakulteto doktorantei N. Þilinskienei 
uþ pranešimà  ¥Jaunøjø šuolininkø atranka´.

Organizacinis ir Mokslinis komitetai taip pat pastebë-
jo, kad dalis konferencijoje skaitytø moksliniø pranešimø 
apima siaurà tyrimø problemà, ne visada tenkina moksli-
niams pranešimams keliamus reikalavimus. Organizuojant 
tokio pobûdþio konferencijas susiduriama su sunkumais 
norint pasikviesti þymius mokslininkus iš uþsienio šaliø, 
kuriose sporto mokslas plëtojamas aukštu lygiu.Taip pat 
nelengva atrinkti geriausius, moksliniu poþiûriu vertingus 
darbus. 

Manytina, kad pristatomø darbø kokybë ir jø mokslinë 
vertë bûtø geresnë, jeigu pasirengimui konferencijai bûtø 
skiriama daugiau laiko. Konferencijos Organizacinio 
komiteto siûlymas organizuoti konferencijas kas antri 
metai racionalus, nes per dvejø metø laikotarpá bus galima 
geriau pasirengti konferencijai, sutaupyti organizacinëms 
išlaidoms skirtø lëšø. Konferencijos tematikà siûloma 
orientuoti á didelio meistriškumo ir olimpinës pamainos  
jaunujø sportininkø rengimà.

Tikimës, kad 2009 metais organizuojamoje tarptau-
tinëje konferencijoje galësime apibendrinti pasirengimo 
Pekino olimpinëms þaidynëms  patirtá, diskutuoti apie 
rengimosi ypatumus, apibendrinti keturmeèio olimpinio 
ciklo ávairiø sporto šakø sportininkø rengimà, jo valdymà, 
išryškinti didþiojo sporto plëtotës tendencijas. 

   Prof. dr. Audronius Vilkas 
                                    Organizacinio komiteto pirmininkas
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Kovo 20–30 d. Lietuvos kûno kultûros akademijoje 
vyko Sporto knygos šventë. Šio, dešimt dienø trukusio 
renginio programoje buvo numatytas ir mokslo mono-
grafijø pristatymas, ávykæs  kovo 28 d. LKKA profesorës 
habilituotos daktarës Valerijos Stakionienës vardu pa-
vadintoje auditorijoje.

 Á pristatymà susirinko gausus bûrys LKKA bendruo-
menës nariø, buvæ darbuotojai, šiuo metu besiilsintys po 
ilgø darbo metø, atiduotø mûsø universitetinei aukštajai 
mokyklai. Tai docentas  Vytautas Juzumas, docentas 
daktaras  Leonas Aleksandravièius, Laimutis Makauskas, 
docentas Antanas Barisas. Renginyje dalyvavo ir LKKA 
dar dirbantis senbuvis – Gimnastikos ir šokiø katedros 
docentas Antanas Kaminskas, atidavæs Akademijai 60 
savo darbo metø.  Á pristatymà buvo pakviesti ir atvyko 
monografijø recenzentai: Mykolo Romerio universiteto 
Kauno policijos  fakulteto docentas  daktaras Algirdas 
Muliarèikas, Vytauto Didþiojo universiteto profesorius  
habilituotas daktaras Kæstutis Pukelis, Lietuvos sporto 
mokslo tarybos pirmininkas profesorius  habilituotas  
daktaras Kæstas Miškinis (visi jie – išeiviai iš mûsø Alma 
Mater), Akademijos administracijos atstovai. Pristatymui 
vadovavo LKKA Mokslo skyriaus vedëja biomedicinos 
mokslø daktarë Kristina Visagurskienë.

Susirinkusiems buvo pristatytos šios monografijos: Lie-
tuvos kûno kultûros akademijos profesoriaus habilituoto 
daktaro Antano Skarbaliaus ¥Šiuolaikinis vyrø rankinis: 
varþybinës veiklos modeliai´,  docentës daktarës Laimutës 
Kardelienës ir  profesoriaus habilituoto daktaro Kæstu-
èio Kardelio ¥Pedagoginë komunikacija kûno kultûros 
veikloje´ ir  profesoriaus habilituoto daktaro Stanislovo 
Stonkaus ¥Lietuvos aukštasis kûno kultûros mokslas: 
þmonës ir darbai´.   

Kristina Visagurskienë savo kalboje, paspalvintoje 
þymiø rašytojø ir mokslininkø mintimis, išsamiai supa-
þindino klausytojus su monografijø autoriais, jø darbais, 
pateikë trumpas visø monografijø anotacijas. 

Kalbëdami apie profesoriø habilituotà daktarà Antanà 
Skarbaliø, susirinkusieji akcentavo, kad tai – ávairiapusis 
specialistas, teorijà sëkmingai siejantis  su savo ilgame-
te praktine patirtimi. Monografija  ¥Šiuolaikinis vyrø 
rankinis: varþybinës veiklos modeliai´ yra jau antrasis 
šio autoriaus tokio tipo darbas. Pirmoji  monografija, 
išleista 2002 m. – ¥Olimpinis vyrø rankinis: ypatumai ir 
tendencijos´. Prof. habil. dr. A.Skarbaliaus monografijoje 
¥Šiuolaikinis vyrø rankinis: varþybinës veiklos modeliai´ 
nagrinëjama Atënø olimpiniø þaidyniø, 2004 metø Euro-
pos èempionato, 2005 metø pasaulio èempionato vyrø ran-
kinio þaidimo varþybinë veikla, rankininkø kûno sudëjimo 
ir varþybinës patirties ypatumai. Monografija skiriama 
Lietuvos kûno kultûros akademijos Sporto technologijø 
ir turizmo fakulteto (neseniai perorganizuoto á  Sporto 
edukologijos fakultetà) treniravimo sistemø studijø pro-

gramos rankinio specialybës studentams, kûno kultûros 
ir sporto magistriniø studijø studentams, doktorantams, 
treneriams praktikams.

Docentë daktarë Laimutë Kardelienë buvo apibûdinta 
kaip autorë, á savo monografijà  ¥Pedagoginë komuni-
kacija kûno kultûros veikloje´ sudëjusi visà savo ádirbá 
ir ilgametæ patirtá, atsineštà iš Šiauliø universiteto.  Jos 
bendraautoris profesorius  habilituotas daktaras Kæstutis 
Kardelis – Lietuvoje ir uþ jos ribø þinomas moksliniø ty-
rimø metodologijos specialistas. Doc. dr. L.Kardelienës 
ir prof. habil. dr. K.Kardelio monografija ¥Pedagoginë 
komunikacija kûno kultûros veikloje´ apibûdinta  kaip 
ryškus indëlis á ugdymo mokslà apskritai, kartu naujas 
poþiûris á mokyklinæ kûno kultûrà kaip mokomàjá dalykà, 
kuriam iki šiol daugiau buvo priskiriama fizinio lavinimo 
funkcija ir pamirštama kita – ugdomoji. 

Akademiniø reikalø prorektorius dr. Tomas Þalan-
dauskas sakë, kad prof. S.Stonkaus monografija ¥Lietu-
vos aukštasis kûno kultûros mokslas: þmonës ir darbai´ 
yra itin vertinga, nes daugeliui leis susipaþinti su LKKA 
ir kitø Lietuvos universitetø, rengianèiø kûno kultûros 
specialistus, istorija bei þmonëmis. Ši monografija – taip 
pat ne pirmoji þymaus krepšinio specialisto Stanislovo 
Stonkaus veikloje. Monografijoje ¥Lietuvos aukštasis 
kûno kultûros mokslas: þmonës ir darbai´ nagrinëjama 
aukštojo kûno kultûros mokslo Lietuvoje raida, ypatumai, 
vaidmuo  bendrajai tautos kultûrai, sporto laimëjimams, 
atskleidþiant þmoniø, kûrusiø, tobulinusiø aukštàjà kûno 
kultûros mokyklà Lietuvoje, klojusiø mokslinës ir pe-
dagoginës, sportinës veiklos teorinius pagrindus ir juos 
ágyvendinusiø, poþiûrá, veiklos epizodus.

Monografijø autoriai: profesorius habilituotas  dak-
taras Antanas Skarbalius, docentë daktarë Laimutë 
Kardelienë bei profesorius  habilituotas daktaras Kæstutis 
Kardelis ir profesorius  habilituotas  daktaras Stanislovas 
Stonkus, pasisakydami akcentavo kitø þmoniø pagalbos 
vertæ rengiant šiuos darbus. Buvo ávertintas LKKA Lei-
dybos centro, Mokslo skyriaus, recenzentø ir redaktoriø,  
daugelio LKKA bendruomenës nariø indëlis.  Autoriai 
taip pat supaþindino su  veiksniais, paskatinusiais parengti 
šiuos darbus. 

Savo prisiminimais apie bendravimà su monografijø 
autoriais ir darbà Akademijoje pasidalino buvæ jos dar-
buotojai, tàdien viešëjæ pristatyme. 

Akademijos bendruomenës nariø bei sveèiø šis rengi-
nys buvo ávertintas kaip šiltas ir nuoširdus susitikimas su 
kasdien sutinkamais ir seniai matytais kolegomis. 

Aurelija Kuzmienë
Lietuvos kûno kultûros akademijos 

Mokslo skyriaus specialistë

Lietuvos kûno kultûros akademijos mokslininkø monografijø pristatymas

Dvi jëgos sëkmingiausiai ugdo kultûringà þmogø: tai menas ir mokslas. Abi šios jëgos sujungtos knygoje.
M.Gorkis
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„Sporto mokslo“ þurnale spausdinami straipsniai 
ávairiø mokslo krypèiø, uþ kurias atsakingi ðie Redak-
toriø tarybos nariai: 

1. Sporto mokslo teorija – prof. habil. dr. P. Ka-
roblis, prof. habil. dr. A. Raslanas, prof. habil. dr. 
A. Skarbalius.

2. Sporto bei judesiø fiziologija, sporto medicina, 
sporto biochemija – prof. habil. dr. A. Gailiûnienë, 
prof. habil. dr. J. Saplinskas, prof. habil. dr. A. Irnius, 
prof. habil. dr. J. Jaðèaninas,  prof. habil. dr. J. Kali-
batas,  prof. habil. dr. J. Poderys.

3. Ávairaus amþiaus ir treniruotumo sportininkø 
organizmo adaptacija prie fiziniø krûviø – prof. habil. 
dr. J. Skernevièius, prof. dr. A. Stasiulis,  prof. habil. 
dr. V. Ööpik.

4. Sporto pedagogika ir sporto psichologija – prof.  
dr. R. Malinauskas, prof. habil. dr. K. Miðkinis.

5. Sportiniø þaidimø teorija ir didaktika – prof.  
habil. dr. S. Stonkus. 

6. Kûno kultûros teorija, sveika gyvensena ir fizinë 
reabilitacija – prof. habil. dr. J. Jankauskas, prof. habil. 
dr. A. Baubinas, prof. habil. dr. P. Tamoðauskas,  prof. 
habil. dr. J. Kalibatas.

7. Sporto istorija, sporto sociologija, sporto vadyba, 
sporto informatika, olimpinio sporto problemos – prof. 
habil. dr. P. Karoblis, K. Steponavièius.

Kiekvienos mokslo krypties Redaktoriø tarybos na-
rys yra pateikiamo straipsnio ekspertas, jis aprobuoja 
straipsnio spausdinimà þurnale, jei reikia, papildomai 
skiria recenzentus.

Bendrieji reikalavimai:
Þurnalui pateikiami originalûs, neskelbti kituose 

leidiniuose straipsniai, juose skelbiama medþiaga turi 
bûti nauja, teisinga ir tiksli, logiðkai iðanalizuota ir ap-
tarta. Mokslinio straipsnio apimtis – iki 6–8 puslapiø.

Straipsnis turi bûti suredaguotas, iðspausdintas 
tekstas patikrintas, pageidautina, kad bûtø vartojamos 
tik standartinës santrumpos bei simboliai. Nestandar-
tinius 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.

Straipsnyje turi bûti akcentuojama darbo originalu-
mas, naujumas bei svarbûs atradimai, praktinës veik-
los apibendrinimas ir pateikiamos iðvados, paremtos 
tyrimø rezultatais.

Straipsniai recenzuojami. Kiekvienà straipsná recen-
zuoja ne maþiau kaip du recenzentai, vienas recenzen-
tas ið mokslo institucijos – autoriaus darbovietës, o kità 

– anoniminá recenzentà – skiria þurnalo atsakingasis 
sekretorius. Pagrindinis recenzentø parinkimo krite-
rijus – jø kompetencija. Recenzentø rekomendacijos 
pagrindþia straipsnio tinkamumà „Sporto mokslo“ 
þurnalui.

Straipsniai skelbiami lietuviø ir anglø kalbomis su 
iðsamiomis lietuviø ir anglø kalbø santraukomis.

Du rankraðèio egzemplioriai ir diskelis arba kom-
paktinis diskas siunèiami þurnalo „Sporto mokslas“ 
atsakingajai sekretorei dr. E. Kemerytei-Riaubienei 
ðiuo adresu:

Lietuvos olimpinë akademija
p. d. 1208 LT–01007, Vilnius ACP
Gaunami straipsniai registruojami. Straipsnio gavi-

mo data nustatoma pagal Vilniaus paðto þymeklá.

Straipsnio struktûros ir áforminimo reikalavimai:
Antraštinis puslapis: 1) trumpas ir informatyvus 

straipsnio pavadinimas; 2) autoriø vardai ir pavardës, 
mokslo vardai ir laipsniai; 3) institucijos, kurioje at-
liktas tiriamasis darbas, pavadinimas; 4) autoriaus, 
atsakingo uþ korespondencijà, susijusià su pateiktu 
straipsniu, vardas, pavardë, adresas, telefono (fakso) 
numeris, elektroninio paðto adresas.

Santrauka (ne maþiau kaip 700 spaudos þenklø) 
lietuviø ir anglø kalbomis. Santraukoje nurodomas 
tyrimo tikslas, objektas, trumpai apraðoma metodika, 
pateikiami tyrimo rezultatai ir iðvados.

Raktaþodþiai: 3–5 informatyvûs þodþiai ar frazës.
Ávadas (iki 500 þodþiø). Jame nurodoma tyrimo 

problema, aktualumas, iðtirtumo laipsnis, þymiausi 
tos srities mokslo darbai, tikslas. Skyriuje cituojami 
literatûros ðaltiniai turi turëti tiesioginá ryðá su ekspe-
rimento tikslu.

Tyrimo metodai. Apraðomi originalûs metodai arba 
pateikiamos nuorodos á literatûroje apraðytus standar-
tinius metodus. Tyrimo metodai ir organizavimas turi 
bûti aiðkiai iðdëstyti.

Tyrimo rezultatai. Iðsamiai apraðomi gauti rezulta-
tai, paþymimas jø statistinis reikšmingumas, pateikia-
mos lentelës ir paveikslai.

Tyrimo rezultatø aptarimas ir iðvados. Tyrimo rezul-
tatai lyginami su kitø autoriø skelbtais duomenimis, 
atradimais, ávertinami jø tapatumai ir skirtumai. Pa-
teikiamos aiðkios ir logiðkos iðvados, paremtos tyrimo 
rezultatais.

Literatûra. Literatûros sàraðe cituojama tik pub-
likuota mokslinë medþiaga. Cituojamø literatûros 
ðaltiniø turi bûti ne daugiau kaip 15. Moksliniø konfe-
rencijø tezës cituojamos tik tada, kai tai yra vienintelis 
informacijos ðaltinis. Literatûros sàraðe ðaltiniai nu-

INFORMACIJA AUTORIAMS
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meruojami ir vardijami abëcëlës tvarka pagal pirmojo 
autoriaus pavardæ. Pirma vardijami ðaltiniai lotyniðkais 
raðmenimis, paskui – rusiðkais.

Literatûros apraðo pavyzdþiai:
Bekerian, D. A. (1993). In search of the typical eyewit-

ness. American Physiologist, 48, 574–576.
Ðtaras, V., Arelis, A., Venclovaitë, L. (2001). Lietuvos 

moterø irkluotojø treniruotës vyksmo ypatumai. Sporto 
mokslas, 4(26), 28–31.

Neuman, G. (1992). Specific issues in individual sports. 
Cycling. In: R. J. Shepard and P. O. Astrand (Eds.), En-
durance in Sport (pp. 582–596). New-York.

Jovaiða, L. (1993). Edukologijos pradmenys: studijø 
priemonë. Vilnius: VU l-kla.

Stonkus, S. (Red.) (2002). Sporto terminø þodynas (II 
leid.). Kaunas: LKKA.

Tubelis, L. (2001). Studentø fizinës saviugdos skatinimo 
sistema ir jos efektyvumas: daktaro disertacijos santrauka. 
Vilnius: VPU.

Straipsnio tekstas turi bûti iðspausdintas kompiu-
teriu vienoje standartinio (210x297 mm) balto popie-
riaus lapo pusëje „Time New Roman“ ðriftu, 12 pt, per 
pusantro intervalo tarp eiluèiø. Paraðèiø dydis kairëje 
ir deðinëje – 1,5 cm; virðuje ir apaèioje – ne maþiau 
kaip 2 cm; teksto norma – 30 eiluèiø po 60–65 þenklus 
eilutëje. Puslapiai turi bûti numeruojami virðutiniame 
deðiniame kraðte, pradedant antraðtiniu puslapiu, kuris 
paþymimas pirmuoju numeriu.

Straipsniai, pateikiami diskelyje „Floppy 3,5“ arba 
kompaktiniame diske, turi bûti surinkti A4 formatu. 
Skenuotø paveikslø pavadinimai pateikiami po paveik-
slais surinkti „Microsoft Word for Windows“ programa. 
Paveikslai þymimi eilës tvarka arabiðkais skaitmenimis, 
pavadinimas raðomas po paveikslu, spausdinami ant 
atskirø lapø. Paveikslai pateikiami tik nespalvoti.

Kiekviena lentelë privalo turëti trumpà antraðtæ bei 
virð jos paþymëtà lentelës numerá. Visi paaiðkinimai turi 
bûti tekste arba trumpame priede, iðspausdintame po 
lentele. Lentelëje vartojami sutrumpinimai ir simbo-
liai turi sutapti su vartojamais tekste ar paveiksluose. 
Lentelës spausdinamos ant atskirø lapø, per pusantro 
intervalo tarp eiluèiø, jose pateikiami rezultatø arit-
metiniai vidurkiai, nurodomi jø variacijos parametrai, 
t. y. vidutinis kvadratinis nuokrypis arba vidutinë pa-
klaida.

Jei paveikslai ir lentelës padaryti „Microsoft Exel for 
Windows“ programa, jie neturi bûti perkelti á programà 
„Microsoft Word for Windows“, jø vieta tekste turi bûti 
nurodyta kairëje paraðtëje pieðtuku.

Neatitinkantys reikalavimø ir netvarkingai parengti 
straipsniai bus gràþinami autoriams be ávertinimo.

Kvieèiame visus bendradarbiauti „Sporto mokslo“ 
þurnale, skelbti savo darbus.

Prof. habil. dr. Povilas KAROBLIS
„Sporto mokslo“ þurnalo vyr. redaktorius

INFORMATION TO AUTHORS

The journal ,,Sporto mokslas“ presents the publications of 
various scientific fields in regard with the following responsible 
members of Editorial Board:

1. Theory of sport science – Prof. Dr. Hab.  P. Karoblis, Prof. 
Dr. Hab. A. Raslanas, Prof. Dr. Hab. A. Skarbalius.

2. Sport and movement physiology, sport medicine, sport 
biochemistry – Prof. Dr. Hab.  A. Gailiûnienë, Prof. Dr. Hab. J. 
Saplinskas, Prof. Dr. Hab. A. Irnius, Prof. Dr. Hab. J.Jaðèaninas, 
Prof. Dr. Hab. J. Kalibatas, Prof. Dr. Hab. J. Poderys.

3. Atheletes of various age and training state organizm 
adaptation to physical loads – Prof. Dr. Hab.  J. Skernevièius, 
Prof. Dr. A. Stasiulis, Prof. Dr. Hab. Ööpik.

4. Sport pedagogy and sport psychology – Prof. Dr. Hab. 
S. Kregþdë, Prof. Dr. Hab. K.Miðkinis.

5. Theory and didactics of sport games – Prof. Dr. Hab.  
S. Stonkus.

6. Physical Education theory, healthy lifestyle and physical reha-
bilitation – Prof. Dr. Hab. J. Jankauskas, Prof. Dr. Hab. A. Baubinas, 
Prof. Dr. Hab. P. Tamošauskas, Prof. Dr. Hab. J. Kalibatas.

7. Sport history, sport sociology, sport management, sport 
informatics, problems on Olympic sport – Prof. Dr. Hab. P. Ka-
roblis, K. Steponavièius.

The member of Editorial board in each  field is an expert 
of the article supplied. He is responsible for aprobation of the 
article for its further publishing in the journal, and, if necessary, 
for the reviewers appointment.

General information:
The articles submitted to the journal should contain original 

research not previously published. The material should be new, 
true to fact and precise, with logical analyzis and discussion. The 
size of a scientific article – from 6 up to 8 printed pages. 

The article must be checked for errors. It is recommended 
that only standard abbreviations and symbols be used. Non-
standard special abbreviations and symbols need to be defined 
at first mention. All results of measuring should be those of the 
System International (S.I.) Units.

The article should contain the original quality of the 
research work, novelty as well as important findings which 
embrace practical activity. The conclusions must be based on 
the research results

One article must be reviewed by no less than 2 reviewers, one 
of which represents scientific institution of the author, and the 
other is is the blind reviewer, selected by Editor-in-Chief of the 
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journal. The main criteria of selection of the reviewers’ is their 
competence. The recommendations of the reviewers are the basis 
for article’s relevance to the journal “Sport Science”.

The articles are published both in the Lithuanian and En-
glish languages. Comprehensive summaries in both languages 
should be provided with the manuscript of the article. 

Two copies of the manuscript and floppy disk or compact 
disc should be submitted to the Executive Secretary of the 
journal to the following address:

Dr. E. Kemerytë-Riaubienë, Executive Secretary of the 
journal ,,Sporto mokslas“

Lithuanian Olympic Academy
p.d. 1208 LT–01007 Vilnius ACP, Lithuania
All manuscripts received are registered. The date of receipt 

by post is established according to the post-mark of the Vilnius 
post-office.

Requirements for the structure of the article:
The title page should contain: 1) a short and informative 

title of the article; 2) the first names and family names of the 
authors, scientific names and degrees; 3) the name of the 
institution where the work has been done; 4) the name, family 
names, address, phone and fax number, E-mail number of the 
author to whom correspondence should be sent.

Summaries with no less than 700 print marks should be sub-
mitted in the Lithuanian and English languages. The summary 
should state the purpose of the research, the object, the brief 
description of the methodology, the most important findings 
and conclusions.

Keywords are from 3 to 5 informative words or phrases. 
The introductory part (not more than 500 words). It should 

contain a clear statement of the problem of the investigation, the 
extent of its solution, the most important papers on the subject, 
the purpose of the study. The cited literature should be in direct 
relation with the purpose of the experiment in case.

The methods of the investigation. The original methods of 
the investigation should be stated and/or references should be 
given for standard methods used. The methods and procedure 
should be identified in sufficient detail.

The results of the study. Findings of the study should be 
presented comprehensively in the text, tables and figures. The 
statistical significance of the findings should be noted. 

The discussion of the results and conclusions of the study. 
The results of the study should be in relationship and relevena-
ce to published observations and findings, emphasizing their 
similarities and differences. The conclusions provided should 
be formulated clearle and logically and should be based on the 
results of the research.

References. Only published scientific material should be 
included in the list of references. The list of references should not 
exceed 15 sources. References should be listed in alphabetical 
order taking account of the first author Thesis of scientific con-
ferences are cited when it is the only source of the information 
needed. First references with latin characters are listed, and 
then – slavic. 

Once the article appears in the list of references, first the 
full surname of the first author and first letter of his name is 
indicated, then – co-authors’ full surnames and first letter of 
the name, in the brackets – year of the journal publication, 
the article title, the journal title in italics (it is possible to use 
abbreviations provided in the USA Congress Library issued 
INDEX MEDIKUS), the volume, the number (if existing) and 
the pages. When several authors are named, list only the first 

author adding ,,et all.“ (if the article is in English) or ,,ir kt.“ 
(if the article is in Lithuanian). 

For books the author(s) names, years of publication in 
brackets, the title of the book in italics, the year of publication 
and a publisher are indicated. 

Examples of the correct references format are as follows:
Bekerian, D. A. (1993). In search of the typical eyewit-

ness. American Physiologist, 48, 574–576.
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